Sonnenlicht steuert zentrale biologische Prozesse: Vitamin-D-Synthese, zirkadiane
Rhythmik (innere Uhr), Hormonproduktion, NO-Produktion fir GefaBgesundheit und
Immunmodulation.

Sonnenlicht wirkt stimmungsaufhellend, reguliert Serotonin und Dopamin und
beeinflusst langfristig die psychische Stabilitat.

Nur direkter Hautkontakt mit UVB-Strahlen erméglicht die endogene Bildung von
Vitamin D - Sonnencremes oder Glas blockieren dies nahezu vollstandig.
Sonnenexposition ist unverzichtbar - sorge daher unbedingt dafir, so viel Zeit wie
moglich im Freien zu verbringen. Ist dies aufgrund Deiner Arbeit nicht méglich, kénnen
in der Sommerzeit eine gezielte Lichttherapie (Rotlicht und gesundes Solarium) sowie
eine niedrig dosierte Einnahme von Vitamin D eine sinnvolle Erganzung sein.

Die meisten Menschen fuhlen sich im Sommer vitaler, ausgeglichener, fitter und
gesunder - in dieser Checkliste erfahrst Du genau, warum das so ist und wie Du von
einer gesunden Sonnenexposition maximal profitieren kannst.

Der Lichteinfall tber die Augen (besonders tber den Sehnerv) aktiviert Melanopsin,
einen Lichtrezeptor, der die innere Uhr steuert.
Melanopsin ist notwendig fur:

o Produktion von Serotonin (Tageshormon, Vorlaufer von Melatonin)

o Regulation des zirkadianen Rhythmus

o Synchronisation von Schlaf-Wach-Zyklen, Cortisol-Achse und Hormonbalancen
Tragen von Sonnenbrillen oder getdnten Brillen blockiert einen groBen Teil des
naturlichen Lichtspektrums , was zu:

o Schlafproblemen

o Stimmungstiefs



© Hormonstérungen
o Schwachung der natirlichen Lichtabhangigkeit des Nervensystems fihren kann

e Empfehlung:

o Bei normaler Tageshelligkeit keine Sonnenbrille oder dunkle Glaser tragen

o Setze die Sonnenbrille gezielt ein und nicht nur als modisches Accessoire.
Alternativ kannst Du auch einen Hut oder eine Cap tragen, um Dich vor starker
Sonneneinstrahlung zu schiitzen.

o Bei sehr starker UV-Strahlung (z.B. im Hochgebirge oder am Aquator) kann die
Anwendung einer Sonnenbrille sehr vorteilhaft sein - aber gezielt und nicht
dauerhaft.

Bestimmte Antioxidantien kénnen die Haut von innen gegen UV-Schaden stabilisieren und
die Sonnenvertraglichkeit erhéhen:

Ndhrstoff Wirkung
Astaxanthin Sehr starkes Antioxidans, schiitzt Hautzellen vor UV-Schaden
Vitamin C Repariert UV-induzierte Hautschaden, unterstiitzt Kollagenbildung

itamin E ischt
piicmibsigemischie Schutz vor Lipidperoxidation der Zellmembranen
Tocopherole)

Beta-Carotin Schutzt die Hautzellen durch Aufnahme freier Radikale, leichte Lichtschutzwirkung

Omega-3-Fettsauren Fetter Fisch, Algen, Meeresfriichte, Fisch- oder Algend| (letzteres nur bei Mangel)

Hinweis: Diese Nahrstoffe sollten idealerweise 2-4 Wochen vor intensiver Sonnenexposition integriert werden, um optimalen
Schutz zu gewdhrleisten.



Kuhlen: Haut mit kihlem Wasser abspulen (kein Eiswasser) oder lauwarmen
Umschlagen beruhigen.

Aloe Vera Gel (hochwertig, pur) auftragen: entziindungshemmend,
feuchtigkeitsspendend.

Antioxidantien innerlich: Hochdosiertes Vitamin C und E sofort ergénzen (z.B.
liposomal).

