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Der grdsste Teil des Vitamin D, das Menschen fir ihre Gesundheit bendtigen, wird Uber die
Haut gebildet. Dazu braucht es Sonnenstrahlung, die allerdings - falls zu stark - die Haut mas-
siv schadigen kann. Berechnungen zeigen, dass mit einem geschickt gewahlten Aufenthalt im
Freien gentgend Vitamin D gebildet werden kann, ohne die Haut zu starker Sonnenstrahlung
auszusetzen. Im Sommer reichen dazu zehn Minuten Mittagssonne. Besser aber ist es, sich am
Vor- oder Nachmittag an der Sonne aufzuhalten und die Mittagszeit im Schatten zu verbringen.

Vitamin D ist fur die menschliche Gesundheit sehr wichtig. So ist beispielweise eine geniigende Vita-
min-D-Versorgung unabdingbar, um Rachitis bei Kindern und Knochenerweichung bei Erwachsenen
zu verhindern. Eine genlgende Vitamin-D-Versorgung fordert die Gesundheit von Muskeln und Kno-
chen und tragt zu einem geringeren Sturz [1] - und Frakturrisiko bei é@lteren Menschen bei [2]. Die For-
schung der letzten Jahre liefert zudem Hinweise, dass Vitamin D eventuell den Verlauf chronischer
und schwerer Krankheiten ginstig beeinflussen kdnnte [3]. Im Moment laufen grossangelegte Klini-
sche Studien wie beispielsweise die amerikanische VITAL-Studie (www.vitalstudy.org ) oder die euro-
paische DO-HEALTH-Studie (www.do-health.eu ), um solche mdglichen Zusammenhénge verlasslich
abzuklaren.

Das meiste Vitamin D, das Menschen fir ihre Gesundheit bendétigen, produzieren sie selber in ihrer
Haut mit Hilfe des ultravioletten Anteils (UV) der Sonnenstrahlung. Fur die Gesundheitsbehdérden ist
dies eine grosse Herausforderung, denn neben dieser positiven Eigenschaft der Sonne besteht die
Gefahr, dass Sonnenbrande Hautkrebs verursachen [4]. Der Hautkrebs ist mittlerweile mit jahrlich
1'900 neuen Melanomerkrankungen [5] und zirka 12'000 neuen Fallen an weissem Hautkrebs [6] die
haufigste Krebserkrankung in der Schweiz, die jahrlich zirka 350 auf Sonnenstrahlung zurtickzuftuih-
rende Todesfalle verursacht [7]. Das Bundesamt fur Gesundheit empfiehlt deshalb seit langem einen
vorsichtigen Umgang mit der Sonne. Dies soll aber nicht zu einem Vitamin-D-Mangel fuhren. Das BAG
hat deshalb rechnerisch abgeschéatzt, ob es mdglich ist, gentigend Vitamin D ohne Sonnenbrandrisiko
zu bilden.
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Ab wann besteht Sonnenbrandgefahr?

In einem ersten Schritt wurde abgeschétzt, wie lange sich Personen in alltdglichen Situationen an der
Sonne aufhalten dirfen, ohne sich der Gefahr eines Sonnenbrandes auszusetzen. Es wurde ange-
nommen, dass ihr Kérper mit Textilien bedeckt ist und Gesicht, Arme und Hande ungeschiitzt von der
Sonne beschienen werden und ihre Koérperhaltung aufrecht ist. Nicht betrachtet wurden Szenarien, bei
denen Personen nur leicht bekleidet sind oder die Sonne senkrecht auf ihren Kdrper auftrifft, wie etwa
auf der Liegewiese im Schwimmbad oder am Strand.

