





Wissenswertes maoglicherweise
auch fur Sie!?







Wozu braucht der Mensch
Vitamin D?







Vitamin D wirkt auf
viele Systeme im Kérper:
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Welche Risiken bestehen
bei Vitamin D Mangel?







Wie nimmt unser Koérper
Vitamin D auf?
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Vitamin D Aufnahme
»geht unter die Haut".
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Joghurt: 41.E./ 0,1 ug
Emmentaler: 100 I.E./ 2,5 ug

1 Huhnerei: 200 I.LE./ 5 ug
Sardinenin Ol: 300 I.E./ 7,5 ug
Lebertran: 12.000 I.E. / 300 ug

pro 100 g
pro 100 g
pro Stiick
pro 100 g
pro 100 g

Empfohlene Tageszufuhr: 800 I.E.** / 20 pg***

**|.E. = internationale Einheiten, ***ug = Mikrogramm

G



Nur Lebertran enthalt
ausreichend Vitamin D.

15







Diese Gruppen haben ein erhéhtes
Risiko fiir Vitamin D Mangel:
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Testen Sie sich selbst!
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Tégliche Dosierungsempfehlung:

400 I.E.
800 I.E.

1.000 —-4.000 I.E.

fur Sauglinge

fir Kinder ab 1. Jahr,
Schwangere und Stillende

far Erwachsene
1pg=40LE., 11.E.=0,025 ug
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Wie viel Vitamin D
soll man aufnehmen?
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Tipps fir bewusste
Vitamin D Zufuhr:
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Vitamin D von Kwizda:
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Hohe Anspriiche
fur lhre Gesundheit!
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