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notwendig. (Bei Vitamin-D-Mangel kénnen
vermehrt Abwehrschwachen und Autoimmun-
krankheiten auftreten.) Uberdies scheint es in
einem gewissen MaB eine schiitzende Wirkung
gegen Krebs (insbesondere Brust- und Darm-
krebs) zu haben. Auch fir einen gesunden
Schwangerschaftsverlauf ist es offenbar not-
wendig. Ebenso gibt es Hinweise auf einen Zu-
sammenhang von Vitamin-D-Mangel und dem
Vorliegen bestimmter Formen von Depressio-
nen. - Mit anderen Worten: Das Licht der
Sonne hat eine gestaltende Wirkung (Knochen),
hilft uns, auf der Erde anzukommen (Schwan-
gerschaft) und uns gesund zu entwickeln (Im-
munsystem, Vermeidung von Krebs).

Die Wirkung des Sonnenlichts auf den
Menschen sollten wir allerdings nicht auf die
Vitamin-D-Bildung reduzieren. Auch der
Schlaf-Wach-Rhythmus, der ebenfalls fiir das
Immunsystem und z.B. auch fiir das Lernen
und die Konzentration von groBer Bedeutung
ist, wird durch die Aufnahme von Sonnenlicht
durch das Auge angeregt. Die innere Regula-
tion der Hormone ist stark sonnenlichtabhan-
gig, so dass ausreichende Bewegung unter
freiem Himmel in ihrer Bedeutung fir die Ge-
sundheit (z.B. des Herz-Kreislauf-Systems)
ebenfalls nicht durch Vitamin-D-Tabletten er-
setzt werden kann. Ganz im Gegenteil: Viele
der Wirkungen, die der Substanz Vitamin D
zugeschrieben werden, beruhen auf dem Ver-
gleich von Menschen mit hohem und niedri-
gem Vitamin-D-Spiegel. Der Unterschied liegt
jedoch offenbar in der jeweils unterschiedli-
chen Lebensweise begriindet. So zeigen Men-
schen mit einem hohem Vitamin-D-Spiegel
deutlich héufiger einen gesunden Lebens-
rhythmus mit ausreichender Bewegung unter
freiem Himmel.

Wie viel Sonne brauchen und
ertragen wir?

In Mitteleuropa steigt die Sonne im Winter
am Himmel nicht sehr hoch. AuBerdem ist es
meist kalt und wir sind entsprechend warm
angezogen, so dass wenig Sonne an unsere
Haut kommt. Deshalb ist es gut, dass von
Friihjahr bis Herbst Vitamin D im Kérper ge-
bildet und dann flr den Winter gespeichert
werden kann. Die beste Zeit fiir die Bildung
von Vitamin D ist von Mérz bis Oktober, je-
weils etwa zwischen 10 und 15 Uhr. Im Hoch-
sommer und in stdlichen Ldndern kann man
die heiBen Mittagsstunden aussparen. Dabei
reichen meist schon 15-30 Minuten ohne
Sonnencreme. Je mehr Haut frei ist, desto
besser. Je empfindlicher die Haut fiir Sonnen-
licht ist, desto schneller bildet sie andererseits
Vitamin D. Das heiBt Menschen mit dunklem,

wenig empfindlichen Hauttyp bendtigen
mehr Sonnenlicht, hellhdutige oder gar rot-
haarige Menschen entsprechend weniger.
Sonnencreme unterdriickt bereits bei gerin-
gen Lichtschutzfaktoren die Vitamin-D-Bil-
dung in starkem MaBe! Deshalb sollte man
lieber kurz (ohne Creme) und ofter in die
Sonne gehen, statt nur 2 Wochen im Jahr
durchgangig am Strand zu verbringen. Geht
man am Wohnort regelméaBig ins Freie, passt
sich die Haut bei den meisten Menschen der
jeweiligen Jahreszeit an und das Sonnen-
brandrisiko nimmt stark ab (auBer bei hell-
hautig-rothaarigen Menschen vom,keltischen
Hauttyp"). Prézisere Zeitangaben sind nicht
mdglich, da die erforderliche sowie vertragli-
che Verweildauer sehr vom individuellen
Hauttyp, dem Wohnort und der Lichtintensi-
tdt abhdngt.