Die Berechnung basiert auf der Sonnenstrahlung, die tblicherweise im schweizerischen Mittelland
wahrend den einzelnen Jahreszeiten bei unbewdlktem Himmel vorkommt. Hochstwerte treten im Juni
und Juli auf, hohe Werte sind im April und Mai sowie im August und September mdglich [8]. Berlick-
sichtigt wurde auch der Tagesgang der Sonnenstrahlung: Ihr Hochstwert tritt um 12:30 bzw. 13:30
Sommerzeit (SZ) Uhr auf. Um 10:30 (11:30 SZ) Uhr bzw. 14:30 (15:30 SZ) Uhr betragt die Sonnen-
strahlung noch drei Viertel, um 9:30 (10:30 SZ) Uhr bzw. 15:30 (16:30 SZ) Uhr noch die Halfte des
mittaglichen Maximums [9]. Diese Annahmen gelten nicht fir das Gebirge, nicht fir Seen und auch
nicht fur stidliche und aquatornahe Lander.

Ebenfalls beriicksichtigt wurden die verschiedenen Hautempfindlichkeiten gegentiber Sonnenstrah-
lung: Mass dafir ist die sogenannte minimale Erythemdosis (MED), welche die ultraviolette Strah-
lungsenergie pro Hautflache angibt, ab der Hautrétungen bzw. Sonnenbrande mdglich sind. Zwei
grosse Personengruppen standen dabei im Vordergrund: Zum einen besonders empfindliche Perso-
nen mit sehr heller oder heller Haut sowie die Kinder. Diese Gruppe entspricht gut der Halfte der
Schweizer Bevolkerung [10] und weist eine minimale Erythemdosis von 200-300 Joule/m? auf. Die an-
dere Gruppe, die aus Personen mit mittelheller Hautfarbe besteht, entspricht knapp der Halfte der
Schweizer Bevolkerung und weist eine minimale Erythemdosis von 300-500 Joule/m? auf.

Tabelle 1 gibt die Zeitdauer an, ab der eine bekleidete Person, die sich um die Mittagszeit an der
Sonne aufhalt, mit Sonnenbranden im Gesicht, an Handen und Armen rechnen muss [11]. Tabelle 2
zeigt ein weiteres Szenario, bei dem eine Person zusatzlich am Vormittag und am Nachmittag von der
Sonne beschienen wird, so dass sich die sonnenbrandsichere Zeit am Mittag entsprechend verkirzt.
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Tabelle 1. Dauer einer Sonnenbestrahlung um die Mittagszeit, ab der Sonnenbrande im Ge-
sicht, auf den Handen und Armen mdoglich sind (aufrechte Kérperhaltung, Haut des Gesichts,
der Hande und der Arme sonnenbeschienen, Rest des Kdrpers mit Textilien bedeckt)

besonders UV-empfindliche Personen mit normal UV-empfindliche Personen

sehr heller und heller Haut sowie Kinder mit mittelheller Haut
Januar, keine Einschrankung keine Einschrankung
Dezember
November 2Y bis 3% Stunden keine Einschrankung
Februar, . )
Ende 2 bis 2% Stunden 2Y5 bis 3% Stunden
Oktober
Anfang 1 bis 2 Stunden 2 bis 2% Stunden
Oktober
Marz 1 bis 2 Stunden 2 bis 2% Stunden
April, ¥, bis 1 Stunden 1% Stunden
September
Mai, ¥ Stunden 1% Stunden
August
Juni, Juli % bis % Stunden % bis 1 Stunden

Tabelle 2. Dauer einer kombinierten Sonnenbestrahlung am Vormittag ab 9 Uhr, Mittag und
Nachmittag ab 15 Uhr, ab der Sonnenbrande im Gesicht, auf den Handen und Armen mdoglich
sind (aufrechte Kérperhaltung, Haut des Gesichts, der Hande und der Arme sonnenbeschie-

nen, Rest des Kdérpers mit Textilien bedeckt)