Omega-3 ergdnzen: 1-2 g EPA/DHA am Tag beschleunigen Entziindungsregulation.
Quarkwickel oder Joghurtmasken: alte Naturheilmethoden zur akuten Linderung.
Trinken: Viel Wasser mit Elektrolyten.

Keine Sonne auf verbrannte Haut: vollstandige Regeneration abwarten.

UVB-Intensitat ist viel starker = die Haut produziert schneller Vitamin D, aber auch
das Sonnenbrandrisiko steigt!
Expositionszeiten deutlich verkirzen:

o Hauttyp I-lll: nur wenige Minuten direkte Sonne ohne Schutz (2-10 Minuten je nach

Hauttyp und Standort).

o Danach direkte Hautbedeckung (Hut, Kleidung) oder Schatten aufsuchen.
Frihe Morgenstunden oder spatere Nachmittage nutzen: UVB und UVA-Verhaltnis ist
dann gunstiger.
Ganz wichtig: schrittweise Anpassung - Haut an intensivere Sonne gewdhnen, nicht
abrupt lange in der Sonne liegen.
Antioxidative N&hrstoffe sollten idealerweise 2-4 Wochen vor der intensiven
Sonnenexposition integriert werden.
Astaxanthin und Antioxidantien sind besonders wichtig bei starkerer UV-Belastung.



Was ist eine Sonnenallergie?
e Uberreaktion der Haut auf UV-Strahlung, meist ausgeldst durch UVA-Licht.
e Typische Symptome: Juckreiz, Rétung, Blaschen, Quaddeln, manchmal Brennen - oft
schon nach wenigen Minuten bis Stunden Sonnenexposition.
e Ursache: Oxidativer Stress, geschwdchte Hautschutzbarriere, gestérte

Immunregulation in der Haut.

MaBnahme Wirkung

L Gewsh
sh 1 el Frith im Jahr mit kurzen, regelmaBigen Sonnenb&dern beginnen und langsam steigern

Sonne

Né&hrstoffe integrieren Vitamin C, Vitamin E, Astaxanthin evil. Omega3

Hautpflege ohne reizende

S antioxidative Pflegeprodukte verwenden, keine aggressiven Peelings

e Kuhlen: Haut sofort mit kaltem Wasser abspilen, kihle Kompressen auflegen.

e Aloe Vera Gel (pur, ohne Zusatze): direkt auf die Haut auftragen.

e Vitamin C und Astaxanthin innerlich hochdosiert erganzen: zur akuten Neutralisierung
freier Radikale.

e Zinksalben oder leichte entziindungshemmende Naturpraparate: wirken beruhigend

und regenerierend.




Schatten aufsuchen: weitere Sonnenexposition sofort vermeiden und der Haut eine

vollstandige Regeneration erméglichen.

sinnvoll).

Antihistaminika: kurzfristig bei starkem Juckreiz méglich (ganzheitliche Beratung

Wichtig: Bei Neigung zu Sonnenallergie spielen oft auch eine latente

Histaminintoleranz oder Mastzelluberaktivierung eine Rolle. Daher kénnen langfristig

die Unterstiutzung der Histaminbalance und die Reduktion der Entzindungslast sehr

sinnvoll sein.

Faktor Empfehlung
s Optimal zwischen 11:00 und 15:00 Uhr - hier ist der UVB-Anteil hoch genug fur Vitamin-D-
Tageszeit )
Produktion
. Von April bis Oktober in Mitteleuropa ausreichend UVB verfiigbar; im Winter oft
Jahreszeit

unzureichend

Hautflachen

Méglichst viel unbedeckte Haut der Sonne aussetzen: Gesicht, Unterarme, Hande, Beine

Sonnenschutzmittel

Wahrend der initialen Bestrahlung (10-30 Minuten) keine Sonnencreme verwenden - sie
blockiert UVB-Strahlen

Glasfilter vermeiden

UVB-Strahlung dringt nicht durch Fensterglas - Sonnenbaden sollte im Freien stattfinden

Dauer der Exposition

Abhangig von Hauttyp, Alter, Tageszeit und Standort - individuell anpassen (siehe unten)

