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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass man 40 bis 80 % der Korperwarme tber den Kopf verliert, beruht auf
fehlerhaft interpretierten Militarstudien der 1950er Jahre. Der Warmeverlust am Kopf
entspricht strikt seinem Anteil an der Korperoberflache von ca. 7 bis 10 %.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

" Der Mensch verliert den Grof3teil (40-80 %) seiner Kor perwar me Uber den
unbedeckten Kopf."

Mythos: Man verliert den Grol3teil der Kérperwarme

tuber den Kopf

1. Einleitung: Der allgegenwartige Mythos im Alltag

, Setz sofort deine Miitze auf, sonst holst du dir den Tod! Uber den Kopf verliert man doch die
meiste Korperwarmel!“ Es ist ein Satz, der sich wie ein roter Faden durch die Kindheit nahezu



jedes Menschen zieht, der in gemdaldigten oder kalten Klimazonen aufgewachsen ist. Von
besorgten Grof3muttern Gber fursorgliche Eltern bis hin zu Skilehrern und Survival-Trainern —
der Ratschlag, den Kopf vor Kédlte zu schiitzen, wird geradezu gebetsmiihlenartig wiederholt und
von Generation zu Generation weitergegeben.

Die exakte Auspragung des Mythos variiert dabel leicht, je nachdem, wer ihn gerade erzahit. Oft
ist die Rede davon, dass der Mensch ,,den Grofiteil“ oder ,die meiste” Korperwarme Uber den
Kopf verliere. Wenn Zahlen ins Spiel kommen, wird die Behauptung meist noch konkreter:
Angeblich sollen 40 bis 50 Prozent, manchmal sogar haarstréaubende 80 Prozent der gesamten
K 6rperwérme wie durch einen offenen Kamin tber den blofRen Kopf entweichen.

Dieser Mythosist tief in unserem kollektiven Bewusstsein verankert. Er findet sich in Ratgebern
fur Outdoor-Aktivitaten, in Diskussionen auf dem Schulhof und in zahllosen Artikeln tber das
richtige Verhaten im Winter. Die Implikation ist klar: Wer im Winter keine Mtze tragt, handelt
grob fahrlassig gegentiber der eigenen Gesundheit und provoziert Krankheiten geradezu heraus.
Doch so tief dieser Ratschlag in purer elterlicher Flrsorge verwurzelt ist — naturwissenschaftlich
halt er einer Uberpriifung nicht stand.

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck:
Thermoregulation und Korperoberflache

Um zu verstehen, warum dieser Mythos physikalisch und biologisch nicht haltbar ist, missen
wir uns ansehen, wie der menschliche Korper auf Kdte reagiert. Der Mensch ist ein
gleichwarmes Lebewesen. Das bedeutet, dass unser Korperkern (in dem sich lebenswichtige
Organe wie das Herz und die Lunge sowie das Gehirn befinden) unter allen Umstanden eine
konstante Temperatur von etwa 37 Grad Celsius aufrechterhalten muss.

Die Metapher der Burg und ihrer Aul3enmauern

Stellen Sie sich den menschlichen Korper wie eine mittelalterliche Burg im tiefsten Winter vor.
Der Koérperkern (Brustkorb, Bauchraum und Schédel) entspricht dem Hauptturm (dem
Bergfried), in dem der Konig lebt. Hier brennen die Kamine, hier muss es zwingend warm
bleiben, um das Uberleben der gesamten Festung zu sichern. Die Arme und Beine (die
Peripherie) entsprechen den aulReren Verteidigungsmauern und V orhofen.



Wenn nun ein eisiger Schneesturm Uber die Burg hereinbricht und das Brennholz knapp wird,
trifft der Burgverwalter (unser Gehirn, genauer gesagt der Hypothalamus) eine rationae
Entscheidung: Er zieht die Wachen von den Aul3enmauern ab, schliefdt die Tore zum Hauptturm
und konzentriert die gesamte noch vorhandene Warmeenergie strikt im Inneren.

In der menschlichen Physiologie nennt man diesen Vorgang Vasokonstriktion
(Gefal3verengung). Bei Kélte verengen sich die Blutgefélie in unseren Armen, Beinen, Handen
und Fulen. Es fliel3t weniger warmes Blut dorthin, die Haut kuhlt ab, aber die |ebenswichtige
Warme bleibt im Korperkern bewahrt. Da das Gehirn jedoch extrem viel Sauerstoff und Energie
bendtigt (etwa 20 Prozent unseres gesamten Grundumsatzes), wird die Durchblutung am Kopf
weit weniger stark gedrosselt als an den Fingern. Dennoch setzt dies die grundlegenden Gesetze
der Thermodynamik nicht aul3er Kraft.
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Warme geht primér Uber die Oberflache an die kdltere Umgebung verloren. Wie grof3 ist also
diese "Austrittsflache” am Kopf? Bei einem erwachsenen Menschen macht der Kopf — je nach
Statur — lediglich etwa 7 bis 10 Prozent der gesamten Korperoberflache aus. Die
wissenschaftliche Datenlage ist hier eindeutig: Die Menge an Wérme, die wir verlieren, ist direkt
proportional zu der Korperoberflache, die der Kélte ausgesetzt ist. Stinde ein erwachsener



