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Aktuelle Informationen rund um Sonne und Solarien

Ganzjahriger Sonnengenuss: Tipps fiir den Winter

Die winterliche Sonne mag zwar weniger intensiv
erscheinen, doch auch jetzt kann man die Vorteile
des Sonnenvitamins ausnutzen. Beim Wintersport in
héheren Lagen oder auf schneebedeckten Pisten ist
allerdings Vorsicht geboten, da Schnee bis zu 80 %
der UV-Strahlung reflektieren kann. Die richtige Ba-
lance, um sowohl die Vorteile der Sonne zu nutzen
als auch die Haut effektiv zu schiitzen, ist im Winter
wichtig.!

Um ausreichend Vitamin D im Winter lber die Haut auf-
zunehmen, sollten Sie folgende Tipps berlcksichtigen:

1. RegelmaRige kurze Sonnenexpositionen: Verbringen
Sie zwei bis drei Mal pro Woche fiir etwa 15-30 Mi-
nuten Zeit im Freien, vorzugsweise zwischen 12 und
15 Uhr. Setzen Sie dabei Gesicht, Hande und Teile
der Arme der Sonne aus, ohne Sonnenschutz zu ver-
wenden. Dies ermoglicht eine moderate Vitamin-D-
Produktion, ohne die Haut (ibermaRig zu belasten.

2. Nutzen Sie jede Gelegenheit fiir Outdoor-Aktivita-
ten: RegelmaRige Bewegung an der frischen Luft wie
Spaziergange oder Wintersport kénnen dazu beitra-
gen, den Vitamin-D-Spiegel stabil zu
halten. Selbst bei bedecktem Himmel erreicht UV-
Strahlung die Haut und regt die Vitamin-D-
Produktion an.

3. Optimieren Sie die Sonneneinstrahlung zu Hause:
Setzen Sie sich fir etwa 15 Minuten taglich mit
Gesicht und entbloten Unterarmen an ein offenes
Fenster. Obwohl  Fensterglas  UV-B-Strahlen
filtert, kann diese Methode in Kombination mit den
anderen Tipps zur Vitamin-D-Versorgung
beitragen.

Zugleich wird bei Wintersport-Aktivitaiten empfohlen,
auf einen Sonnenschutz zu achten, insbesondere in fol-
genden Situationen:
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1. Bei Outdoor-Aktivitaten wie Skifahren, Snow-boar-
den oder Wandern.

2. In hoheren Lagen oder im Gebirge.
3. BeiSchnee, da dieser die UV-Strahlung reflektiert.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Vitamin-D-
Produktion im Winter aufgrund des flacheren Einfalls-
winkels der Sonnenstrahlen und der geringeren UV-B-
Strahlung eingeschrankt ist. Daher kann es schwierig
sein, den gesamten Vitamin-D-Bedarf ausschlieRlich
Uber Sonneneinstrahlung zu decken.

Das ,Sonnenvitamin“ D ist ein fettlosliches Vitamin, das
fir verschiedene Koérperfunktionen entscheidend ist. Die
Hauptquelle fir Vitamin D ist das Sonnenlicht, insbeson-
dere UVB-Strahlen, die ihre Synthese in der Haut ausl6-
sen. Eine kontrollierte Exposition gegenliber UV-B Strah-
len im Sonnenstudio kann eine praktikable Methode zur
Erhohung der Vitamin D-Spiegel sein kann, insbesondere
in Regionen mit begrenztem Sonnenlicht wahrend der
Wintermonate.
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Wir wiinschen lhnen ein gesundes, gliickliches und
erfolgreiches neues Jahr 2025!
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