Wiederholung

RegelmaBige kurze Sonnenexposition (mehrmals pro Woche) ist besser als seltene intensive
Bestrahlung

Sonnenschutz danach

Bei langerer Aufenthaltsdauer (>30 Minuten) Kleidung, Schatten oder (gern mineralische)
Sonnencremes nutzen




. In héheren Lagen ist die UVB-Strahlung intensiver - die Vitamin-D-Produktion steigt
Hséhenlage
entsprechend

Vitamin D wird unter UVB-Einstrahlung direkt in der Haut gebildet und zundachst in eine
Vorstufe von Vitamin D3 umgewandelt.

Dieser Umwandlungs- und Aufnahmeprozess dauert einige Stunden, bevor das neu
gebildete Vitamin D3 vollstandig in den Blutkreislauf gelangt.

Es gibt Hinweise, dass Seife oder Duschgel die Vitamin-D-Vorstufen von der
Hautoberflache entfernen kénnten, bevor sie aufgenommen wurden.

Nach dem Sonnenbaden sollte die Haut daher méglichst nur mit Wasser abgespuilt oder
eine sehr milde, hautschonende Reinigung verwendet werden.

Auf stark entfettende Seifen oder aggressive Duschgels sollte unmittelbar nach der
Sonnenexposition verzichtet werden.

|dealerweise erfolgt eine griindlichere Kérperpflege erst am Abend oder mindestens zwei
Stunden nach der Sonnenexposition.

e Wichtig:
o Das Ziel ist nicht Sonnenbrand, sondern eine sanfte Rétung oder Erwarmung der

Haut als Signal fir ausreichende Vitamin-D-Produktion.



GESUNDES SONNENBADEN

e Weitere individuelle Einflussfaktoren beim Sonnenbaden
o Alter: Mit zunehmendem Alter nimmt die Hautfahigkeit zur Vitamin-D-Synthese ab
(bis zu 50 % weniger im Alter tiber 60).
o Hautfarbe: Je dunkler die Haut, desto mehr UVB-Bestrahlung wird benétigt.

WICHTIG: Im Stehen, Gehen oder Laufen verdoppeln sich die Zeiten in der u.s. Tabelle -
ebenso fur stark ibergewichtige oder altere Menschen

Oktober-Marz April-Mai Juni-August September
Hauttyp1l —— Mitags (11-15 Uhr) Mittags (11-15 Uhr) Mittags (11-15 Uhr)
Blasse Menschen, Rothaarige e 10-20 Min. 5-10 Min, 10-20 Min,
Menschen
Hauttyp 2 _
T ey g ey

grine Augen, Sommersprossen

Hauttyp 3
Mischtyp, Européer und
Mittelmeeraum, dunkelblond bis Mittags (11-15 Uhr) (11-15 Uhr) Mittags (11-15 Uhr)
dunkele Haarfarbe, kaum 20-30 Min. Min. 20-30 Min.
Sommersprossen

‘ - | |

e Ubergewicht: Kann die Bioverfigbarkeit von Vitamin D reduzieren - hthere
Sonnenzeiten sind notwendig.

Diese Informationen ersetzen keine arztliche Diagnose oder Behandlung. Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen zur Medikation wende dich bitte an deinen
behandelnden Arzt oder Therapeuten.
© F&F Consulting GmbH - Alle Rechte sind vorbehalten. Nachdruck, Kopieren oder Reproduktion (auch auszugsweise) in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie, Screenshot,

Kopieren oder anderes Verfahren) sowie die Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfaltigung und Verbreitung mit Hilfe elektronischer Systeme jeglicher Art, gesamt oder
auszugsweise, ist ohne ausdriickliche schriftliche Genehmigung des Urhebers untersagt. Alle Ubersetzungsrechte sind vorbehalten.




Genetische Faktoren: Bestimmte Polymorphismen beeinflussen die Aufnahme und
Wirkung von Vitamin D - das heiBt, manche Menschen brauchen viel mehr
Sonnenexposition und manche kommen mit weniger gut zurecht.
Medikamenteneinnahme: Bestimmte Medikamente (z.B. Kortisonpraparate) kénnen
den Vitamin-D-Stoffwechsel beeinflussen.