besonders UV-empfindliche Perso-
. prindt normal UV-empfindliche Perso-
nen mit sehr heller und heller Haut "
. nen mit mittelheller Haut
sowie Kinder
Vormittag Mittag Nachmittag [ Vormittag Mittag Nachmittag
. 1 bis 2 Y bis 1 1 bis 2 2 bis 4 1 bis 2 2 bis 4
Februar, Méarz,
Stunden Stunde Stunden | Stunden | Stunden Stunden
Oktober, November
1 bis 2 Y bis 1 1 bis 2
. 1 Stunde 1 Stunde 1 Stunde
April, September : Stunden | Stunde Stunden
Ybisl [Yabis¥ Stun-| Y% bis 1 1 bis 1% Y2 bis ¥ 1 bis 1%
Mai bis August Stunde den Stunde Stunden Stunde Stunden
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Risikolose Vitamin D-Bildung an der Sonne ist moglich

Ziel des zweiten Schrittes war es, die Dauer der Sonnenbestrahlung abzuschétzen, die fur eine geni-
gende Vitamin D-Produktion notwendig ist [12]. Basis dieser Abschétzung war die 2012 von der
schweizerischen Ernahrungskommission empfohlene téagliche Vitamin D-Menge von 600 internationa-
len Einheiten fur Personen bis zum 60. Altersjahr [13]. Die jeweils notwendige Aufenthaltsdauer an der
Sonne fir die Bildung dieser Vitamin D-Menge ist in Tabelle 3 fur den Vormittag, Mittag und Nachmit-
tag separat dargestellt. Sie ist deutlich kirzer als die Zeiten, ab denen mit einem Sonnenbrand ge-
rechnet werden muss (Tabellen 1 und 2). Es ist somit méglich, an sonnigen Tagen von Mitte Marz bis
Mitte Oktober Uber die ungeschitzte Haut des Gesichtes, der Arme und der Hande gentigend Vitamin
D ohne Sonnenbrandrisiko zu bilden. An der Mittagssonne ist das bendtigte Vitamin D in weniger als
zehn Minuten produziert. Empfehlenswerter allerdings ist die Sonnenbestrahlung am Vor- oder Nach-
mittag. Denn damit ist es mdglich, wéahrend der starken Sonnenstrahlung tUber die Mittagszeit den
Schatten aufzusuchen oder sich anderweitig gut zu schitzen. Am Morgen oder am spateren Nachmit-
tag sind im Sommer bis zu einer halben Stunde und im Frihling und Herbst bis zu einer Stunde Son-
nenschein nétig, um ausreichend Vitamin D zu bilden.

Tabelle 3. Aufenthaltsdauer an der Sonne, um entweder vormittags ab 9 Uhr, oder mittags ab

12 Uhr oder nachmittags ab 15 Uhr die Vitamin D-Menge von 600 internationalen Einheiten zu
bilden (aufrechte Kérperhaltung, Haut des Gesichts, der Hande und der Arme sonnenbeschie-
nen)

besonders UV-empfindliche Personen L
. . |normal UV-empfindliche Personen
mit sehr heller und heller Haut sowie o
) mit mittelheller Haut
Kinder
Vormittag Mittag Nachmittag | Vormittag Mittag Nachmittag
Mérz 50 15 35 65 20 50
April 45 10 10 60 10 15
Mai 25 5 10 30 10 10
Juni 20 5 5 25 5 10
Juli 20 5 5 30 5 10
August 30 5 5 35 5 10
September 45 10 10 55 10 15
Oktober 85 15 25 100 20 30
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Im Spatherbst, Winter und bei Frihlingsbeginn ist die Sonne allerdings zu schwach, damit die Haut
ausreichend Vitamin D produzieren kann. Neueste Studien zeigen denn auch, dass wahrend dieser
Zeit der Vitamin D-Pegel in der Schweizer Bevdlkerung unter den empfohlenen Wert abfallen kann

[14]. Ob dies grundsétzlich problematisch ist, lasst sich im Moment nicht beurteilen, da die entspre-
chenden Langzeitstudien noch nicht abgeschlossen sind. In dieser sonnenarmen Zeit kann die Auf-
nahme von Vitamin D Uber Lebensmittel oder Supplemente den Mangel entscharfen [15].
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