Achtung Blaulicht !

LED-Leuchten gehoren zu den grossen Energiesparern. Studien zeigen jedoch: Thr Licht schadigt das Auge und ldsst uns schneller Altern.

Jorg Zittlau

Egal, ob in Smartphones, Lampen,
Werbetafeln oder Scheinwerfern:
Led-Leuchten sind mittlerweile aus
dem Alltag nicht mehr wegzudenken.
Doch bestimmte LED-Formen kénnen
den Augen und unserem ganzen Orga-
nismus schaden, warnen nun Wissen-
schafter aus Frankreich und den USA.
Eine aktuellen Untersuchung der Ore-
gon State University brachte kiirzlich zu
Tage, dass sogenanntes blaues Licht
unsere Lebenserwartung senken kann.
Eine lingere Exposition gegeniiber
blauem Licht, wie es beispielsweise von
Smartphone und Computer ausgeht,
kénne selbst dann die Lebenserwar-
tung beeintrichtigen, wenn es nicht di-
rektin die Augenleuchte, schreiben die
Forscher in der Fachzeitschrift « Aging
and Mechanisms of Disease.»

Fliegen altern unter blauem Licht
deutlich schneller

Die Forschenden untersuchten, wie
Fliegen reagieren, wenn man sie tigli-
che zwolf Stunden blauem LED-Licht
aussetzt, Dieses Licht dhnelt der vor-
herrschenden blauen Wellenldnge in
Geriiten wie Handys und Tablets. Das
Team um Systembiologie Jaga Giebul-
towicz stellte fest, dass das blaue Licht
die Alterung der Fliegen beschleunigt.
Die Tiere waren auch in ihrer Fortbe-
wegung beeintrichtigt und zeigten
Schiden an ihren Netzhautzellen und
Neuronen. Einige der Fliegen im Expe-
riment waren Mutanten, die keine Au-
gen entwickelten. Selbst diese augen-
losen Fliegen zeigten Hirnschiden und
Bewegungseinschrinkungen. Die Wis-
senschafter folgern daraus, dass die
Fliegen das Licht nicht sehen miissen,
um von ihm geschidigt zu werden.
Unabhingig von den Resultaten der
Fliegen-Studie warnt auch die franzo-
sische Gesundheits-und Sicherheitsbe-

hérde ANSES vor bestimmten Formen
des LED-Licht. Insbesondere die grell-
weiss strahlenden Auto-, Fahrrad- und
Taschenlampen und auch die Beleuch-
tung einiger Spielzeuge seien ein ernst-
haftes Problem. Denn sie haben, wie
Augenirztin und Gutachterin Francine
Behar-Cohen warnt, «ein hohes photo-
toxisches Potenzial». Sie kdnnen also
oxidative Prozesse in der Augennetz-
haut in Gang setzen und zu irreparab-
len Schidden an Sehzellen fiihren. Ein
typisches und bertichtigtes Beispiel fiir
solche Prozesse ist die Makuladegene-
ration, die fir knapp ein Drittel aller
Neuerblindungen zustéindig ist.

Kinder konnen das Licht noch
schlechter filtern

Bis heute sei zwar, wie die franzdsi-
schen Experten ausfiihren, nicht klar,
wie viel Blaulicht ndtig ist, um der Netz-
haut tatsdchlich zu schaden. Doch sie
fordern trotzdem - als priventive Mass-
nahme - eine Absenkung der vorherr-
schenden Grenzwerte fiir die LED-Ma-
ximalbelastung. Dies sei gerade im
Hinblick auf Kinder und Jugendliche
notig, deren Augen das Blaulicht noch
schlechter filtern kdnnten als die der

Erwachsenen. Ausserdem sollten nur
noch warm strahlende LED-Leuchten
verkauft und die Leuchtkraft der Auto-
scheinwerfer reduziert werden.

Auch die franzésischen Experten
kénnen ihre Mahnung erst mit Tierex-
perimente untermauern. Wie etwa ein
Experiment an Ratten, deren Netzhaut
deutlich mehr Schaden nahm, wenn sie
bei einer Intensitit von 500 Lux mit
LED statt mit Glihbirne oder Leucht-
stoffréhre bestrahlt wurde. Doch an-
sonsten ist die Beweislage eher diinn.
Was aber, wie Richard Funk von der
‘Technische Universitit Dresden be-
tont, nichts an dem priventiven Sinn
der Warnungen aus Frankreich dndert.
«Denn die meisten Menschen haben
vergessen, wie extremn empfindlich ihr
optisches Wahrnehmungssystem ist»,
sagt der Mediziner und Zellbiologe.
«Dakann ein Weckruf nicht schaden.»

