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Der grosste Teil des Vitamin D, das Menschen fiir ihre Gesundheit benétigen, wird iiber die
Haut gebildet. Dazu braucht es Sonnenstrahlung, die allerdings - falls zu stark - die Haut
massiv schiadigen kann. Berechnungen zeigen, dass mit einem geschickt gewahlten Aufenthalt
im Freien geniigend Vitamin D gebildet werden kann, ohne die Haut zu starker
Sonnenstrahlung auszusetzen. Im Sommer reichen dazu fiir Menschen mit heller
Hautpigmentierung 10 Minuten Mittagssonne, und fiir Menschen mit dunkler
Hautpigmentierung 20 bis 60 Minuten. Da fiir die Vitamin D Bildung nur wenige Minuten
bendétigt werden, ist es besser, sich am Vor- oder Nachmittag an der Sonne aufzuhalten und
die Mittagszeit im Schatten zu verbringen.

Vitamin D ist fir die menschliche Gesundheit wichtig. Es regelt den Kalzium- und
Phosphatstoffwechsel und spielt eine wichtige Rolle in der Knochen- und Zahnbildung. Eine
geniigende Vitamin-D-Versorgung ist unabdingbar, um Rachitis (Verformung des Skeletts) bei
Kindern und Knochenerweichung bei Erwachsenen zu verhindern. Eine ausreichende Vitamin-D-
Versorgung fordert die Gesundheit von Muskeln und Knochen und reduziert das Sturz [1] - und
Frakturrisiko [2] von alteren Menschen. Die Forschung der letzten Jahre liefert zudem Hinweise, dass
Vitamin D eventuell den Verlauf chronischer und schwerer Krankheiten giinstig beeinflussen kénnte
[3]. Niedrige Konzentrationen von Vitamin D werden mit einem erhdhten Risiko fur eine breite Palette
von Gesundheitszustanden in Verbindung gebracht. So kénnte Vitamin D bei Herzkreislauf- und
Krebserkrankungen, neurologischen Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen und Infektionen eine
wichtige Rolle spielen [4]. Bei der Interpretation von wissenschaftlichen Studien zu den méglichen
Wirkungen von Vitamin D auf den menschlichen Kérper bleibt die Frage nach Ursache und Wirkung
umstritten und es lasst sich keine eindeutige Aussage machen, ob ein tiefer Vitamin D-Spiegel eine
Erkrankung verursacht oder ob der tiefe Vitamin D-spiegel auf Grund der Erkrankung niedrig ist [5].

Der grosste Teil des vom Menschen bendtigten Vitamin D produziert der menschliche Kérper selber in
der Haut mit Hilfe des ultravioletten Anteils (UV) der Sonnenstrahlung. Diese UV-Strahlung ist weder
splrbar noch sichtbar. Das Provitamin D3 wird nur durch UVB-Strahlung gebildet. Fur die
Gesundheitsbehoérden ist dies eine grosse Herausforderung, denn neben dieser positiven Eigenschaft
der Sonne besteht die Gefahr, dass Sonnenbrande Hautkrebs verursachen [6]. Zwischen 2008 und
2012 ist das Hautmelanom mit einem Durchschnitt von fast 2450 Neuerkrankungen pro Jahr die
vierthaufigste Krebsart in der Schweiz [7]. Sie flhrt bei Mannern jahrlich zu 180, und bei Frauen zu
130 Todesfallen. Das Bundesamt fir Gesundheit (BAG) empfiehlt deshalb grundsatzlich zu einem
vorsichtigen Umgang mit der Sonne. Dieser soll aber nicht zu einem Vitamin-D-Mangel fihren. Das
BAG hat deshalb rechnerisch abgeschéatzt, ob es maglich ist, gentigend Vitamin D ohne
Sonnenbrandrisiko zu bilden.
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Ab wann besteht Sonnenbrandgefahr und wie lange braucht es um
ausreichend Vitamin D zu bilden?

Die Haut reagiert sehr unterschiedlich auf UV-Strahlung und die Eigenschaften zur Melanin Bildung
variieren stark. Sehr hellhdutige und hellhautige Menschen mit Melanin armer, das heisst wenig
pigmentierter Haut, brdunen nie oder selten und bekommen sehr schnell einen Sonnenbrand.
Personen mit einer mittelhellen Haut bekommen weniger schnell einen Sonnenbrand und braunen
meist. Dunkelhdutige Menschen mit Melanin reicher Haut bekommen sehr selten einen Sonnenbrand.

In einem ersten Schritt wurde berechnet, wie lange sich Personen in alltaglichen Situationen an der
Sonne aufhalten dirfen, ohne sich der Gefahr eines Sonnenbrandes auszusetzen. Es wurde
angenommen, dass die Kérperhaltung der Person aufrecht ist. Nicht betrachtet wurden Szenarien, bei
denen die Sonne senkrecht auf den Korper auftrifft, wie etwa auf der Liegewiese im Schwimmbad oder
am Strand.

