gesundheitsforum

fiir Kinder- & Jugendmedizin

@ {:} Kinderhaut richtig vor der Sonne schiitzen - das ist wichtig!

Kinderhaut ist besonders empfindlich und anfallig fir Schaden durch UV-Strahlen. Ein
durchdachter Sonnenschutz ist deshalb entscheidend fur ihre Gesundheit — heute und in der
Zukunft.

[ﬂ. Was ist gefdhrlich an Sonnenlicht?

e UVB-Strahlen verursachen Sonnenbrand und Schaden am Erbgut — langfristig ein
Risikofaktor fur Hautkrebs.

o UVA-Strahlen dringen tiefer ein, fordern Hautalterung und Sonnenallergien.

Q Richtige Kleidung schiitzt am besten:
¢ Dicht gewebte, helle Stoffe bieten besseren Schutz.

e Spezielle UV-Schutzkleidung (z. B. nach UV-Standard 801) schutzt zuverlassig, auch
im nassen Zustand.

e Hut, Sonnenbrille und langarmlige Kleidung sind Pflicht bei starker Sonne.

0 Sonnencreme - das solltest du wissen:
e LSF 50+ istideal fiir Kinder, auch LSF 30 ist akzeptabel.

o Mineralische Filter (z. B. Zinkoxid) sind fur Kinderhaut besser geeignet als chemische
Filter — sie bleiben auf der Hautoberflache und wirken wie ein Spiegel.

e Chemische Filter ziehen in die Haut ein und kdnnen im Kérper nachweisbar sein -
manche stehen im Verdacht, hormonell zu wirken.

e Menge zahlt! Fur optimalen Schutz braucht ein Kleinkind etwa 10 g pro Anwendung, ein
Jugendlicher 30-40 g.

o RegelmaBig alle 2-4 Stunden nachcremen, vor allem nach dem Baden oder Schwitzen!
@ Zeit in der Sonne gut planen:
¢ Mittagssonne (11-15 Uhr) meiden!
e UV-Index checken (z. B. in Wetter-Apps):
o AbIndex 3: SchutzmaBnahmen einleiten
o Ab Index 6: intensive SchutzmaBnahmen (Schatten, Kleidung, Creme)
o Ab Index 8: Aufenthalt im Freien moglichst vermeiden

['j Sonderfall Babys:




e Babys unter 1 Jahr nicht direkter Sonne aussetzen.

¢ Vitamin-D-Mangel ist durch Sonnenschutz NICHT zu befiirchten, da eine geringe UV-
Dosis fur die Bildung ausreicht — und meist Vitamin D zusatzlich gegeben wird.

ﬁ Getestet und empfohlen: Die besten Sonnencremes fiir Kinder (2025) Basierend auf aktuellen
Tests von OKO-TEST und Stiftung Warentest:

Sehr gut bewertet:

Tabaluga Sensitiv 50 (Edeka/Netto)
Cien Sun Kids LSF 50 (Lidl)

Sunozon Kids Spray 50+ (Rossmann)
Babydream Sensitiv 50+ (Rossmann)
Babylove Sensitiv 50+ (dm)

Lavozon Kids Creme 50 (Mdiller)

Negativ aufgefallen (u. a. wegen DnHexP):

Bevola Kids (Kaufland)
La Roche-Posay Anthelios Dermo

Ladival Fur Kinder Paediprotect Family

Hinweis: Einige dieser Produkte enthalten hormonell wirksame oder allergene Stoffe.

Fazit

Sonnenschutz beginnt bei der Kleidung, wird erganzt durch hochwertige Sonnencremes
mit mineralischen Filtern, und ist besonders in der Mittagszeit wichtig. Sorgfalt und
RegelmaBigkeit sind entscheidend — der beste Schutz fur gesunde Kinderhaut!