Mensch vollig unbekleidet in der Kélte, wurde er Uber seinen Kopf auch nur exakt 7 bis 10
Prozent seiner Korperwarme verlieren. Die restlichen 90 Prozent entweichen Uber den
ungeschiitzten Rumpf sowie die Extremitéten.

3. Die Ausnahme von der Regel: Warum Babys und
Kleinkinder besonders schutzbedurftig sind

An dieser Stelle ist eine sehr wichtige, |ebensrettende Differenzierung notwendig. Wahrend der
Mythos fir Erwachsene eindeutig widerlegt ist, gelten fur Sauglinge und Kleinkinder andere
anatomische Spielregeln. Aus medizinischer Sicht ist es absolut richtig und essenziell, dass
kleine Kinder im Winter eine warme M Utze tragen!

Der Grund hierfir liegt in den gravierend unterschiedlichen Koérperproportionen. Ein Baby ist
kein kleiner Erwachsener. Die sogenannte "Neunerregel” nach Wallace, die in der Medizin
haufig zur exakten Abschdazung von  Korperoberflachen  (beispielsweise  bel
V erbrennungspatienten) genutzt wird, veranschaulicht diesen Unterschied eindricklich:

S +
| KORPEROBERFLACHE NACH DER NEUNERREGEL (WALLACE) |
O +
| BEREI CH | ERWACHSENER | SAUGLI NG |
|- |- |- |
| Kopf & Hals | ca. 9 % | ca. 18 % |
| Arnme | ca. 18 % (2x9) | ca. 18 % (2x9) |
| Runmpf (v/h) | ca. 36 % | ca. 36 % |
| Beine | ca. 36 % (2x18)| ca. 27 % |
| Genital bereich | ca. 1 % | ca. 1 % |
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Bel einem Saugling macht der Kopf bis zu 18 Prozent der gesamten Kdrperoberflache aus — also
doppelt so viel wie bei einem Erwachsenen. Hinzu kommt, dass Babys oft noch tber keine
nennenswerte, isolierende Haarpracht verfigen und ihre Schadeldecken sehr dinn sind. Ihr
Organismus ist zudem in den ersten Monaten noch nicht in der Lage, durch starkes
Muskelzittern effektiv eigene Kdrperwéarme zu generieren.

Ein ungeschiitzter Kopf bei einem Baby fuhrt demnach tatséchlich zu einem unverhatnisméldig
hohen und schnell gefahrlich werdenden Wéarmeverlust. Die Sorge der Eltern ist in den ersten



Lebensjahren also medizinisch vollkommen berechtigt und eine wichtige Schutzmal3nahme. Je
dlter ein Kind jedoch wird, desto mehr néhern sich seine Proportionen denen eines Erwachsenen
an, und desto geringer wird der relative Anteil des Kopfes an der Gesamtoberflache.

4. Historischer Ursprung: Wie ein militarischer
Messfehler zur globalen Regel wurde

Wie konnte sich ein Mythos, der der Thermodynamik derart eklatant widerspricht, so global und
hartnackig in den Kopfen der Menschen festsetzen? Die Spurensuche fuhrt uns in die Zeit des
Kalten Krieges und zu echten methodischen Fehlern in der wissenschaftlichen Praxis.

In den 1950er Jahren rechnete das US-Militér ernsthaft mit potenziellen Einsdtzen in arktischen
und subarktischen Regionen. Um die Soldaten bestmoglich auszuriisten, wurden aufwendige
Studien zur Uberlebensfahigkeit in extremer Kalte durchgefiihrt. Die Erkenntnisse aus diesen
Versuchsreihen flossen schliefdlich in offizielle militérische Publikationen ein, unter anderem in
das bertihmte "US Army Survival Manual" (Feldhandbuch FM 21-76) aus dem Jahr 1970. Dort
war plotzlich as eiserne Regel zu lesen, dass der Mensch 40 bis 45 Prozent seiner KOrperwéarme
Uber den ungeschutzten Kopf verliere.

Der dramatische Fehler lag jedoch im Versuchsdesign der damaligen Militérforscher.