Die Berechnung basiert auf der Intensitat der Sonnenstrahlung, die tblicherweise auf 500
Hohenmetern im schweizerischen Mittelland in urbanen Gebieten wahrend den einzelnen
Jahreszeiten bei unbewdlktem Himmel vorkommt [8]. Die Hochstwerte treten jeweils im Juni und Juli
auf, hohe Werte sind aber auch im April und Mai sowie im August und September mdglich [9].
Berlicksichtigt wurde auch der Tagesgang der Sonnenstrahlung: lhr Hochstwert tritt um 12:30 Uhr
Mitteleuropaische Zeit (MEZ), bzw. 13:30 Uhr Mitteleuropaische Sommerzeit (MESZ) auf. Um 10:30
MEZ (11:30 MESZ) Uhr bzw. 14:30 (15:30 MESZ) Uhr betragt die Sonnenstrahlung noch drei Viertel,
um 9:30 (10:30 MESZ) Uhr bzw. 15:30 (16:30 MESZ) Uhr noch die Halfte des mittaglichen
Maximums. Diese Annahmen gelten weder fir das Gebirge, noch fiir schneebedeckte Landschaften,
Seen oder sudliche und aquatornahe Lander.

Ebenfalls beriicksichtigt wurden die verschiedenen Hautempfindlichkeiten gegentiber
Sonnenstrahlung. Das Mass dafur ist die sogenannte minimale Erythemdosis (MED), welche die
ultraviolette Strahlungsenergie pro Hautflache angibt, ab der Hautrétungen bzw. Sonnenbrande
maoglich sind. Es wurden drei Personengruppen unterschieden: Zu den ,besonders UV-empfindlichen*
Personen gehdren Personen mit sehr heller bis heller Haut (minimale Erythemdosis von 200-300
J/m?) sowie Kinder. Zu den ,normal UV-empfindlichen” Personen gehéren Personen mit mittelheller
Hautfarbe (minimale Erythemdosis von 300-500 J/m?). Zu den ,weniger UV-empfindlichen“ Personen
gehodren Personen mit einer dunklen Hautfarbe (minimale Erythemdosis von 500-1000 J/m?).

Tabelle 1 gibt die Zeitdauer an, ab der eine Person in aufrechter Korperhaltung mit einem
Sonnenbrand an sonnenexponierten, ungeschiitzten Hautstellen in den verschiedenen Jahreszeiten
und unterschiedlichen Tageszeiten rechnen muss.

Ziel des zweiten Schrittes war es, die Dauer der Sonnenbestrahlung abzuschatzen, die fir eine
ausreichende Vitamin D-Produktion notwendig ist [10, 11]. Basis dieser Abschatzung war die 2012 von
der schweizerischen Ernahrungskommission empfohlene tagliche Vitamin D-Menge von 600
internationalen Einheiten flir Personen bis zum 60. Altersjahr [12]. Die jeweils notwendige
Aufenthaltsdauer an der Sonne fiur die Bildung dieser Vitamin D-Menge ist in Tabelle 2 fur den
Vormittag, Mittag und Nachmittag separat dargestellt. Sie ist deutlich kirzer als die Zeiten, ab denen
mit einem Sonnenbrand gerechnet werden muss (Tabelle 1).

Risikolose Vitamin D-Bildung im Sommer an der Sonne ist moglich

Gemass den oben ausgefiihrten Abschatzungen ist es somit moglich, an sonnigen Tagen von Mitte
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Marz bis Mitte Oktober, fur dunklere Hauttypen von April bis September, Uber die ungeschitzte Haut
des Gesichtes, der Arme und der Hande genligend Vitamin D ohne Sonnenbrandrisiko zu bilden. An
der Mittagssonne produzieren besonders UV-empfindliche Personen das bendtigte Vitamin D in zehn
Minuten, normal empfindliche Personen in zwanzig Minuten, und weniger empfindliche Personen in 20
bis 40 Minuten. Empfehlenswerter ist allerdings die Sonnenbestrahlung am Vor- oder Nachmittag.
Denn damit ist es mdglich, wahrend der starken Sonnenstrahlung tber die Mittagszeit den Schatten
aufzusuchen oder sich anderweitig gut zu schiitzen. Am Morgen oder am spateren Nachmittag sind im
Sommer bis zu einer halben Stunde und im Frihling und Herbst bis zu einer Stunde Sonnenschein
noétig, um ausreichend Vitamin D zu bilden.

Ungeniugende Vitamin D-Bildung in den sonnenarmen Monaten

Im Spatherbst, Winter und bei Frihlingsbeginn ist die Sonnenstrahlung zu schwach fur eine
ausreichende Vitamin D Bildung Uber die Haut. Studien zeigen denn auch, dass wahrend dieser Zeit
der Vitamin D-Pegel in der Schweizer Bevolkerung unter den empfohlenen Wert abfallen kann [13].
Ob dies grundsatzlich problematisch ist, Iasst sich im Moment nicht beurteilen, da die entsprechenden
Langzeitstudien noch nicht abgeschlossen sind. In dieser sonnenarmen Zeit kann die Aufnahme von
Vitamin D Uber Lebensmittel oder Supplemente den Mangel entscharfen [14].

