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Naturheilkande & Medizin

Die Sonnenschutz-Frage

Was ist hoher zu gewichten: Die Abwehr potenziell schadlicher UV-Strahlen

oder die Vitamin-D-Synthese mittels Sonnenbddern?

Text: Andrea Pauli

Sommer, Sonne, Ferienzeit - jetzt tun wir mal so rich-
tig was fir unsere Vitamin-D-Speicher und rakeln uns
nach Herzenslust am Strand oder am Bergsee. Aber
war da nicht was? «Achtung, Hautkrebsgefahr», ho-
ren wir den Dermatologen mahnen, «eincremen
nicht vergessen». Welchem Gesundheitsaspekt soll
man denn nun den Vorzug geben?

Definitiv gilt: Vitamin D ist unerldsslich fir unsere Ge-
sundheit. Es regelt u.a. den Kalzium- und Phosphat-
stoffwechsel und spielt eine wichtige Rolle in der
Knochen- und Zellbildung. Fir eine ausreichende
Vitamin-D-Synthese genigt es nach derzeitigen Er-
kenntnissen, Gesicht, Hinde und Arme unbedeckt
und ohne Sonnenschutz zwei- bis dreimal pro Wo-
che der Halfte der minimalen sonnenbrandwirksa-
men UV-Dosis (0,5 MED) auszusetzen®, also der Half-
te der Zeit, in der man sonst ungeschitzt einen
Sonnenbrand bekommen wiirde, sagen Experten. Die
liegt je nach Hauttyp zwischen finf und 40 Minuten.

Risiko Zellschadigung

Nun muss man sich allerdings klar machen, dass jeg-
liche Sonnenexposition Risiken birgt. Auf molekula-
rer Ebene ist bewiesen, dass das ultraviolette (UV)
Licht der Sonne die zelluldre DNA der Haut schédigt
und genetische Mutationen hervorruft, die zu Haut-
krebs filhren konnen. Die Weltgesundheitsorgani-

“Durchschnittswert/Alter und
Gesundheitszustand beachten!
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sation (WHO) hat die UV-Strahlung der Sonne als
nachgewiesenes Karzinogen fir den Menschen iden-
tifiziert, wobei Studien sie mit etwa 90 Prozent der
Nicht-Melanom-Hautkrebsarten und etwa 86 Prozent
der Melanome sowie mit vorzeitiger Hautalterung in
Verbindung bringen. Dartber hinaus schadigt UV-
Strahlung die Augen. Die Schddigung der Pigment-
zellen (Melanozyten) der Haut entwickelt sich so-
gar Stunden nach dem Ende der Sonnenexposition
weiter.

Vitamin-D-Spiegel halten

Das spricht ja wohl firs Eincremen. Sonnenschutz-
mittel mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF) filtern den
grossten Teil der UVB-Strahlung der Sonne heraus.
(Uv-B-Schaden sind die Hauptursache fir Sonnen-
brand und kénnen zu Hautkrebs fihren.)

Studien zeigten, dass Menschen, die taglich Sonnen-
creme verwendeten, ihren Vitamin-D-Spiegel halten
konnten. Denn ein Teil der UV-Strahlen der Sonne er-
reicht die Haut so oder so: Sonnenschutz mit Licht-
schutzfaktor 15 filtert 93 Prozent der UV-B-Strahlen
heraus, Lichtschutzfaktor 30 halt 97 Prozent fern und
Lichtschutzfaktor 50 filtert 98 Prozent heraus. Da-
durch bleiben 2 bis 7 Prozent des UV-B der Sonne auf
der Haut, selbst bei Sonnenschutzmitteln mit hohem
Lichtschutzfaktor. .
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