Und dazu gehdre auch, vor der
Blaulichtbelastung durch LED zu war-
nen. Deren besonderes Problem be-
steht namlich nicht nur darin, dass sie
Gewebeschaden in der Netzhaut pro-
vozieren konnen. «LEDs kommen ja
auchin erster Linie nachts zum Einsatz,
also in einer Zeit, in der unsere Augen

Das Licht der Zukunft

Light-emitting diode, kurz LED. Schon
der Name verrat, dass LEDs ihr Licht
aus einer Diode beziehen. Was sie rund
zwolf Mal so effizient macht wie eine
klassische Gliihlampe und damit zu
einem aktuellen Superstar der Alltags-
elektronik. Allein Markenfiihrer Osram
erwirtschaftet mit LED-Leuchten einen
Umsatz von lber zwei Milliarden Dollar
pro Jahr. Ihr Anteil am weltweiten Kunst-
licht wird fiir Ende 2020 auf tiber 80
Prozent geschétzt. (jz)

«Wir sollten den
blauen Lichtanteil
gerade abends
und nachts gering
halten.»

Richard Funk |
Mediziner und Zellbiologe

auf Dunkelheit eingestellt sind und um

* ein Zigfaches empfindlicher auf Licht

reagieren», so Funk. Was ja jeder aus
eigener Erfahrung kennt: Scheinwerfer,
die tagsiiber kaum auffallen, kdnnen
bei Nacht geradezu in den Augen weh-
tun. Der Grund: Es wird mehr Licht als
tagsiiber zur Netzhaut durchgelassen.
Und darin liegt ein zusiétzliches Risiko
der LED-Beleuchtung. Wer nachts
noch am Tablet chattet oder tiber grell
ausgeleuchtete Autobahnen fihrt, setzt
sich nicht nur verstirkt dem Blaulicht
der LEDs aus; er ldsst es auch auf Au-
gen treffen, die auf diese Belastung
nicht eingestellt sind.

Wobei das Risiko laut Funk nicht
nur Kinder und Jugendliche betrifft, de-
ren Hornhaut und Linsé besonders
durchlissig fiir hochfrequente Licht-
strahlen sind. Altere Erwachsene haben
dafiir ein anderes Problem. Ihre Linsen
und Hornhaut lassen zwar nicht mehr
so viel durch, doch dafiir befinden sich
in ihrer Netzhaut und unmittelbar dar-
unter pigmentihnliche Substanzen, die
so genannten Lipofuszine. «Sie konnen
zusitzlich freie Radikale freisetzen und
oxidative Prozesse anstossen», betont
Funk. Die Wamung vor grellem LED
mit seinem hohen Blaulichtanteil gilt
also schwerpunktmissig nicht nur fiir
jungere, sondern auch fir dltere Men-
schen. .

Die innere Uhr geriit durch LED-
Licht aus dem Takt

Was Menschen aller Altersschichten
betrifft, ist der LED-Einfluss auf unse-
re innere Uhr. Dies weil Blaulicht die
Ausschiittung von Melatonin unter-
driickt, dem hormonellen Taktgeber
fiir den Tag-Nacht-Rhythmus. Norma-
lerweise steigt seine Konzentration in
der Nacht um das Zehnfache an, doch
unter Blaulicht verlduft dieser Anstieg
deutlich flacher. Wer sich also vor der
Nachtruhe in einem LED-ausgeleuch-

teten Badezimmer aufhilt oder noch
eine Runde an der hektisch flackernden
Spielkonsole zockt, wird hormonell we-
niger in den Schlafmodus versetzt. Mit
der moglichen Folge, dass die Schlaf-
qualitdt abnimmt, was wiederum das
Risiko fiir Stoffwechsel- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéht.
«Ausserdem ist Melatonin ein wichti-
ges Hormon fiir die Zellregeneration»,
betont Funk. Und das gelte auch fiir die
Netzhaut. Blaulicht greift die dortigen
Zellen also nicht nur direkt an, sondern
auch indirekt, indem es deren Regene-
ration einschrankt. -

Eigenes Verhalten indern und
wirmeres Licht installieren

Griinde genug also, diesen Lichtanteil
gerade abends und nachts moglichst
gering zu halten. «Die Beleuch-
tungs-Industrie hat bereits diverse
LED-Produkte im -Angebot, die ein

"wirmeres Licht produzieren und da-

durch weniger problematisch sind», be-
tont Funk. « Doch man muss sie natiir-
lich auch kaufen und nicht die preiswer-
teren, aber dafiir grelleren Alternativen
im Haus installieren.» Auch Auto-
schweinwerfer sind mittlerweile oft so
eingestellt, dass sie nicht mehr direkt
ins Gesichtsfeld der anderen Verkehrs-
teilnehmer strahlen, und der LED-Hin-
tergrund der meisten Smartphones, Ta-
blets und Laptops lidsst sich mittlerwei-
le abschalten. Ein weiteres Hilfsmittel,
das Funk - nach jahrelanger LED-Kom-
plettverweigerung - auch im eigenen
Badezimmer zuhause installiert hat:
Eine Vorrichtung zum Dimmen. Denn
in der Regel sei eine gedimmte
LED-Lampe immer noch hell genug, so
der Mediziner, umn alles Notwendige zu
sehen.

Ganz zu schweigen davon, dass
man im fortgeschrittenen Alter viel-
leicht auch gar nicht mehr alle Details
der Abendtoilette sehen will.
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