Zeigt an, wann UVB-Strahlung ausreichend ist
Berechnet individuell die Vitamin-D-Synthese basierend auf Hauttyp, Standort und
Zeit
Warnung bei zu langer Sonnenexposition
o https://apps.apple.com/de/app/d-minder-pro/id547102495
o https://play.google.com/store /apps/details?

id=com.ontometrics.dminder&hl=de

Sonnenbaden ist essenziell fur die Gesundheit, wenn es intelligent, dosiert und
bewusst genutzt wird.

Sowohl Haut als auch Augen spielen eine aktive Rolle in der Lichtaufnahme fir
Stoffwechsel und Hormonregulation.

Schutz erfolgt von innen durch Aufbau von antioxidativen Ressourcen und durch
richtige Dosierung der Sonnenexposition je nach Hauttyp und Standort.

Mehrere kurze Sonnenbader pro Woche sind effektiver und risikoarmer als seltene
lange Expositionen.

Immer rechtzeitig Schatten aufsuchen oder Haut schitzen, bevor Sonnenbrand
entsteht.


https://apps.apple.com/de/app/d-minder-pro/id547102495
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ontometrics.dminder&hl=de
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ontometrics.dminder&hl=de

GESUNDES SONNENBADEN

e Gesicht und Augen sollten bei langeren Sonnenaufenthalten zusatzlich geschitzt
werden (z. B. mit Hut, Sonnenbrille).

e Nach dem Sonnenbaden maglichst nur mit Wasser abduschen oder eine sehr milde,
hautschonende Reinigung verwenden. Falls nétig, Kérperpflege am besten am Abend
oder mindestens 2 Stunden nach Sonnenexposition durchfiihren und dem Kérper ein
wenig Zeit geben, das neu gebildete Vitamin D aufzunehmen.

Diese Informationen ersetzen keine arztliche Diagnose oder Behandlung. Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen zur Medikation wende dich bitte an deinen
behandelnden Arzt oder Therapeuten.
© F&F Consulting GmbH - Alle Rechte sind vorbehalten. Nachdruck, Kopieren oder Reproduktion (auch auszugsweise) in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie, Screenshot,

Kopieren oder anderes Verfahren) sowie die Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfaltigung und Verbreitung mit Hilfe elektronischer Systeme jeglicher Art, gesamt oder
auszugsweise, ist ohne ausdriickliche schriftliche Genehmigung des Urhebers untersagt. Alle Ubersetzungsrechte sind vorbehalten.




	GESUNDES SONNENBADEN
	Warum Sonnenbaden für die Gesundheit essenziell ist
	Sonnenlicht steuert zentrale biologische Prozesse: Vitamin-D-Synthese, zirkadiane Rhythmik (innere Uhr), Hormonproduktion, NO-Produktion für Gefäßgesundheit und Immunmodulation.
	Sonnenlicht wirkt stimmungsaufhellend, reguliert Serotonin und Dopamin und beeinflusst langfristig die psychische Stabilität.
	Nur direkter Hautkontakt mit UVB-Strahlen ermöglicht die endogene Bildung von Vitamin D – Sonnencremes oder Glas blockieren dies nahezu vollständig.
	Sonnenexposition ist unverzichtbar – sorge daher unbedingt dafür, so viel Zeit wie möglich im Freien zu verbringen. Ist dies aufgrund Deiner Arbeit nicht möglich, können in der Sommerzeit eine gezielte Lichttherapie (Rotlicht und gesundes Solarium) sowie eine niedrig dosierte Einnahme von Vitamin D eine sinnvolle Ergänzung sein.
	Die meisten Menschen fühlen sich im Sommer vitaler, ausgeglichener, fitter und gesünder – in dieser Checkliste erfährst Du genau, warum das so ist und wie Du von einer gesunden Sonnenexposition maximal profitieren kannst.