Im Allgemeinen gilt: Wer 3xpro Woche
z.B. Hande, Arme und Gesicht von der Sonne
bescheinen ldsst, so kurz, dass es nicht zu
einem (leichten) Sonnenbrand kommt, der
wird ausreichend Vitamin D bilden, ohne sich
einem Risiko flr Hautkrebs auszusetzen.

Allerdings gibt es Menschen, die konstitu-
tionell, aufgrund ihres Alters oder krankheits-
bedingt nur wenig Vitamin D bilden. Dies
sollte im Einzelfall durch eine Blutabnahme
geklart und evtl. behandelt werden. - Umge-
kehrt bleibt eine geeignete Sonnencreme
wichtig bei Reisen an Orte mit hoher Sonnen-
exposition, bei unvermeidlich zu langer Son-
nenexposition (Geburtstagsfeier am Strand)
oder sehr starker Lichtempfindlichkeit.

Hautkrebsvorbeugung ist wichtig. Das be-
inhaltet die Vermeidung von Sonnenbrand,
und zwar am sinnvollsten durch entspre-
chende Kleidung, die die Haut bedeckt und
dadurch schiitzt. Die Inhaltsstoffe der aller-
meisten Sonnencremes hingegen sind nicht
unbedenklich, ihre Schutzwirkung gegentiber
dem sogenannten ,schwarzen Hautkrebs"
(Melanom) ist nicht erwiesen. Eine wohldo-
sierte und Uberlegte Sonnenexposition, die
notig ist fir eine ausreichende Vitamin-D-
Versorgung, fiihrt nicht zu einem erhdhten
Hautkrebsrisiko. Heute wissen wir, dass bei
maBvoller Sonnenexposition die schiitzende
Funktion von Vitamin D in der Haut gegen-
uber krebserregenden Effekten des Sonnen-
lichts Uberwiegt.

Unser heutiger Lebensstil ldsst uns wenig
Zeit in der Sonne. Viele Sportarten werden
Jndoor" ausgelibt. Dass Kinder nachmittags
drauBen spielen, ist schon fast eine Seltenheit.
Aber sollten wir deshalb alle Vitamin D ein-
nehmen und damit einen Aspekt des Sonnen-



So segensreich die
r Menschen ist, die
eit oder Behinde-
ufnehmen kdnnen,
aktive Beziehung
ewegung im Freien

g. Normwerte

, die dem Vitamin
ndheitsproblemen
ei vielen Menschen
lut bestimmt. Ent-
s Ergebnis im Ver-
Normwert beurteilt
30 ng/ml) ist unab-
der Hautfarbe und
t worden und bie-
Orientierung. Die
Mitteleuropa weist
s niedrigere Werte
dass jeder, der an-
inen Wert unter 30
ten einnehmen soll.
egung sein, etwas
e Sonne zu gehen.
ischer Grund vor-
-Behandlung sehr
beispielsweise fir
en aus sldlicheren
ren Haut das Son-
mt. Sie sind insbe-
onaten gefdhrdet,
zu entwickeln.
en Sonnenlicht ab-
m in der Schwan-
. einen Vitamin-
Die Einnahme von
mer in Absprache

elle des Lebens auf
des Menschen zur
aler Bedeutung. Die
encreme und Vita-
Finnern, dass jeder
| dieses Verhéltnis
alten.

Merkblatt Sonnenlicht und Vitamin D

Verantwortliche Autoren

Dr. med. Liider Jachens, Dermatologe,
Riga (Lettland)

Dr. med. Bart Maris, Frauenarzt, Krefeld
Georg Soldner, Kinder- und Jugendarzt,
Miinchen

Herausgeber

GAAD

Gesellschaft Anthroposophischer Arzte
in Deutschland e.V.

Roggenstr. 82, 70794 Filderstadt

Tel. (0711) 77 99 7-11, Fax -12
www.gaed.de | info@gaed.de

1. Auflage | Stand Mai 2014

Dieses Merkblatt und weitere Informationen
stehen als Download unter www.gaed.de/
merkblaetter zur Verfligung oder kdnnen
bei der GAAD-Geschiaftsstelle gegen eine
geringe Schutzgeblihr bestellt werden.