Wie die Berechnungen zeigen, entwickeln Menschen mit einer wenig pigmentierten Haut schneller
einen Sonnenbrand, kénnen aber auch die verfligbare UV-Strahlung besser fiir die Vitamin D Bildung
nutzen. Melaninreichere Haut schiitzt vor Sonnenbrand, Iasst aber weniger Sonnenstrahlung fiir die
Vitamin D Bildung durch. Daher kommt es bei Personen mit dunklerem Hauttyp in nérdlichen
Breitengraden haufig zu einem Vitamin D Mangel [15]. Eine Aufnahme von Vitamin D tber
Lebensmittel oder Supplemente kénnte wahrend des ganzen Jahres wichtig sein, sollte aber jeweils
mit dem behandelnden Arzt besprochen werden.

Vitamin D-Produktion ist altersabhangig

Die Berechnungen in der Tabelle 2 wiederspiegeln die Vitamin-D-Bildung einer 20-jahrigen Person.
Mit dem Alter nimmt die Fahigkeit der Haut ab, Vitamin D zu bilden. Eine 40-jahrige Person bildet
wahrend der gleichen Zeit noch etwa % der Menge Vitamin D und eine 70-jahrige Person nur noch die
Halfte der Menge Vitamin D [16]. Altere Personen sind daher vermehrt auf die Zufuhr von Vitamin D
Uber die Nahrung angewiesen. Ein Vitamin-D-Mangel ist in Phasen des beschleunigten Wachstums
(Sauglingsalter und Pubertat) besonders haufig, weil der Bedarf an Kalzium und Vitamin D speziell
hoch ist. Deshalb ist Vitamin-D-Prophylaxe wahrend der Schwangerschaft fir das Ungeborene, wie
auch im Sauglingsalter, sehr wichtig. Weiterfliihrende Informationen ber Risikogruppen (Vitamin D
Mangel), Empfehlungen zu Vitamin D Supplementierung und Vitamin D Aufnahme Uber die Erndhrung
finden Sie auf der Webseite des Bundesamtes fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen.
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Tabelle 1. Dauer einer kombinierten Sonnenbestrahlung am Vormittag ab 9 Uhr (10:00 Uhr Sommerzeit), Mittag ab 12:30 Uhr (13:30 Uhr
Sommerzeit) und Nachmittag ab 15 Uhr (16:00 Uhr Sommerzeit) ab der ein Sonnenbrand auf sonnenexponierten, ungeschiitzten Hautstellen

moglich ist bei aufrechter Kérperhaltung.

besonders UV-empfindliche Personen mit sehr normal UV-empfindliche Personen mit wenia UV-emofindliche Personen mit dunkler Haut
[min] heller und heller Haut sowie Kinder mittelheller Haut 9 P

Vormittag Mittag Nachmittag Vormittag Mittag Nachmittag Vormittag Mittag Nachmittag
Februar,
Mdrz, 50 - 120 20 - 60 30-120 80 - 240 30-120 60 - 240 120 - 240 60 - 180 90 — 240
Oktober,
November
April 30 - 60 15-30 20-50 45-120 20-45 30-90 80-180 30-90 50-120
September
X'a'b's 20 - 45 10- 20 15- 30 35-75 15- 30 25 - 50 60 - 120 25 - 60 40 - 90

ugust

Tabelle 2. Aufenthaltsdauer an der Sonne, um entweder vormittags ab 9 Uhr (10:00 Uhr Sommerzeit), oder mittags ab 12:30 Uhr (13:30 Uhr
Sommerzeit) oder nachmittags ab 15 Uhr (16:00 Uhr Sommerzeit) die Vitamin D-Menge von 600 internationalen Einheiten zu bilden (aufrechte
Korperhaltung, Haut des Gesichts, der Hande und der Arme sonnenbeschienen)

besonders UV-empfindliche Personen mit sehr
heller und heller Haut sowie Kinder

normal UV-empfindliche Personen mit

mittelheller Haut

wenig UV-empfindliche Personen mit dunkler Haut

Vormittag Mittag Nachmittag Vormittag Mittag Nachmittag Vormittag Mittag Nachmittag
‘IJD?Z‘:}‘; or >4 h 1%-2%h n/a* >5h 2-7h n/a* >7h n/a* n/a*
Februar, 2% -3%h Yo-1%h 2-3h 3-5h Ye-2Vh n/a* 4-8h 1%-5h n/a*
November
L\)"E&;Gr 1-2h Ya-%h %-3h 1% - 2% h Yo-%h Ya-2%h 2-4h Y%-1%h n/a*
April, 30 - 45 min 10 min 15 - 30 min 45-60min | 10 - 20 min 20 - 60 min 60 -120 min | 20 - 60 min %-3%h
September
Mai, August | 15-30min | 5 46000 10 - 15 min 20-45min | 10 - 15 min 15 - 30 min 45-90 min | 20 -30 min 30 - 60 min
Juni, Juli 15-20min | 540 min 10 - 15 min 20-30min | 10-15min 15 - 20 min 40-75min | 20 -30 min 30 - 60 min

*die aufgenommene Dosis ist zu klein um 600 IU zu produzieren.
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