Das Prinzip der gedffneten Thermoskanne

Die Forscher steckten ihre Probanden fir die Kalteexperimente in arktische Uberlebensanziige.
Diese hochgradig isolierenden Anziige schiitzten den Korper der Soldaten vom Hals abwarts
perfekt vor der klirrenden Kélte. Das Einzige, was die Soldaten in dem Experiment nicht trugen,
waren Mutzen oder Helme.

Anschliefiend malien die Wissenschaftler die Warmeabgabe und stellten fest, dass in der Tat
knapp die Halfte der abgegebenen Warme Uber den Kopf entwich. Doch die daraus gezogene
allgemeinguiltige Schlussfolgerung war fundamental falsch. Esist, als wiirde man kochenden Tee
in eine perfekt isolierende Thermoskanne fillen, den Deckel offen lassen und spéter in ein
Handbuch schreiben: "Tee verliert seine Warme physikalisch bedingt immer hauptsachlich durch
den oberen Teil der Kanne."



In Wahrheit entweicht Warme logischerweise immer dort, wo die Isolierung fehlt. Da der Rest
des Korpers hervorragend eingepackt war, musste die verbleibende K érperwérme den Weg des
geringsten Widerstands gehen — Uber den ungeschitzten Kopf. Aus diesem kontextabhéngigen
Messfehler wurde durch mangel hafte wissenschaftliche Kommunikation eine globale, scheinbar
universell giiltige Uberlebensregel. Es brauchte Jahrzehnte, bis Forscher wie Rachel C. Vreeman
und Aaron E. Carroll diesen Irrtum 2008 in einem bahnbrechenden Artikel im British Medical
Journal endgultig ausraumten.

5. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum der
Glaube so tief sitzt

Fakten und Diagramme sind das eine, das subjektive Erleben das andere. Wenn man an einem
nasskalten Januarmorgen vor die TUr tritt, spirt man formlich, wie die Kéte schmerzhaft in den
Kopf kriecht. Warum weigert sich unser Gehirn oft, die naturwissenschaftlichen Fakten zu
akzeptieren, obwohl die Physik so eindeutig ist? Die Antwort liegt in der brillanten
evolutiondren Konstruktion unseres Nervensystems und einer menschlichen kognitiven
Verzerrung.

Unser Gesicht, unser Nacken und unsere Kopfhaut sind evolutiondr mit einer extrem hohen
Dichte an sensiblen Thermorezeptoren (Kéaltenerven) ausgestattet. Diese biologischen Sensoren
funktionieren wie ein hochempfindliches, hochpriorisiertes Frihwarnsystem. Da das Gehirn
unter allen Umsténden vor Auskiihlung geschiitzt werden muss, melden diese Rezeptoren selbst
marginale Temperaturabfélle sofort und mit hochster Dringlichkeit an unser Bewusstsein. Ein
kalter Windstol3 ins Gesicht wird von uns daher als deutlich unangenehmer und bedrohlicher
empfunden als der exakt selbe Windstol3 auf unsere Oberschenkel.

Genau hier schlagt der psychologische Bestatigungsfehler (Confirmation Bias) zu. Wenn
unser Kopf friert, fihlen wir uns am ganzen Kérper elend und zittern. Setzen wir dann eine
weiche, warme Miitze auf, beruhigen sich die Thermorezeptoren im Gesicht und auf der
Kopfhaut sofort. Das Gehirn registriert aufatmond: "Die akute Bedrohung ist gebannt." Wir
fuhlen uns schlagartig warmer und geborgener. Aus diesem intensiven, subjektiven Wohlgefuhl
ziehen wir jedoch unbewusst die falsche physikalische Schlussfolgerung: Weil die Mtze so
unglaublich gut tut, muss sie soeben einen katastrophalen, massiven Warmeverlust gestoppt
haben. In der Realitét hat sie jedoch nur unser empfindliches Frihwarnsystem beruhigt und
lediglich die letzten unbedeckten 10 Prozent unserer Korperoberflache isoliert.



Hinzu kommt der sogenannte Autoritatshias. Wenn eine Behauptung oft genug von absoluten
Respektspersonen (Eltern, GroReltern, Lehrern, Arzten) und in offiziellen Uberlebens-Ratgebern
wiederholt wird, speichern wir sie als Wahrheit ab, ohne sie je aktiv zu hinterfragen. Unser
Gehirn liebt zudem einfache, kausale Zusammenhange ("Keine Mtze = massive Auskihlung =
Lungenentzindung"). Solche Daumenregeln sparen wertvolle kognitive Energie im oft
stressigen Alltag.

6. Konkrete Gefahren: Von der falschen Sicherheit zur
Unterkihlung

Nun dréngt sich die pragmatische Frage auf: Ist es nicht vdllig egal, aus welchen Griinden man
eine Mtze trégt, solange man sie trégt? Gesundheitsmythen sind selten vollig harmlos, und auch
dieser gut gemeinte Irrglaube birgt sehr reale Risiken in sich.

