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V

Vitamin D-Mangel vermeiden und Hautkrebs verhindern: Das Dilemma 
mit der Sonne
Wie sollen wir in unserem Alltag mit der Sonne umgehen? Ist es ratsam sie 
im Sommer konsequent zu meiden um das Hautkrebsrisiko zu minimieren? 
Oder hat ein zu wenig an Sonne auch Nachteile für unsere Gesundheit, 
zum Beispiel wenn dadurch ein Vitamin D Mangel entsteht? Auf diese und 
viele andere Fragen zum Umgang mit der Sonne geben uns Wissenschaftler 
und Fachgesellschaften leider oft widersprüchliche Antworten. Zudem 
verbreiten viele der omnipräsenten Medien wie you tube, twitter, tik tok, 
instagram und facebook, welche die öffentliche Meinung wesentlich prägen, 
häufig aus unterschiedlichsten Interessen Halbwahrheiten und einseitige 
Botschaften. Auch die Kosmetikindustrie nutzt in ihren Werbekampagnen 
geschickt die Angst vor Hautkrebs, vorzeitiger Hautalterung und Haut-
falten, um den Absatz von Sonnencreme und anderen Sonnenschutzmitteln 
zu fördern. Um Ihnen eine Hilfestellung an die Hand zu geben wie Sie diese 
oft widersprüchlichen Empfehlungen kritisch hinterfragen können habe ich 
in diesem Buch umfangreiche Informationen über die Wirkung der Sonnen-
strahlung auf unsere Gesundheit zusammengetragen. Von deren Bedeutung 
für die Kulturgeschichte der Menschheit und als wichtiger Informations-
träger beim Sehvorgang bis hin zu den Grundlagen der Strahlenphysik 
werden aber auch viele andere Aspekte des facettenreichen Themas „Sonne“ 
dargestellt. Das Buch ist dabei so konzipiert, dass die einzelnen Kapitel 
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nicht nur chronologisch nacheinander, sondern auch in anderer Reihen-
folge und unabhängig voneinander gelesen werden können. Dadurch kann 
jemand der sich nicht für die Strahlenbiologie interessiert dieses Kapitel 
einfach überspringen. Um dieses Konzept umzusetzen wurden vereinzelt 
Inhalte wiederholt, wobei Wert daraufgelegt wurde, dass das Buch sowohl 
für wenig als auch für gut vorinformierte Leser geeignet ist. Viele Aspekte 
werden dabei aus bislang wenig beachteten Blickwinkeln betrachtet. War es 
Ihnen beispielsweise bewusst, dass wir uns von als „Biomasse“ gespeicherter 
Sonnenenergie ernähren? Sie werden in diesem Buch auch erfahren, was 
wir vom Leben in der Steinzeit über den optimalen Umgang mit der Sonne 
und die optimale Vitamin D Versorgung lernen können und was die Ver-
wendung von Sonnencreme mit dem Korallensterben zu tun hat? Oder ob 
die Anwendung von UV-Filtern, die sich heutzutage nicht nur in Sonnen-
cremes, sondern oft auch in den unterschiedlichsten Kosmetikprodukten 
wie Tagescremes und Lippenpflege verstecken, weitere Risiken hat?  Dieses 
Buch soll Ihnen vor allem praxisnahe Empfehlungen für einen gesunden 
Umgang mit der Sonne vermitteln. Vorrangiges Ziel ist es den heutigen 
Wissensstand über die vielfältigen Wirkungen der Sonnenstrahlung für 
unsere Gesundheit kompakt, informativ und verständlich darzustellen, und 
zwar sowohl die Argumente der „Sonnenfreunde“ als auch die der „Sonnen-
skeptiker“. Sie sollen in die Lage versetzt werden, Ihre aktuellen Gewohn-
heiten beim Leben mit der Sonne kritisch zu überprüfen und selbst zu 
beurteilen, wie Sie zukünftig mit der Sonne umgehen möchten. Haben wir 
nur die Wahl zwischen Vitamin D Mangel und erhöhtem Hautkrebsrisiko, 
also zwischen Skylla und Charybdis? Oder gibt es einen dritten, „goldenen“, 
Weg der es uns ermöglicht beides zu vermeiden?

Auf den folgenden Seiten habe ich versucht viele der aktuell noch 
kontrovers diskutierten Fragen zum gesundheitsbewussten Umgang mit der 
Sonne ausgewogen zu erörtern, wobei auf den letzten Seiten mein persön-
liches Resümee zu diesem Thema zusammengefasst ist. Ich hoffe, ich konnte 
Sie etwas neugierig auf die weitere Lektüre dieses Buches machen und 
wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen!

Jörg Reichrath
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