
Die Sonne: Eine wirksame Medizin

Laut Holick liegt die 2s-Vitamin-
D-lntoxikation oherhalb von 1 50 pg/l

Laut Holick liegt der obere Normalbereich

von 2s-Vltamin D unterhalb 1 00 ug/l

Der Maximalwert, von dem

die meisten Arzte annehmen,

dass er normal ist, beträqt 55 pg/l Holick empfiehlt als optimalen
2s-Vitamin-D-Spiegel 30 bis 60 Ug/l

Der mittlere 2s-Vitamin-
D-Spiegel der Amerikaner
im Winter beträgt 15 Ig/1.
Die meisten Arzte halten

1 0 pgil 2s-Vitamin D füI
die niedrigste annehmbare
Konzentration

Laut Holick beträgt der für die Zell-
gesundheit edorderliche Mindestspiegel

von 25-Vitamin D 30 Ug/l

Laut Holick beträgt der für die Kn0chen-
gesundheit erforderliche Mindestspiegel

von 2s-Vitamin D 20 ug/l

Abbildung 4.1 Holick-Barometer für den Vitamin-D-Status

Kurzer. Blick auf die,:Holick Formel ftirr gäfährlose:Sdnnennutzu-ng , ' ,.' ,, ,,

Die Holick.for.mel fur: gefährtose'§onnennutzun§ gibt,ran,; wierviel, ,56nnelexpösit]on S]e

bänOiigen;:üm, änEemessene,Vitamin.D.spieteI aufr:eeht,zu, eihalten. So funktiöniiert esl'.ii]

Schaiien Sie ab, wie tängä,es dauern.wür&; biS,,5ie,.einen, leicrhten.:SO,nnenba;nd, bekom:

men.(wann hie Haut sichi teich!. r'Ötenrwürde'',bekannt ä{s'MED} 'Setzen"sie"iwei:' bis

dreimal pro Woaher,Ge§icht; Hände u,nd.Ar,rne,(Oder ,Arme.und,tse!ne)'20 hi§ ?,5',7ä,'dieser

kälkulierten Zeit,:där'sonne iur Wutde:ei,beispietiweise 30i Minuten"daueini b!§ ilch lhre

Haut iii dei §e$ne leiiht iOtet {§or,[qjge:wgrde ei beiimir mlttags an,,einem,§ommertä§,]am

Stiand von Cäpe Cod dauern),.ve,ibr:i,ngen,,S,ie.,iwe!.i,bt§,d'r:eimal pioluoche',6 h'ii,8,Minuten

]n:dAr,:Sonne.,bevoi Sie äine,Sonnencreme,mit t§F,l5,raUftiägen.rPaqseq.r Sie,die Betle_chnung

ir.nmäi der akuelleni situation an.iwenn §ie beis§ielsweiie vormitt-ags,rum 10'Uhr,o.der

nächmittagg um 16'Uhr am:str:and qi!d; hat die rSonnä wehigei Kraftr und' Sier kÖnnen,lang-er:

ohne §Onnenschutzisonnen'(Würde e-s lhrer SChätZUn§,nac,h eine lStu,nde daUe1n.,,b!s,, dle

MED, er,reicht ist., konnen ,§iC etwä 15 Minuten.ohne ,Sonnensthuti,,in der Sönne, bteiben).

Vergessen Sie- nieht, dass,-ich,h:iemandem zu'eihem, Leichten Sonnenbrand'rate' Sie. sollen

die'Ze'it bis zur MED nur schät2en:und angc.hließendrber:echnen', wie lange Sie Sefahrltos, in

der Sonne bteiben dürfen. r '; . ,i ' :
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