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N I E U W E  S T R O M I N G E N

Inleiding
Nieuwe inzichten over de invloed van zonlicht op onze 
gezondheid tonen aan dat deze verder gaat dan vaak 
gedacht. Via de ogen en een complex netwerk van 
neuronen prikkelt zonlicht niet alleen de visuele cortex, 
maar bereikt het ook de regulatiecentra van de hersenen, 
namelijk de hypothalamus, hypofyse en epifyse. Een 
tekort aan zonlicht kan derhalve leiden tot een brede 
ontregeling van homeostatische mechanismen. In een tijd 
waarin mensen te weinig buiten komen, onder kunstlicht 
werken, achter het licht van beeldschermen, lijkt 
lichttherapie een prominentere plek in te gaan nemen in 
de behandeling van neurologische, endocrinologische, en 
chronobiologische klachten. Het therapeutische toepas-
singsgebied lijkt daarbij breder dan men op basis van de 
bestaande bewijsvoering bij depressie en slaapproblemen 
zou verwachten1). Dit artikel bespreekt eerst de fysiologi-
sche effecten van zonlicht om vervolgens een overzicht te 
geven van de klinische interventiestudies met lichtthera-
pie. 
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Figuur 1. Niet-visuele effecten van zonlicht

De visuele effecten van zonlicht
De visuele effecten van zonlicht zijn bekend onder medici. 
De ogen kunnen daarbij als een verlengstuk van de herse-
nen worden beschouwd. Via de visuele route – de tractus 
opticus of tractus retino-cortex - bereikt zonlicht via het 
oog de hersenen en komt zicht tot stand (zie figuur 1). Het 
gezichtsvermogen ontstaat doordat het zonlicht dat op 
voorwerpen valt wordt weerkaatst en de oogbol binnen-
dringt. De ogen hebben met de lichtreceptoren het vermo-
gen om fotonen van zonlicht te transformeren in bio-elek-
trische signalen die verenigbaar zijn met ons zenuwstelsel. 
De hersenen analyseren en interpreteren vervolgens deze 
signalen om een beeld van de geobserveerde realiteit te 
recreëren in de psyche. De retina is een netwerk van 
foto-sensitieve zenuwcellen die de binnenkant van de 
oogbol bedekt. Fotoreceptoren en verschillende neuronen 
in de retina geven het lichtsignaal door. Het elektrische 
signaal dat door de fotoreceptoren wordt doorgegeven aan 
de andere zenuwcellen hangt af van de lichtintensiteit: hoe 
meer zonlicht, hoe groter de elektrische spanning. Om te 
kunnen zien beschikt het netvlies over twee soorten 
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schadelijke effecten van kunstlicht, zoals: oogklachten, 
slaapproblemen, ontregeling van het bioritme en toestan-
den van chronische stress en uitputting.
Op basis van het brede fysiologische effect van zonlicht is 
een positieve invloed te verwachten bij een breed spectrum 
van emotionele, mentale en fysieke aandoeningen. Het 
klinisch onderzoek naar de werking van lichttherapie 
(bright light therapy) is helaas nog incompleet als het gaat 
om het verwerken van de inzichten rondom de niet-visuele 
werking van zonlicht. Lichttherapie is veilig als het wordt 
toegepast met licht waarvan alle kenmerken identiek zijn 
aan zonlicht: de intensiteit, het kleurenspectrum en de 
pulsatie. 

Het beoordelen van apparatuur voor lichttherapie
Onder de aangeboden apparatuur voor lichttherapie is er 
niet alleen veel verschil in de prijs maar ook in de kwaliteit 
van het uitgezonden licht en daardoor ook in de werking 
ervan. Om de effecten van zonlicht te bereiken dient de zon 

als ultieme referentie. Voor zonidentiek licht 
zijn hoogwaardige leds met een juiste aanstu-
ring nodig die het volledige kleurenspectrum 
uitzenden, zoals bij zonlicht midden op de dag, 
met een intensiteit van 10.000 lux en een 
pulsatie met het frequentiespectrum van de zon. 
Deze pulsatie kan iedereen meten met behulp 
van een Lichtdetector die de onzichtbare 
pulsaties van licht transformeert in hoorbare 
signalen.
Een lichttherapiebril verdient de voorkeur boven 
een tafellamp omdat deze minder lichtintensi-
teit verliest door de kleinere afstand tot de ogen 
en daardoor effectiever is. Een apparaat dat 
zonder wisselstroom transformator is aangeslo-
ten op het elektriciteitsnet pulseert altijd met  
100 Hertz, de dubbele frequentie van ons 
elektriciteitsnet, welke onnatuurlijk en onge-
wenst is. Hiernaast kunnen er nog andere 
onnatuurlijke pulsaties van het licht voorko-
men.
Idealiter biedt een apparaat naast volspectrum 
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Op basis van het brede fysiologische effect van 
zonlicht is een positieve invloed te verwachten 
bij een breed spectrum van emotionele, mentale 
en fysieke aandoeningen.

Figuur 4. Schematic representation of the destinations for ambient light entering the eye.
hDMN: Hypothalamic dorsomedial nucleus; IGL: Intergeniculate leaflet; 
ipRGC: Intrinsically photosensitive retinal ganglion cell; LC: Locus coeruleus; 
LGN: Lateral geniculate nucleus; OPN: Olivary pretectal nucleus; PG: Pineal gland; 
SCN: Suprachiasmatic nucleus; SPVN: Supraparaventricular nucleus; 
VLPO: Ventrolateral preoptic nucleus (30) 2018)

lichttherapie ook de mogelijkheid om met rood licht te 
behandelen. Rood licht komt overeen met het kleurenspec-
trum van zonlicht bij zonsopgang en zonsondergang. Het 
herstelt de schadelijke gevolgen van kunstlicht aan het 
bioritme en de ogen.
Bij lichttherapie met volspectrum licht is het belangrijk 
dat de ogen geopend zijn tijdens de behandeling omdat de 
korte golflengten van blauw licht niet door gesloten 
oogleden heen dringen.  n
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