Die grofte Gefahr ist die Entstehung einer falschen, trigerischen Sicherheit, die zu fatalen
Fehlentscheldungen fuhren kann. Wenn Menschen fest daran glauben, dass die Miitze auf dem
Kopf das absolute Schliisselelement der menschlichen Thermoregulation ist, vernachlassigen sie
allzu oft den Schutz der weitaus grofieren Korperflachen. Ein Teenager, der im tiefsten Winter
mit einer extrem dicken Beanie-Mtze, aber nur in Sneakers, knochelfreien Hosen und einer
diinnen Ubergangsjacke an der kalten Bushaltestelle steht, ist ein klassisches Beispiel hierfir.

Der Rumpf und die Beine machen beim Erwachsenen zusammen Uber 70 Prozent der gesamten
Korperoberflache aus. Wenn diese riesigen Bereiche schlecht isoliert sind, verliert der Korper
dort rasant und in lebensbedrohlichen Mengen Warme. Die dicke Mtze auf dem kleinen Kopf
kann diesen gigantischen Verlust nicht ansatzweise kompensieren. Es droht eine echte,
tiefgreifende Auskihlung (Hypothermie), weil das System as Ganzes nicht ausreichend
geschitzt ist. Besonders bel riskanten Outdoor-Aktivitéten oder in Notfallsituationen in der
Natur ist das falsche Priorisieren des isolierten Kopfschutzes zulasten eines warmen Rumpfes
aul3erst gefahrlich.

7. Empathie & Entlastung: Ein entspannter Ausweg fir
den Familienalltag



An dle Eltern, GroRReltern und flrsorglichen Erziehungsberechtigten, die in der dunklen
Jahreszeit jeden Morgen aufs Neue verzweifelte Uberzeugungsarbeit an der heimischen
Garderobe leisten: Atmen Sie an dieser Stelle tief durch. Ihre Sorge entspringt nicht einem
Kontrollwahn, sondern dem tiefen, instinktiven Wunsch, Ihr Kind vor Schaden zu bewahren.
Das ist vollkommen natdrlich, wunderschon und ein Zeichen grol3er Firsorge. Sie haben diesen
Mythos selbst in Threr Kindheit verinnerlicht, weil er Thnen einst aus Liebe mit auf den Weg
gegeben wurde.

Doch das Wissen um die tatsachlichen biologischen und physikalischen Zusammenhange darf
fir Sie nun eine immense, stresshefreiende Erleichterung sein. Sie durfen diesen speziellen
familidren Kampf ab heute getrost loslassen. Ihr pubertierender Sohn oder Ihre Tochter wird auf
dem viertelstindigen Schulweg nicht binnen Minuten dramatisch auskihlen, nur weil die
aufwendige Frisur heute morgen schlichtweg wichtiger war a's die Wintermitze.

Solange Sie as Eltern darauf achten, dass der Nachwuchs insgesamt verninftig bekleidet ist —
mit einer gefltterten, winddichten Winterjacke, die den grof3en Torso schitzt, mit warmen
Winterschuhen und vielleicht einem Schal fur den empfindlichen Nackenbereich —, sind Uber 90
Prozent der Korperoberflache sicher isoliert. Der Uberschaubare Warmeverlust Uber den blof3en
Kopf ist bei ansonsten guter Bekleidung fir einen gesunden, normal entwickelten Korper absolut
verkraftbar und kein direkter Ausldser fur schwere Krankheiten.

Mutzen sind wunderbare, warmende und komfortable Begleiter im Winter. Bel eisgem Wind
schiitzen sie die empfindlichen Knorpel der Ohren vor Erfrierungen, bei Minusgraden sorgen sie
fur sofortiges, tiefes Wohlbefinden. Aber sie sind kein magischer Schutzschild, der sofort tber
Leben und Tod entscheidet.

Vertrauen Sie auf die Signale lhres eigenen Korpers und auf die Signale lhrer Kinder.
Kéateempfinden ist ein exzellent funktionierendes, millionenfach erprobtes biologisches
Feedbacksystem. Wenn einem Jugendlichen wirklich anhaltend schmerzhaft kalt am Kopf ist,
wird er sich erfahrungsgemald friher oder spéter vollig freiwillig eine Mutze aufsetzen oder
zumindest die Kapuze Uberziehen. Und tut er es nicht, ist ihm mit grof3er Wahrscheinlichkeit
schlichtweg noch nicht kalt genug. Durch das Loslassen dieses Mythos kdnnen Sie
morgendlichen Stress, Tréanen und Streit massiv reduzieren — und die Wintermonate fir die
ganze Familie sofort ein gutes Stiick warmer und friedvoller gestalten.
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