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Sonnenlicht und Blutzucker: Was eine Auswertung 
von 429.000 Menschen zeigt 

Dass Sonnenlicht mehr kann als Vitamin D bilden, ist 
eine alte Vermutung. Eine neue Auswertung der bri-
tischen UK-Biobank-Studie liefert dazu nun unge-
wöhnlich belastbare Zahlen: An sonnenreicheren Ta-
gen lagen die Blutzuckerwerte niedriger – besonders 
im Winter.  

Die Arbeit einer Forschungsgruppe der University of  
Edinburgh und des Karolinska-Instituts verbindet zwei 
voneinander unabhängige Auswertungen1: den kurz-
fristigen Zusammenhang zwischen Sonnenlicht und 
Blutzucker und den langfristigen zwischen regelmäßi-
ger UV-Exposition und Typ-2-Diabetes. 

Die wichtigsten Kernergebnisse 

• Im Winter war ein Anstieg der durchschnittlichen 
Sonnenlichtexposition (gemessen als UV-A) um 1 
W/m² – sowohl im 2-Tage- als auch im 7-Tage-Mit-
tel – mit einem um 0,015 mmol/l bzw. 0,027 
mmol/l niedrigeren Blutzuckerspiegel verbunden. 
Im Frühjahr ging ein Anstieg der durchschnittli-
chen Sonnenlichtexposition ebenfalls mit  
niedrigeren Blutzuckerspiegel einher.  

• Der Zusammenhang war dabei nicht linear: die 
stärkste Blutzuckersenkung trat bei sehr niedrigen 
Sonnenwerten auf, danach gab es ein Plateau. 

• Gelegentliche Solariennutzer hatten ein um 14 %, 
häufige Nutzer ein um 22 % geringeres Risiko für 
eine Typ-2-Diabetes-Diagnose als Nichtnutzer 
(HR 0,86 bzw. 0,77) – mit statistisch signifikantem 
Trend über die Nutzungshäufigkeit (p = 0,01). 

• Mit häufigerer Nutzung stiegen die gemessenen 
Vitamin-D-Spiegel deutlich an, während BMI und 
Blutzuckerwerte leicht sanken. 

Grundlage der Auswertung waren 429.368 Teilneh-
mende der UK Biobank für die Blutzucker-Analyse und 
408.531 für die Diabetes-Auswertung, darunter 

 

1 Stevenson AC, Weller RB, Lindqvist P, Dibben C. Sunlight expo-
sure is associated with lower blood glucose levels and type 2 di-
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16.971 Diabetesdiagnosen. Die Sonnenexposition 
wurde aus Satellitendaten der japanischen Raum-
fahrtagentur JAXA berechnet – für den Wohnort jedes 
Teilnehmenden und die Tage vor dem Untersuchungs-
termin. Die Untersuchungstermine wurden unabhän-
gig vom Wetter vergeben. Beide Gruppen unterschie-
den sich in Alter, BMI, Geschlecht oder Aktivität nicht.  

Vergleichbar zu Deutschland 

Im britischen Winter reicht die UV-B-Strahlung (kurz-
wellige Strahlung, die über die Haut aufgenommen 
wird) für eine nennenswerte Vitamin-D-Bildung nicht 
aus – gerade dort war der Effekt aber am größten. Das 
spricht für Mechanismen jenseits von Vitamin D. Dis-
kutiert werden u.a. Stickstoffmonoxid, das UV-A aus 
Speichern der Haut freisetzt und Durchblutung sowie 
Insulin beeinflusst. 

Die Beobachtungsstudie zeigt Zusammenhänge, kann 
allerdings keine Ursache-Wirkung-Beziehung nach-
weisen. Die Ergebnisse sind daher nicht als Empfeh-
lung zu verstehen, ein Solarium zur Diabetesvorbeu-
gung zu nutzen. Bemerkenswert bleibt dennoch, dass 
zwei methodisch völlig verschiedene Auswertungen in 
dieselbe Richtung zeigen. Das fügt sich in ein Bild, das 
sich in der Forschung seit einigen Jahren verdichtet: 
Sonnenlicht wirkt auf den Stoffwechsel, und zwar 
über mehr als nur einen Weg.  

 
Ein vernünftiger, hauttypgerechter Umgang mit UV-
Licht bleibt dabei die Grundlage. Genießen Sie Ihre 
Zeit bei uns! 
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