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Licht op gezondheid: de zon als vergeten bondgenoot 
 
Als we over gezondheid praten, denken we vaak aan hoeveel we bewegen en wat we eten. 
Biologische groenten, minder suiker, de juiste vetten – voeding en voldoende beweging zijn 
zonder twijfel essentieel. Maar wat als we je vertellen dat er een andere, even cruciale 
factor is waar we nauwelijks bij stilstaan? Niet wat we eten of hoeveel we bewegen, maar 
licht. Of beter gezegd, het gebrek eraan. 
 
Daglicht is meer dan een sfeerbrenger. Het is een levensbrenger. Het reguleert ons circadiaans 
ritme, het biologische klokje dat elke cel in ons lichaam vertelt wanneer het tijd is om te 
werken, te rusten of te herstellen. Zonder voldoende natuurlijk licht raakt dit ritme ontregeld. 
De gevolgen? Sluipend, maar krachtig. Denk aan overgewicht, chronische vermoeidheid, en 
zelfs ziekten die ons immuunsysteem en onze mentale gezondheid aantasten. 
 
Stel je eens voor: we brengen het grootste deel van onze dagen binnen door, onder kunstlicht 
dat niet eens in de buurt komt van de rijke spectrumfrequenties van de zon. ‘s Ochtends 
worden we wakker met het felle blauw van een scherm en ‘s avonds gaan we slapen met de 
rode gloed van een Netflix-marathon. En ondertussen vragen we ons af waarom we zo moe 
zijn, slecht slapen, waarom afvallen zo moeilijk gaat, of waarom we zo vaak ziek worden. 
 
En dan sporten we ook nog eens binnen. Het lijkt zo gezond – op de loopband, onder de 
dumbbells, of tijdens een spinningles. Maar wist je dat het ledlicht in de sportschool vaak meer 



kwaad doet dan goed? Het kunstmatige blauw-witte licht kan je metabolisme in de war sturen 
en de natuurlijke processen die sporten juist zouden moeten ondersteunen, tegenwerken. 
Terwijl je denkt dat je je lichaam een plezier doet, mis je het vitale daglicht dat je herstel en 
spieropbouw versterkt. 
 
De wetenschap, zoals uitgelegd door experts als Neurochirurg Jack Kruse, laat zien hoe diep 
ons gebrek aan daglicht onze gezondheid beïnvloedt. Zonlicht, vooral in de ochtend, helpt niet 
alleen bij de aanmaak van vitamine D maar zet ook processen in gang die je metabolisme 
optimaliseren, je slaap verbeteren en je hersenen helder maken. Het is letterlijk voeding voor 
je cellen. 
 
Dus wat kun je doen? Maak van daglicht je eerste prioriteit. Begin je dag met 10 minuten 
buiten – zonder zonnebril, zonder scherm. Laat de zon je wakker kussen, zoals de natuur het 
heeft bedoeld. Probeer ook buiten te bewegen, al is het maar een wandeling. Vervang het 
blauwe sportschoollicht af en toe door een workout in de frisse buitenlucht, en geef je lichaam 
de zonnestralen die het zo hard nodig heeft. 
 
Gezondheid is een puzzel, en zowel voeding als beweging zijn slechts één stuk. Licht is een 
ander – een in vergetelheid geraakt stuk, dat misschien wel de sleutel is naar een completer 
plaatje. Laten we er meer aandacht aan geven, voor onszelf, en voor de generaties na ons. 
Want uiteindelijk leven we niet alleen van brood – maar hebben we ook zonlicht hard nodig. 
Op je geZONdheid! 
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