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Wie qut schiitzen Sonnencremes und wie wichtig ist Vitamin D?

Licht und Schatten der Sonne

In der heil3en Jahreszeit gilt es auf den richtigen Umgang mit der Sonne zu achten. Wie gut
schitzen Sonnencremes und wie wichtig ist Vitamin D? Primarius Dozent DDr. Wolfram
Hotzenecker vom Kepler Uniklinikum stellt gesundheitsfordernde und -gefadhrdende

Wirkungen gegenuber.

Die Sonne ist sicher nicht unser Feind. Im Gegenteil, wir brauchen sie als wichtige Vitamin
D-Quielle fur unsere Gesundheit. In manchen Medien wird jedoch sogar vor einer Ubertriebenen
Verwendung von Sonnenschutzmitteln gewarnt. Dies kdnne die positive Wirkung der Sonne
hemmen und sei daher kontraproduktiv. Eine These, der Primarius Dozent DDr. Wolfram
Hotzenecker entschieden widerspricht. Sonnenschutzcremes seien weiterhin ,ein wichtiges Mittel,
um sich vor Sonnenbrand, verfriihter Zellalterung und im schlimmsten Fall Hautkrebs zu schitzen®,
meint Hotzenecker als Vorstand der Klinik fir Dermatologie und Venerologie am Kepler
Uniklinikum. Vitamin D, das zu 90 Prozent von den kérpereigenen Zellen mit Hilfe der Sonne
gebildet wird, hat wichtige Aufgaben: Es beugt Erkaltungen, Grippe aber auch
Knochenerkrankungen wie Osteoporose oder Rachitis vor. Es reduziert auch die Gefahr eines
Herzinfarktes. Ein Vitamin D-Mangel kann u.a. zu neurologischen Problemen wie Depressionen
oder Demenz fuhren. Wir brauchen daher die Sonne und sollten sie bewusst tanken, allerdings im
Wissen, dass ein Ubergenuss gefahrlich sein kann. Dazu Primarius Dozent Hotzenecker: ,Einen
Mangel an Vitamin D3 sollte man allenfalls durch orale Substitution ausgleichen (Tropfen), aber
nicht durch ungeschiitzte und Giberméfige Sonnenexpaosition.*
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Cremes richtig anwenden

Insbesondere Menschen, die aufgrund ihres Hauttyps gefahrdet sind oder gar schon Hautkrebs
hatten, sollten sich der Sonne vorsichtig aussetzen und die vom Arzt empfohlene Anwendung von
Cremes beachten. ,Einer Studie des King’s College zufolge tragen die meisten Menschen zu
wenig Sonnencreme auf — empfohlen sind zwei Milligramm pro Quadratzentimeter, was eine
betrachtliche Menge ist — und reduzieren somit den Sonnenschutzfaktor der verwendeten Creme
erheblich®, warnt Primarius Dozent H6tzenecker. Bei gesunder Haut und richtiger Anwendung ist
der LSF 30 grundsatzlich ausreichend. Fur zusatzlichen Schutz empfiehlt sich Kleidung, die vor

allem empfindliche Stellen bedecken soll.

Andere Vitamin D-Quellen

Die Sonne ist die Hauptquelle fir Vitamin D, das sich aber — wenn auch in wesentlich geringeren
Mengen — in fetten Fischen wie Lachs, Hering oder Makrele findet. Deutlich geringer ist der Anteil
von Vitamin D in Leber und Eigelb oder in Margarine und einigen Pilzen wie Eierschwammerin und
Champignons. Der Gehalt des Vitamins ist durch Lagerung oder Zubereitung nicht zu

beeinflussen. Speisen kdnnen ohne Bedenken bis zu 180 Grad erhitzt werden.

Vitamin D aus der Dose

Wer auf regelmaRige Bewegung in frischer Luft und eine ausgewogene Erndhrung achtet, kann
auf Vitamin D-Praparate verzichten. Bei lteren Personen oder bei Ubergewicht, kann eine
zusatzliche Einnahme aber durchaus sinnvoll sein. Stellen Sie keine Selbstdiagnose, sondern

sprechen Sie dariber mit lhrem Hausarzt.

Gesundheitsrisiko durch Uberdosierung

Hohe Dosen Vitamin D kdnnen zu einer sogenannten Hyperkalzamie fihren, die ein erhebliches
Gesundheitsrisiko darstellt. Eine mdgliche Folge von zu viel Vitamin D kénnen auch Nierensteine
sein. Die Menge von taglich maximal 40.000 IE sollte nicht Uberschritten werden, was aber bei
einer sachgemafen Anwendung der Praparate nicht zu beflirchten ist. Mogliche Symptome einer
Uberdosierung: Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung, Appetitlosigkeit, Kopf-, Muskel-,

Gelenkschmerzen, Muskelschwache.

Tipps fir den richtigen Umgang mit der Sonne

o Finden Sie im Selbstversuch heraus, wie viel Sonne — entsprechend Ihrem Hauttyp — Sie
vertragen. Dementsprechend passen Sie die Zeit und Intensitat der Sonneneinstrahlung

auf ihre Haut an. Ein Sonnenbrand sollte unter allen Umstanden vermieden werden.
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e Gewohnen Sie lhre Haut langsam an die Sonne und vermeiden Sie lange Sonnenbéader bei

noch nicht an die Sonne gewohnter Haut.

e GenielRen Sie, sofern das Wetter mitspielt, taglich und maRvoll die positive Wirkung der

Sonne im Freien.

¢ Verwenden Sie bei Cremes einen ihrem Hauttyp angepassten Sonnenschutzfaktor.

e Beachten Sie die Verpackungshinweise fir eine richtige Anwendung der Sonnencreme und

bedenken Sie, dass zu geringes Auftragen, Schweil3 und Wasser den Sonnenschutzfaktor

erheblich reduzieren kénnen.

e Beachten Sie die Empfehlungen lhres Haus- und/oder Hautarztes insbesondere dann,

wenn Sie aufgrund lhres Hauttyps oder entsprechender Vorerkrankungen einem

besonderen Risiko ausgesetzt sind.
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