
Der richtige  
Sonnenschutz
Wie funktioniert der Lichtschutzfaktor LSF einer Sonnencreme?

Grundsätzlich gilt:
Sonne tut gut.

Mittagssonne meiden Aufbrauchfrist der  
Creme beachten

Eigenschutzzeit  
der Haut 

ungefähre Zeit in Minuten, die man in der  
Sonne verbringen kann, ohne einen  
Sonnenbrand zu bekommen  
(regelmäßiges Nachcremen vorausgesetzt)

Mischhauttyp 
mittlere Hautfarbe
dunkelblond bis 
braune Haare

Der Körper produziert das le-
benswichtige Vitamin D (wichtig 
u.a. für den Knochenstoffwech-
sel, die Knochenmineralisierung 
und die Bildung von Proteinen)

Die Haut produziert den 
Farbstoff Melanin, der sie 
schützt und braun werden lässt.

Eigenschutz
20 - 30 
Minuten

X       LSF =

Beispiel

Sonnenbrand:
Man merkt ihn nicht sofort –  
erst nach sieben Stunden.

Nach ungefähr

24 Stunden
Höhepunkt erreicht.

Auch Kleidung Schützt

12 M

Quellen: Bundesinstitut für Risikobewertung zu Sonnenschutzmitteln, Deutsche Haut- und Allergiehilfe zu Sonnenschutzmitteln, dpa



Der richtige  
Sonnenschutz
Die richtige Sonnencreme

Welcher Hauttyp bin ich?

Wie wirkt die Sonnencreme
UV-A-Strahlen: 
langwellige Strahlen, 
die weitgehend ungehindert 
auf die Erdoberfläche dringen

UV-B-Strahlen: 
energiereiche, kurzwellige Strahlen,  
die teilweise von der Ozonschicht 
gefiltert werden

chemische Filterstoffe 
organische Moleküle ziehen in die  
Haut ein und wandeln die kurzwellige, 
energiereiche UV-Strahlung in Wärme um

physikalische Filterstoffe 
z. B. Zinkoxid, dringen nicht 
in die Haut ein, schwächen 
die UV-Strahlen durch 
Streuung und Reflexion
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Hautfarbe: sehr hell
Haarfarbe: rötlich oder hellblond
Sommersprossen: ja
Bräunung: wird nicht braun, bekommt 
aber Sommersprossen
Sonnenbrand: sehr häufig
Eigenschutzzeit: unter 10 Minuten

Hautfarbe: bräunlich oder olivfarben
Haarfarbe: braun oder schwarz
Sommersprossen: keine 
Bräunung: schnell bis mittelbraun
Sonnenbrand: selten
Eigenschutzzeit: über 30 Minuten

Hautfarbe: hell
Haarfarbe: blond, hellbraun  
Sommersprossen: oft
Bräunung: langsam, minimal
Sonnenbrand: häufig
Eigenschutzzeit: 10 - 20 Minuten

Hautfarbe: dunkel bis hellbraun
Haarfarbe: schwarz
Sommersprossen: keine
Bräunung: schnell bis dunkelbraun
Sonnenbrand: kaum
Eigenschutzzeit: über 60 Minuten

Hautfarbe: mittelhell
Haarfarbe: dunkelbraun oder hellbraun, dunkelblond
Sommersprossen: kaum
Bräunung: langsam, aber fortschreitend bis hellbraun
Sonnenbrand: manchmal
Eigenschutzzeit: 20 - 30 Minuten

Hautfarbe: dunkelbraun bis schwarz
Haarfarbe: schwarz
Sommersprossen: keine
Sonnenbrand: kaum
Eigenschutzzeit: über 90 Minuten

Quellen: Bundesinstitut für Risikobewertung zu Sonnenschutzmitteln, Deutsche Haut- und Allergiehilfe zu Sonnenschutzmitteln, dpa
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