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Richtiges Licht 
zur richtigen Zeit

Tageslicht synchronisiert die innere Uhr des Men-
schen auf den Rhythmus von Tag und Nacht. 
Ohne den „Zeitgeber“ Licht würde sich der Rhyth-
mus bei den meisten Menschen von Tag zu Tag 
etwas weiter nach hinten verschieben. D. h. wir 
würden abends später schlafen gehen und mor-
gens schwerer aus dem Bett kommen. 

Gegen Abend und im ersten Teil der Nacht wird 
das „Schlafhormon“ Melatonin gebildet. Zu viel 
Licht und insbesondere Licht mit hohem Blau-
anteil („kühleres Licht“) in den Abendstunden 
unterdrückt die Bildung von Melatonin, was die 
Schlafqualität verringern kann. Das Ergebnis 
ist Schläfrigkeit und Unkonzentriertheit am Tag, 
Schlafstörungen in der Nacht u. v. m..

In den Vormittagsstunden ist jedoch Licht mit 
höherer Intensität und hohen Blauanteilen er-
wünscht, damit die Synchronisierung gelingt. Ide-
aler Weise bekommen wir Menschen diese Licht-
dosis bei einem Spaziergang im Freien, bevorzugt 
in den Vormittagsstunden. Unser Organismus ist 

für ein Leben „Draußen“ hervorragend angepasst, 
während unser Leben zunehmend im Innenraum 
stattfindet. Insbesondere wenn durch Krankheit 
oder Alter die Mobilität und damit die Möglichkeit 
zum Verweilen im Freien eingeschränkt ist. Durch 
künstliche Beleuchtung kann dieser Umstand zu-
mindest teilweise kompensiert werden. Grund-
sätzlich sollte sich das Kunstlicht wie das Tages-
licht in Farbe und Intensität verändern und auch 
die Lichtrichtung ist von großer Bedeutung. 

Der Titel lässt erahnen, dass für uns Menschen nicht jedes Licht zu jeder Zeit 
passend ist. Welche Eigenschaften Licht zu welcher Tageszeit haben sollte und 
welche Auswirkungen möglich sind, erfahren Sie in dieser Broschüre.

Welches Licht brauchen wir zu welcher Zeit 
und worauf kommt es an?

MORGENS/VORMITTAGS: eher kühles Licht mit höherer 
Intensität, möglichst indirekt über die Decke

MITTAGS/NACHMITTAGS: neutralweißes Licht, 
Verteilung wie Morgenlicht

ABENDS: warmweißes Licht, niedrigere Intensität, wenig Indirekt- 
dafür mehr Direktstrahlung

NACHTS (Z. B. GANG AUF DIE TOILETTE): warmweißes Licht, 
stark gedimmt und Lichtquelle möglichst unterhalb der Aughöhe

DeinHaus 4.0  |  Licht & Raum

Zeitangaben sind ungefähr und Farb-
temperaturen sollten fließend ineinander 
übergehen.MORGENS TAGSÜBER ABENDS

06:00 – 11:00   Tageslichtweiß   > 5000 K
 11:00  –  18:00   Neutralweiß   ca. 4000 K
18:00 – 06:00   Warmweiß       < 3000 K 
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