	Wichtig: Tanke Sonnenlicht ohne Sonnenbrille oder Sehhilfen
	Der Lichteinfall über die Augen (besonders über den Sehnerv) aktiviert Melanopsin, einen Lichtrezeptor, der die innere Uhr steuert.
	Melanopsin ist notwendig für:
	Produktion von Serotonin (Tageshormon, Vorläufer von Melatonin)
	Regulation des zirkadianen Rhythmus
	Synchronisation von Schlaf-Wach-Zyklen, Cortisol-Achse und Hormonbalancen
	Tragen von Sonnenbrillen oder getönten Brillen blockiert einen großen Teil des natürlichen Lichtspektrums , was zu:
	Schlafproblemen
	Stimmungstiefs


	GESUNDES SONNENBADEN
	Hormonstörungen
	Schwächung der natürlichen Lichtabhängigkeit des Nervensystems führen kann
	Empfehlung:
	Bei normaler Tageshelligkeit keine Sonnenbrille oder dunkle Gläser tragen
	Setze die Sonnenbrille gezielt ein und nicht nur als modisches Accessoire. Alternativ kannst Du auch einen Hut oder eine Cap tragen, um Dich vor starker Sonneneinstrahlung zu schützen.
	Bei sehr starker UV-Strahlung (z. B. im Hochgebirge oder am Äquator) kann die Anwendung einer Sonnenbrille sehr vorteilhaft sein - aber gezielt und nicht dauerhaft.
	Welche Nährstoffe schützen die Haut auf natürliche Weise?
	Bestimmte Antioxidantien können die Haut von innen gegen UV-Schäden stabilisieren und die Sonnenverträglichkeit erhöhen:
	Nährstoff
	Wirkung
	Astaxanthin
	Sehr starkes Antioxidans, schützt Hautzellen vor UV-Schäden
	Vitamin C
	Repariert UV-induzierte Hautschäden, unterstützt Kollagenbildung
	Vitamin E (gemischte Tocopherole)
	Schutz vor Lipidperoxidation der Zellmembranen
	Beta-Carotin
	Schützt die Hautzellen durch Aufnahme freier Radikale, leichte Lichtschutzwirkung
	Omega-3-Fettsäuren
	Fetter Fisch, Algen, Meeresfrüchte, Fisch- oder Algenöl (letzteres nur bei Mangel)
	Hinweis: Diese Nährstoffe sollten idealerweise 2–4 Wochen vor intensiver Sonnenexposition integriert werden, um optimalen Schutz zu gewährleisten.




	GESUNDES SONNENBADEN
	Schnellhilfe bei Sonnenbrand
	Kühlen: Haut mit kühlem Wasser abspülen (kein Eiswasser) oder lauwarmen Umschlägen beruhigen.
	Aloe Vera Gel (hochwertig, pur) auftragen: entzündungshemmend, feuchtigkeitsspendend.
	Antioxidantien innerlich: Hochdosiertes Vitamin C und E sofort ergänzen (z. B. liposomal).
	Omega-3 ergänzen: 1–2 g EPA/DHA am Tag beschleunigen Entzündungsregulation.
	Quarkwickel oder Joghurtmasken: alte Naturheilmethoden zur akuten Linderung.
	Trinken: Viel Wasser mit Elektrolyten.
	Keine Sonne auf verbrannte Haut: vollständige Regeneration abwarten.

	Vorgehen beim Sonnenbaden näher am Äquator
	UVB-Intensität ist viel stärker → die Haut produziert schneller Vitamin D, aber auch das Sonnenbrandrisiko steigt!
	Expositionszeiten deutlich verkürzen:
	Hauttyp I–III: nur wenige Minuten direkte Sonne ohne Schutz (2–10 Minuten je nach Hauttyp und Standort).
	Danach direkte Hautbedeckung (Hut, Kleidung) oder Schatten aufsuchen.
	Frühe Morgenstunden oder spätere Nachmittage nutzen: UVB und UVA-Verhältnis ist dann günstiger.
	Ganz wichtig: schrittweise Anpassung - Haut an intensivere Sonne gewöhnen, nicht abrupt lange in der Sonne liegen.
	Antioxidative Nährstoffe sollten idealerweise 2–4 Wochen vor der intensiven Sonnenexposition integriert werden.
	Astaxanthin und Antioxidantien sind besonders wichtig bei stärkerer UV-Belastung.


