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La majeure partie de la vitamine D nécessaire à la santé de l'être humain est produite par la 

peau sous l'effet du rayonnement solaire, qui risque toutefois d'endommager la peau s'il est 

trop intense. On a calculé qu'en passant suffisamment de temps à l'air libre sans pour autant 

s'exposer à un rayonnement excessif, il était possible de produire assez de vitamine D. En été, 

une exposition de dix minutes au soleil de midi est suffisante. Mais il est préférable de prendre 

le soleil le matin ou l'après-midi et de rester le milieu de la journée à l'ombre.   

La vitamine D est très importante pour la santé. Un apport suffisant en vitamine D est indispensable, 

pour prévenir le rachitisme chez les enfants et l'ostéomalacie (ramollissement des os) chez les 

adultes. En outre, elle améliore la santé des muscles et des os et réduit le risque de chute[1] et de 

fracture chez les personnes âgées[2]. Par ailleurs, la recherche de ces dernières années semble indi-

quer que la vitamine D influence positivement l'évolution des maladies chroniques et graves[3]. Ac-

tuellement, des études cliniques de grande ampleur sont en cours comme, par exemple, l'étude amé-

ricaine VITAL (www.vitalstudy.org) ou l'étude européenne DO-HEALTH (www.do-health.eu) pour véri-

fier la fiabilité de telles corrélations. 

 

La majeure partie de la vitamine D nécessaire à la santé est produite par la peau sous l'effet des 

ondes ultraviolettes (UV) du rayonnement solaire. Pour les autorités sanitaires, il s'agit d'un défi de 

taille car, hormis ces propriétés positives du soleil, les érythèmes solaires risquent de provoquer le 

cancer de la peau.[4] Avec près de 1900 nouveaux cas de mélanomes[5] et 12 000 cas de basa-

liomes (carcinomes basocellulaires) diagnostiqués chaque année[6], le cancer de la peau est désor-

mais la forme de cancer la plus répandue en Suisse, et il provoque environ 350 décès par an qui sont 

à imputer au rayonnement solaire[7]. L'Office fédéral de la santé publique (OFSP) invite depuis long-

temps déjà à la prudence. Par contre, il faut aussi éviter une carence en vitamine D. Pour cette raison, 

l'OFSP a réalisé une estimation chiffrée pour savoir s'il était possible de produire assez de vitamine D 

sans risquer un érythème solaire. 

  

www.vitalstudy.org
www.do-health.eu


 
 

Eidgenössisches Departement des Innern EDI 

Bundesamt für Gesundheit BAG 

 

 

 

 

 

 

 
 

Bundesamt für Gesundheit BAG 

10 mars 2017 

 

 

Seite 2 von 7 

   

Au bout de combien de temps risque-t-on un érythème solaire ? 

Dans un premier temps, on a estimé la durée adéquate d'exposition au soleil dans des situations quo-

tidiennes sans risquer un érythème solaire. On est parti du principe que le corps était couvert, à l'ex-

ception du visage, des bras et des mains, et que les personnes se tenaient debout. Il n'a pas été tenu 

compte de situations où les personnes légèrement vêtues et où les rayons solaires arrivaient sur le 

corps à la verticale, comme c'est le cas à la piscine ou à la plage. 

 

Les calculs se basent sur un rayonnement solaire habituel sur le Plateau suisse (ciel dégagé) au 

cours des différentes saisons. Les valeurs maximales sont atteintes en juin et en juillet, mais des va-

leurs élevées peuvent aussi être atteintes en avril, mai, août et septembre [8]. Il a aussi été tenu 

compte des variations du rayonnement solaire en cours de journée : la valeur maximale est atteinte à 

12:30 et à 13:30 durant l'heure d'été (HE). A 10:30 (11:30 HE) et à 14:30 (15:30 HE), le rayonnement 

est encore de trois quarts, à 9:30 (10:30 HE) et à 15:30 (16:30 HE), il atteint la moitié de la valeur 

maximale de midi [9]. Ces estimations ne s'appliquent pas à la montagne, aux lacs, aux pays méditer-

ranéens ou aux régions équatoriales. 

 

Il a également été tenu compte des différents types de peau et de leur sensibilité au rayonnement so-

laire, mesurée selon la dose minimale érythème (DME), qui indique l'énergie du rayonnement ultravio-

let pour une certaine surface cutanée à partir de laquelle des rougeurs ou des érythèmes solaires 

peuvent apparaître. L'examen a, en particulier, porté sur deux groupes de personnes : le premier se 

composait de personnes particulièrement sensibles, à la peau claire, ou très claire et d'enfants. Ce 

groupe correspond à une bonne moitié de la population suisse [10] et présente une dose minimale 

érythème de 200-300 joule/m2. Le second groupe était constitué de personnes à la peau semi-claire, 

correspondant à un peu moins de la moitié de la population et présentant une dose minimale éry-

thème de 300-500 joule/m2. 

