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D I  A n d r e a s  S t i a s n y

Am Licht sparen?
Wie Licht den Alltag beeinflussen kann

Wenn wir den Tag vornehm-
lich unter Kunstlichtquellen 
verbringen wird der Körper 
unter Umständen nie wirk-
lich wach, da Kunstlicht immer 
nur reduziertes Naturlicht 
nachzubilden im Stande ist, 
dem Wellenlängen fehlen.

Die größte Verwandtschaft 
mit direktem Sonnenlicht hat 
die (Halogen-)Glühbirne, die 
– wie die Sonne auch – glüht 
und das gesamte sichtbare Son-
nenspektrum lückenlos und 
kontinuierlich darstellt. Durch 
Überbetonung der warmen 
Spektralanteile ist sie jedoch 
im Charakter ähnlicher dem 
Abendrot und dem Feuer, 
außerdem fehlt ihr der Ultra-
violettanteil des Tageslichts 
beinahe komplett. Zur Erklä-
rung: Die Halogenglühbirne 
ist eine mit Halogengasen ge-
füllte Glühbirne, wodurch eine 
Schwärzung des Glaskolbens 
verhindert wird, was kleinere 
Bauformen und größere Ener-

gieeffizienz ermöglicht. Von der 
Lichtempfindung her ist sie `här-
ter´ als die klassische Glühbirne.

Die sogenannten `Energiespar-
birnen´ werden derzeit über 
die Medien stark propagiert. 
Es handelt sich um Leuchtstoff-
röhren, die so gebogen sind 
dass sie in ein und demselben 
Sockel beginnen und wieder 
enden. Im Glasrohr der Röhre 
(oder der Birne) wird ein Gas-
gemisch unter Strom gesetzt, 
das ultraviolette Strahlung frei-
setzt, die durch eine (weiße) 
Leuchtstoffbeschichtung an 
der Glasinnenseite in sichtbares 
Licht umgewandelt wird. Da 
nicht alle Wellenlängen gleich-
mäßig dargestellt werden 
können, entsteht immer ein dis-
kontinuierliches Spektrum, das 
einzelne Anteile des Naturlichts 
überbetont und andere auslässt.

`Vollspektrumröhren´ und `Voll-
spektrumenergiesparbirnen´ 
stellen den Versuch dar inner-

halb dieses Systems und trotz 
seiner Mängel natürliches Mit-
tagslicht zu simulieren, was nur 
bei einigen der besten Produkte 
ausreichend gelingt. Da es sich 
hierbei um `Kaltlichtquellen´ 
handelt (das macht sie ja so en-
ergieeffizient), fehlt ihnen die 
Wärmestrahlung (= Infrarot), 
wodurch ihre Lichtfarbe häu-
fig als kalt empfunden wird, 
obwohl sie der des durchschnitt-
lichen Mittagslichts genau 
entspricht. Zusätzlich enthalten 
diese Lichtquellen Ultravio-
lett in ähnlichem Prozentsatz 
wie das Naturlicht, jedoch nur 
im für den Menschen unschäd-
lichen Spektralbereich. Dieser 
Anteil ist sehr energiereich 
und wirkt auf uns ein wenig 
wie leichter Kaffee, er wird ge-
wöhnlich durch Fensterglas 
stark gefiltert und reduziert, 
daher erscheint es sinnvoll 
ihn künstlich zu ergänzen.

Zusätzlich ist es wichtig, dass 
Leuchtstoffröhren an flimmer-
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freier Elektronik betrieben 
werden, die eine Beschleuni-
gung des Wechselstroms von 
50 auf circa 40.000 Hertz be-
wirkt. Dadurch können die 
Augen anstatt eines stän-
digen Hell-Dunkel-Wechsels 
ein ausreichend kontinu-
ierliches Bild wahrnehmen. 
Dabei ist die tendentiell hoch-
wertigere, in der Lichtleiste 
verbleibende Elektronik (= 
EVG) der Röhren der Weg-
werfelektronik im Sockel der 
Energiesparbirnen vorzuziehen.

Da man jeder Wellenlänge des 
Naturlichts eine Farbnuance 
zuordnen kann zeigt der Farb-
wiedergabeindex (Ra) einer 
künstlichen Lichtquelle auch 
dem Laien zuverlässig an, ob 
eine künstliche Lichtquelle sei-

nem/ihrem Organismus wohl 
bekommt oder nicht: (Halo-
gen-)Glühbirnen kommen hier 
nahe an 100% heran, Vollspek-
trumlichtquellen bis gegen 
96%. Die meisten gängigen 
Leuchtstoffröhren und Sparbir-
nen liegen bei etwas über 80%, 
teils auch deutlich darunter. 

Kennzahlen an 
der Lichtquelle

Die Wirkung bzw. die Quali-
tät der Lichtquelle wird u.a. in 
einer dreistelligen Kennzahl, die 
häufig am Leuchtkörper selbst 
aufgedruckt ist, angegeben und 
ist für jeden nachvollziehbar:
830 beispielsweise bedeutet 
eine Farbwiedergabe von über 
80% bei einer Farbtemperatur 

von etwa 3000 Grad Kelvin (= 
Warmton), es handelt sich also 
um eine qualitätsschwache (Ha-
logen-)Glühlampensimulation.

960 heißt: Farbwiedergabe 
von über 90%, Farbtempera-
tur von etwa 6000 Grad Kelvin, 
das entspricht dem kühltönigen 
Mittagslicht (mit Himmels-
blauanteil), es könnte sich 
also um eine Vollspek-
trumröhre handeln.

Zusammenfassend kann man 
sagen, dass reduzierte Licht-
spektren den Organismus 
zu wenig nähren und somit 
– gemeinsam mit anderen Zi-
vilisationsfaktoren – seine 
Krankheitsanfälligkeit erhö-
hen. Da die gesparte elektrische 
Energie dann im Gesundheits-
system verpulvert wird, ist die 
am Papier aufscheinende Er-
sparnis rein theoretischer 
Natur. Eigentlich sollte einen 
schon der offizielle Fachbe-
griff `hohe Lichtausbeute´ 
nachdenklich stimmen, Aus-
beutung geht doch immer auf 
Kosten der Gesamtharmonie.

In meiner über zwanzigjäh-
rigen Praxis als Lichtgestalter 
mache ich gute Erfahrungen 
mit Vollspektrumlicht als Tages-
lichtergänzung in Kombination 
mit (Halogen-)Glühbirnenlicht 
am Abend: Ersteres – in hoher 
Lichtstärke eingesetzt – akti-
viert uns (da der Körper das 
Wachhormon Seratonin er-
zeugt), zweiteres entspannt uns 
(hoher Infrarotanteil, der Kör-
per erzeugt das Schlafhormon 
Melatonin). Auch (Halogen-)
Glühbirnen können übri-
gens durch bedarfsgerechte 
Schaltung/Dimmung energieef-
fizient betrieben werden.

Verbote sind häufig bloß ein 
Weg sich die Auseinanderset-
zung mit den wahren Ursachen 
zu ersparen. Dessen unge-
achtet stelle ich als aktuellen 
Diskussionsbeitrag ein Ver-
bot aller Leuchtreklame in 
den Raum. Leichter zu argu-
mentieren als ein Verbot der 
Glühbirne ist es allemal. n
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