	GESUNDES SONNENBADEN
	Sonnenallergie (Polymorphe Lichtdermatose) – Vorbeugung und Schnellhilfe
	Was ist eine Sonnenallergie?
	Überreaktion der Haut auf UV-Strahlung, meist ausgelöst durch UVA-Licht.
	Typische Symptome: Juckreiz, Rötung, Bläschen, Quaddeln, manchmal Brennen – oft schon nach wenigen Minuten bis Stunden Sonnenexposition.
	Ursache: Oxidativer Stress, geschwächte Hautschutzbarriere, gestörte Immunregulation in der Haut.
	Maßnahme
	Wirkung
	Langsame Gewöhnung an Sonne
	Früh im Jahr mit kurzen, regelmäßigen Sonnenbädern beginnen und langsam steigern
	Nährstoffe integrieren
	Vitamin C, Vitamin E, Astaxanthin evtl. Omega3
	Hautpflege ohne reizende Stoffe
	antioxidative Pflegeprodukte verwenden, keine aggressiven Peelings



	Schnellhilfe bei Sonnenallergie-Symptomen
	Kühlen: Haut sofort mit kaltem Wasser abspülen, kühle Kompressen auflegen.
	Aloe Vera Gel (pur, ohne Zusätze): direkt auf die Haut auftragen.
	Vitamin C und Astaxanthin innerlich hochdosiert ergänzen: zur akuten Neutralisierung freier Radikale.
	Zinksalben oder leichte entzündungshemmende Naturpräparate: wirken beruhigend und regenerierend.


	GESUNDES SONNENBADEN
	Schatten aufsuchen: weitere Sonnenexposition sofort vermeiden und der Haut eine vollständige Regeneration ermöglichen.
	Antihistaminika: kurzfristig bei starkem Juckreiz möglich (ganzheitliche Beratung sinnvoll).
	Wichtig: Bei Neigung zu Sonnenallergie spielen oft auch eine latente Histaminintoleranz oder Mastzellüberaktivierung eine Rolle. Daher können langfristig die Unterstützung der Histaminbalance und die Reduktion der Entzündungslast sehr sinnvoll sein.
	Faktoren, die Du beim Sonnenbaden berücksichtigen solltest:
	Faktor
	Empfehlung
	Tageszeit
	Optimal zwischen 11:00 und 15:00 Uhr – hier ist der UVB-Anteil hoch genug für Vitamin-D-Produktion
	Jahreszeit
	Von April bis Oktober in Mitteleuropa ausreichend UVB verfügbar; im Winter oft unzureichend
	Hautflächen
	Möglichst viel unbedeckte Haut der Sonne aussetzen: Gesicht, Unterarme, Hände, Beine
	Sonnenschutzmittel
	Während der initialen Bestrahlung (10–30 Minuten) keine Sonnencreme verwenden – sie blockiert UVB-Strahlen
	Glasfilter vermeiden
	UVB-Strahlung dringt nicht durch Fensterglas – Sonnenbaden sollte im Freien stattfinden
	Dauer der Exposition
	Abhängig von Hauttyp, Alter, Tageszeit und Standort – individuell anpassen (siehe unten)
	Wiederholung
	Regelmäßige kurze Sonnenexposition (mehrmals pro Woche) ist besser als seltene intensive Bestrahlung
	Sonnenschutz danach
	Bei längerer Aufenthaltsdauer (>30 Minuten) Kleidung, Schatten oder (gern mineralische) Sonnencremes nutzen