 

Le tableau 1 indique la durée à partir de laquelle une personne habillée, exposée au soleil en milieu 

de journée, doit s'attendre à des érythèmes solaires au visage, sur les mains et sur les bras [11]. Le 

tableau 2 présente le cas d'une personne qui s'expose au soleil le matin et l'après-midi, ce qui réduit 

en conséquence la durée d'exposition à midi sans risque d'érythème solaire.
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Tableau 1. Durée d'exposition au soleil en milieu de journée à partir de laquelle des érythèmes 

solaires peuvent apparaître sur le visage, les bras et les mains (debout, visage, mains et bras 

exposés au soleil, reste du corps couvert) 

 

   

 

personnes particulièrement sensibles aux   

UV à la peau claire ou très claire et enfants 

 

personnes à sensibilité normale  

aux UV à la peau semi-claire 

 janvier,  

 décembre 

aucune limitation aucune limitation 

 novembre 2½ à 3½ heures aucune limitation 

 février, 

 fin  

 octobre 

2 à 2½ heures 2½ à 3½ heures 

 début  

 octobre 

1 à 2 heures 2 à 2½ heures 

 mars 1 à 2 heures 2 à 2½ heures 

 avril,  

 septembre 

¾ à 1 heure 1½ heure 

 mai,  

 août 

¾ heure 1½ heure 

 juin,  

 juillet 

½ à ¾ heure ¾ à 1 heure 

 

 

Tableau 2. Durée combinée d'exposition au soleil le matin dès 9 heures, en milieu de journée et 

l'après-midi dès 15 heures, à partir de laquelle des érythèmes solaires peuvent apparaître sur 

le visage, les bras et les mains (debout, visage, mains et bras exposés au soleil, reste du corps 

couvert) 

   

personnes particulièrement sen-

sibles aux UV à la peau claire ou très 

claire et enfants 

personnes à sensibilité normale 

aux UV à la peau semi-claire 

matin midi après-midi matin midi après-midi 

février, mars, 

octobre, novembre 

1 à 2  

heures 

½ à 1  

heure 

1 à 2  

heures 

2 à 4  

heures 

1 à 2  

heures 

2 à 4  

heures 

avril, septembre 
1 heure ½ heure 1 heure 1 à 2  

heures 

½ à 1 

 heure 

1 à 2  

heures 

mai à août 
½ à 1  

heure 

¼ à ½  

heure 

½ à 1  

heure 

1 à 1½ 

heure 

½ à ¾ 

heure 

1 à 1½ 

heure 
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Il est possible de produire de la vitamine D au soleil sans courir de 
risques 

Le but de la seconde étape consistait à estimer la durée du rayonnement solaire nécessaire pour pro-

duire suffisamment de vitamine D [12]. L'apport journalier en vitamine D de 600 unités internationales 

(UI), recommandé par la Commission fédérale de l'alimentation en 2012 pour les personnes jusqu'à 

60 ans, constituait la référence de cette estimation [13]. Le tableau 3 présente, séparément pour le 

matin, la mi-journée et l'après-midi, la durée d'exposition au soleil nécessaire dans chaque cas pour 

produire cette quantité de vitamine D. Cette durée est nettement plus courte que celle à partir de la-

quelle on risque un érythème solaire (tableaux 1 et 2).  Il est donc possible de produire assez de vita-

mine D sans risquer d'érythème solaire, les jours de beau temps, de mi-mars à mi-octobre, par le vi-

sage, les bras et les mains. Au soleil de midi, la quantité de vitamine D nécessaire est produite en 

moins de dix minutes. Il est ainsi possible de rechercher l'ombre en milieu de journée, lorsque le 

rayonnement est très fort, ou de bien se protéger durant cette période. Le matin ou en fin d'après-midi, 

une exposition jusqu'à une demi-heure est nécessaire en été, et jusqu'à une heure au printemps et en 

automne.  

Tableau 3. Durée d'exposition au soleil nécessaire pour produire 600 unités internationales de 

vitamine D, soit le matin dès 9 heures, à midi dès 12 heures ou l'après-midi dès 15 heures (de-

bout, visage, mains et bras exposés au soleil) 

   

personnes particulièrement sensibles aux 

 UV à la peau claire ou très claire et enfants 

personnes à sensibilité normale 

aux UV à la peau semi-claire 

matin midi après-midi matin midi après-midi 

 mars  50 15 35 65 20 50 

 avril 45 10 10 60 10 15 

 mai 25 5 10 30 10 10 

 juin 20 5 5 25 5 10 

 juillet 20 5 5 30 5 10 

 août 30 5 5 35 5 10 

 septembre 45 10 10 55 10 15 

 octobre 85 15 25 100 20 30 
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A la fin de l'automne, en hiver et au début du printemps, le soleil est toutefois trop faible pour permettre 

à la peau de produire suffisamment de vitamine D. Les dernières études montrent d'ailleurs que, durant 

cette période, le niveau de vitamine D de la population suisse peut se situer en dessous de la valeur 

recommandée [14]. Les études à long terme n'étant pas encore achevées, il n'est pour l'heure pas 

possible de dire si cette situation s'avère problématique. Durant cette période peu ensoleillée, l'absorp-

tion de vitamine D par l'alimentation ou des compléments alimentaires est un moyen de suppléer aux 

carences [15].   
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