
Mit Nahrungsergän- 
zungsmitteln beginnen
Ihre praktischen Richtlinien
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Supplementierungsempfehlungen für Vitamin D

Gruppe Altersgruppe Wer Zusatzgabe Vitamin D  
in mcg

Kinder 0 bis 3 Jahre  Alle 10

Frauen 4 bis 49 Jahre Dunklere Haut 10

4 bis 49 Jahre Tagsüber nicht viel an der 
Sonne oder Haut bedeckt 10

50 bis 69 Jahre Alle 10

70 Jahre und älter Alle 20

Schwangere Frauen Alle 10

Männer 4 bis 69 Jahre Dunklere Haut 10

4 bis 69 Jahre Tagsüber nicht viel an der 
Sonne oder Haut bedeckt 10

70 Jahre und älter Alle 20

Tabelle 1. Offizielle Empfehlung zur Vitamin-D-Supplementierung (niederländische 
Zentrale für Ernährungsberatung, Januar 2020).
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Zu Entdecken: Qualität  
macht den Unterschied

Erhalten  
Sie Ihren 
kostenlosen 
Qualitätsleitfaden
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Wie erkenne ich hochwertige 
Nahrungsergänzungsmittel?
Mit dem Schnellkurs „Etiketten richtig lesen“

Nahrungsergänzungsmittel gibt es an verschiedenen Orten: im Supermarkt, 
im Internet oder in der Apotheke. Da sie alle dasselbe versprechen, ist es 
verlockend, das billigste oder das mit der auffallendsten Verpackung zu 
wählen. Denn was ist der Unterschied? Wir geben Ihnen gerne nähere 
Informationen über die Qualität, Zusammensetzung und Wirkung von 
Nahrungsergänzungsmitteln. So treffen Sie eine wohl überlegte Wahl. 
Nahrungsergänzungsmittel können Ihrer Gesundheit einen enormen 
Mehrwert bringen, doch garantiert nur Qualität positive Effekte.

Fragen Sie sich...

• Welche Faktoren bestimmen, ob Ihr Körper ein 
Nahrungsergänzungsmittel gut aufnehmen kann?

•	Was ist der Unterschied zwischen aktiven und inaktiven, organischen 
und anorganischen, natürlichen und synthetischen Vitaminen?

•	Welche Rolle spielt die Darreichungsform eines 
Nahrungsergänzungsmittels?

•	Wie verstärken sich bestimmte Nahrungsergänzungsmittel und Kräuter 
in ihrer Wirkung gegenseitig?

•	Wann sollten Sie ein Nahrungsergänzungsmittel am besten einnehmen, 
damit es optimal wirkt? Was ist die richtige Dosis?

Besuchen Sie www.energeticanatura.com/de/qualitaetsleitfaden, um den 
Leitfaden herunterzuladen und eine gedruckte Version zu erhalten.

Goldener Tipp: möchten Sie auf  
einen Blick beurteilen können,  
ob Sie es mit einem hochwertigen  
Nahrungsergänzungsmittel zu  
tun haben? Dann sind der  
Schnellkurs „Etiketten richtig  
lesen“ und der Spickzettel  
genau das Richtige für Sie.
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Energetica Natura

www.energeticanatura.com
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