	GESUNDES SONNENBADEN
	Höhenlage
	In höheren Lagen ist die UVB-Strahlung intensiver – die Vitamin-D-Produktion steigt entsprechend
	Wichtig: Duschen nach dem Sonnenbaden
	Vitamin D wird unter UVB-Einstrahlung direkt in der Haut gebildet und zunächst in eine Vorstufe von Vitamin D3 umgewandelt.
	Dieser Umwandlungs- und Aufnahmeprozess dauert einige Stunden, bevor das neu gebildete Vitamin D3 vollständig in den Blutkreislauf gelangt.
	Es gibt Hinweise, dass Seife oder Duschgel die Vitamin-D-Vorstufen von der Hautoberfläche entfernen könnten, bevor sie aufgenommen wurden. Nach dem Sonnenbaden sollte die Haut daher möglichst nur mit Wasser abgespült oder eine sehr milde, hautschonende Reinigung verwendet werden.
	Auf stark entfettende Seifen oder aggressive Duschgels sollte unmittelbar nach der Sonnenexposition verzichtet werden.
	Idealerweise erfolgt eine gründlichere Körperpflege erst am Abend oder mindestens zwei Stunden nach der Sonnenexposition.

	Hauttypen und empfohlene Sonnenzeiten
	Wichtig:
	Das Ziel ist nicht Sonnenbrand, sondern eine sanfte Rötung oder Erwärmung der Haut als Signal für ausreichende Vitamin-D-Produktion.


	GESUNDES SONNENBADEN
	Weitere individuelle Einflussfaktoren beim Sonnenbaden
	Alter: Mit zunehmendem Alter nimmt die Hautfähigkeit zur Vitamin-D-Synthese ab (bis zu 50 % weniger im Alter über 60).
	Hautfarbe: Je dunkler die Haut, desto mehr UVB-Bestrahlung wird benötigt.
	WICHTIG: Im Stehen, Gehen oder Laufen verdoppeln sich die Zeiten in der u.s. Tabelle - ebenso für stark übergewichtige oder ältere Menschen
	Übergewicht: Kann die Bioverfügbarkeit von Vitamin D reduzieren – höhere Sonnenzeiten sind notwendig.

	GESUNDES SONNENBADEN
	Genetische Faktoren: Bestimmte Polymorphismen beeinflussen die Aufnahme und Wirkung von Vitamin D - das heißt, manche Menschen brauchen viel mehr Sonnenexposition und manche kommen mit weniger gut zurecht.
	Medikamenteneinnahme: Bestimmte Medikamente (z. B. Kortisonpräparate) können den Vitamin-D-Stoffwechsel beeinflussen.
	App zur Bestimmung von UVB-Licht und Vitamin-D-Produktion
	Zeigt an, wann UVB-Strahlung ausreichend ist
	Berechnet individuell die Vitamin-D-Synthese basierend auf Hauttyp, Standort und Zeit
	Warnung bei zu langer Sonnenexposition
	Für iOS: https://apps.apple.com/de/app/d-minder-pro/id547102495
	Für Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.ontometrics.dminder&hl=de

	Zusammenfassung: Richtige Strategie für gesundes Sonnenbaden
	Sonnenbaden ist essenziell für die Gesundheit, wenn es intelligent, dosiert und bewusst genutzt wird.
	Sowohl Haut als auch Augen spielen eine aktive Rolle in der Lichtaufnahme für Stoffwechsel und Hormonregulation.
	Schutz erfolgt von innen durch Aufbau von antioxidativen Ressourcen und durch richtige Dosierung der Sonnenexposition je nach Hauttyp und Standort.
	Mehrere kurze Sonnenbäder pro Woche sind effektiver und risikoärmer als seltene lange Expositionen.
	Immer rechtzeitig Schatten aufsuchen oder Haut schützen, bevor Sonnenbrand entsteht.


	GESUNDES SONNENBADEN
	Gesicht und Augen sollten bei längeren Sonnenaufenthalten zusätzlich geschützt werden (z. B. mit Hut, Sonnenbrille).
	Nach dem Sonnenbaden möglichst nur mit Wasser abduschen oder eine sehr milde, hautschonende Reinigung verwenden. Falls nötig, Körperpflege am besten am Abend oder mindestens 2 Stunden nach Sonnenexposition durchführen und dem Körper ein wenig Zeit geben, das neu gebildete Vitamin D aufzunehmen.


