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Vitamin D3 Hevert (10001E) Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung bei erkennbarem Risiko
einer Vitamin D-Mangelerkrankung bei ansonsten Gesunden ohne Resorptionsstérung, zur
unterstiitzenden Behandlung der Osteoporose, zur Vorbeugung gegen Rachitis, auch bei
Frithgeborenen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. Vitamin D3 Hevert 20001E und 4000IE — Nahrungsergén-
zungsmittel. Die angegebene empfohlene Verzehrsmenge darf nicht liberschritten werden.
Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise. Zutaten: Fiillstoff mikrokristalline Cellulose,
Trennmittel Siliciumdioxid, Fiillstoff vernetzte Natrium-Carboxymethylcellulose, Trennmittel
Magnesiumsalze der Speisefettsauren, Verdickungsmittel Natrium-Carboxymethylcellulose,

Cholecalciferol.
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Vitamin D hélt das Immunsystem in Schwung,
steuert den Knochenstoffwechsel, verbessert
das Zusammenspiel von Muskeln und Nerven
und unterstiitzt weitere wichtige Korperfunk-
tionen.

Etwa 50 % der Bevolkerung sind unzureichend mit Vitamin D
versorgt®, das hauptsachlich in der Haut mit Hilfe von UVB-
Strahlung gebildet wird. Eine Unterversorgung kann zu M-
digkeit, Antriebslosigkeit und Infektanfalligkeit fihren, ein
Mangel zum Beispiel zu Knochenschwund. Der folgende Test
kann lhnen einen Hinweis darauf geben, ob Sie moglicher-
weise unterversorgt sind. Er ersetzt nicht die Untersuchung
durch einen Arzt oder die Beratung durch einen Apotheker.

Punkte
o Wie oft im Jahr sind Sie erkaltet?
a. 1-2-mal pro Jahr H
b. 3—5-mal pro Jahr [ ]2
c. Mehr als 5-mal pro Jahr [ 13
e Wie schnell sind Sie nach einem Infekt wieder fit?
a. Relativ schnell nach 3—5Tagen [
b. Es dauert schon 1-2 Wochen [ ]2
c. Bevorich mich wieder richtig erholt habe, kommt
bereits der nichste Infekt []3
e Wie ist Ihr korperliches Befinden?
a. Ich fiihle mich energiegeladen und bin
leistungsfihig [
b. Gelegentlich fihle ich mich mude, abgeschlagen
und antriebslos []3

c. Ich bin so schlapp, dass ich mich zu nichts
mehr aufraffen kann [ ]5



o Wie viel Zeit verbringen Sie taglich an der frischen Luft?

a. Ich bin so oft ich kann im Freien, etwa

2-3 Stunden am Tag H
b. Ich bin hochstens 1Stunde taglich drauRen [ ]2
c. Ich bin selten an der frischen Luft [ ]4

o Wie stark bedecken Sie Ihre Haut mit Kleidung?

a. Der Temperatur angemessen, aber so luftig
wie méglich [
b. Nurin der Freizeit zeige ich Haut [ 12

c. Ich halte meine Haut grundsatzlich so weit
wie méglich bedeckt [ 13

e Wie oft verwenden Sie Cremes mit einem Lichtschutz-
faktor?
a. Nurim Urlaub [ ]
b. Immer, wenn ich in der Sonne liege [ ]2
c. Ich benutze téglich Cremes mit Lichtschutzfaktor [ |3

Auswertung

6—8 Punkte: Weiter so! Sie decken durch Ihre Lebensweise
sehr wahrscheinlich lhren taglichen Vitamin D-Bedarf mit
der korpereigenen Produktion durch das Sonnenlicht.

9-14 Punkte: Es konnte sein, dass lhre korpereigene
Vitamin D-Produktion nicht ausreicht. Lassen Sie doch mal
Ihren Vitamin D-Spiegel im Blut bestimmen! Fragen Sie lhren
Arzt oder Ihren Apotheker, was Sie zur optimalen Versorgung
Ihres Korpers tun konnen.

15—21 Punkte: Sie sollten unbedingt Ihren Vitamin D-Status
im Blut bestimmen lassen und einen moglichen Mangel mit
therapeutischer Unterstiitzung ausgleichen.
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