
Starten met 
supplementen
Je handige gids
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Suppletie-adviezen Vitamine D

Groep  Leeftijdsgroep  Wie  Extra vitamine D  
in microgram (mcg) 

Kinderen  0 t/m 3 jaar  Iedereen 10

Vrouwen 4 t/m 49 jaar Donkere (getinte) huidskleur 10

4 t/m 49 jaar Overdag niet veel in de zon 
komen of de huid bedekken 10

50 t/m 69 jaar Iedereen 10

70 jaar en ouder Iedereen 20

Zwangere vrouwen Iedereen 10

Mannen 4 t/m 69 jaar Donkere (getinte) huidskleur  10

4 t/m 69 jaar  Overdag niet veel in de zon 
komen of de huid bedekken 10

70 jaar en ouder Iedereen 20

Tabel 1. Officieel advies suppletie vitamine D (Nederlands Voedingscentrum jan. 2020).
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Ontdek: kwaliteit  
maakt het verschil

Hoe herken ik kwalitatieve 
voedingssupplementen?
Met snelcursus ‘etiketten ontcijferen’

Je bent overtuigd van het belang van een gezonde levensstijl, strategisch 
aangevuld door kwalitatieve supplementen. Maar hoe onderscheid je 
kwaliteit van de rest?

Om je te helpen, ontwikkelden we een gids die inzicht geeft in de kwaliteit, 
samenstelling en werking van voedingssupplementen. Zo maak jij 
weloverwogen keuzes.

Vraag je je af...

• Welke factoren bepalen of je lichaam een voedingssupplement  
goed kan opnemen?

• Wat het verschil is tussen actieve/inactieve, organische/anorganische 
en natuurlijke/synthetische vitamines?

• Hoe belangrijk de vorm van een voedingssupplement is?

• Hoe bepaalde voedingsstoffen en kruiden elkaars werking versterken?

• Wanneer je je voedingssupplement best inneemt voor een optimaal 
effect? En wat de juiste dosis is?

Surf naar www.energeticanatura.com/nl-nl/kwaliteitsgids om de gids te 
downloaden én een geprinte versie te ontvangen.

Gouden tip: wil je in één oogopslag  
kunnen beoordelen of je te maken  
hebt met een kwalitatief  
voedingssupplement?  
Dan zijn de snelcursus  
etiketten ontcijferen en  
het spiekbriefje je op  
het lijf geschreven.

Krijg je  
gratis 
kwaliteitsgids
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