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DIE POSITIVEN WIRKUNGEN IM

Vitamin D Sonnenlicht ist eine natürliche Quelle von Vitamin D, das für die Gesundheit 
von Knochen und Zähnen unerlässlich ist. Wenn die Haut mit UVB-Strahlen 
der Sonne in Kontakt kommt, beginnt sie, Vitamin D zu produzieren. Dieses 
Vitamin spielt eine Schlüsselrolle bei der Aufnahme von Kalzium im Körper 
und stärkt so das Skelettsystem.

Sonnenlicht wirkt sich positiv auf die Stimmung aus, indem es die Produk-
tion von Serotonin stimuliert – einem Neurotransmitter, der als „Glückshor-
mon“ bekannt ist. Ein ausreichender Sonnenlichteinfluss kann dazu beitra-
gen, Stress abzubauen, die Laune zu verbessern und sogar Depressionen 
vorzubeugen.

Die Exposition gegenüber natürlichem Licht, insbesondere am Morgen, kann 
den zirkadianen Rhythmus des Körpers regulieren. Dies trägt dazu bei, den 
Schlaf-Wach-Zyklus zu stabilisieren und die Qualität des Schlafs zu verbes-
sern. Ein gut regulierter Schlaf ist entscheidend für die allgemeine Gesund-
heit und das Wohlbefinden.

Sonnenlicht kann die Energieproduktion im Körper ankurbeln und die Auf-
merksamkeit sowie die Produktivität steigern. Dies erklärt auch, warum 
Menschen sich an sonnigen Tagen oft aktiver und vitaler fühlen.

Die Sonne kann das Immunsystem stärken, indem sie die Produktion von Vitamin D 
fördert. Ein gesundes Immunsystem ist entscheidend, um Krankheiten abzuweh-
ren und den Körper vor Infektionen zu schützen.

Kontrollierte Sonneneinstrahlung kann positive Auswirkungen auf die Hautgesund-
heit haben. Die UV-Strahlen der Sonne können beispielsweise bei der Behandlung 
von Hautproblemen wie Psoriasis oder Ekzemen hilfreich sein. Allerdings ist es 
wichtig, sich vor übermäßiger Sonneneinstrahlung zu schützen, um Hautschäden 
zu vermeiden.
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