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Einerseits wird beim Menschen durch UV-Strahlung die körpereigene Vitamin-D-
Bildung angeregt. Andererseits kann UV-Strahlung gesundheitsschädigend auf Auge 
und Haut wirken. Ein bewusster Umgang mit natürlicher wie künstlicher UV-Strahlung 
ist darum unerlässlich.  

Daher werden folgende Empfehlungen zur UV-Bestrahlung für die körpereigene 
Vitamin-D-Bildung gegeben:  

 Für eine ausreichende Vitamin-D-Synthese genügt es, Gesicht, Hände und Arme 
unbedeckt und ohne Sonnenschutz zwei- bis dreimal pro Woche der Hälfte der 
minimalen sonnenbrandwirksamen UV-Dosis (0,5 MED) aussetzen, also der 
Hälfte der Zeit, in der man sonst ungeschützt einen Sonnenbrand bekommen 
würde. Für Menschen mit Hauttyp II entspricht dies bei einem UV-Index von 7 
rein rechnerisch einer Bestrahlungszeit von ca. 12 min. 

 Ein Sonnenbrand ist grundsätzlich zu vermeiden.  

 Bei längeren Aufenthalten in der Sonne sind UV-Schutzmaßnahmen zu 
ergreifen.  

 Als Orientierungshilfe, ab wann welche UV-Schutzmaßnahmen zu ergreifen sind, 
wird der global einheitliche UV-Index1 empfohlen. Der UV-Index ist ein Maß für 
die an einem Tag mögliche höchste UV-Bestrahlungsstärke. Die einzelnen UV-
Index-Werte von 1 bis 11+ sind mit entsprechend zu ergreifenden UV-
Schutzmaßnahmen verknüpft.  

 Bei Kindern und Jugendlichen muss besonders darauf geachtet werden, hohe 
UV-Belastungen und Sonnenbrände zu vermeiden, denn besonders in Kindheit 
und Jugendzeit erhöhen starke UV-Belastungen und Sonnenbrände das Risiko, 
an Hautkrebs zu erkranken. 

 Säuglinge dürfen grundsätzlich nicht der direkten Sonne ausgesetzt werden. 

 Von zusätzlichen, nicht ärztlich kontrollierten UV-Bestrahlungen (Sonne oder 
Solarium) zum Zwecke der Vitamin-D-Bildung, der Selbsttherapie eines Vitamin-
D-Mangels oder zum Zweck der Bräunung wird dringend abgeraten. In 
Deutschland ist für Minderjährige die Nutzung eines Solariums gesetzlich 
verboten. Die regelmäßige Nutzung eines Solariums vor dem 30. Lebensjahr 
verdoppelt annähernd das Risiko, an schwarzem Hautkrebs (malignes Melanom) 
zu erkranken2.  

 Ein Vitamin-D-Mangel kann nur von ärztlicher Seite diagnostiziert und behandelt 
werden. Eine Supplementierung bzw. Medikation mit geeigneten Vitamin-D-
Präparaten sollte ärztlich kontrolliert werden. 
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