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Vitamin D ist ein fettldsliches Vitamin. Es ist L . -
wichtig fiir eine gesunde Knochen- und Zahnbil- Referenzwerte Fiir die Vitamin-D-
dung, unterstiitzt die Aufnahme von Kalzium Zufuhrin der Schweiz
'aus.dem Darm ins Blut unq fbrdert dessep Einbau — Kinder, Jugendliche und Erwachsene
ln‘dle anchen. 'Obwohl einige Lebeqsmlttel bis 65 Jahre, Schwangere und Stillende:
wie fettreicher Fisch, Pilze, Eier und Milchprodukte 15 ua/T:

. L ; . Mg/ lag
geringe Mengen Vitamin D enthalten, reicht die
Erndhrung nicht aus, um den Bedarf zu decken. = Enwachseneiab 66 Jahren: 2011g/Tag
Die Hauptquelle stellt die Sonne dar. Unter Einfluss von Sonnenlicht kann der Kérper
Vitamin D selbst bilden. Allerdings ist die Sonne nicht immer eine verlassliche Quelle:
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Die Sonnenintensitét reicht in Im hoéheren Alter nimmt die Sonnenschutzmittel schiitzen
den Wintermonaten nicht aus, Fahigkeit der Haut, Vitamin D zwar die Haut, vermindern aber
um geniigend Vitamin D zu bilden. zu produzieren, ab. auch die Vitamin-D-Bildung.




Tipps, die helfen, genitigend Vitamin D aufzunehmen

&

Halten Sie sich Fihren Sie kdrperliche
regelmassig im Freien Aktivitaten auch draussen
auf. durch. Denken Sie daran,

die Sonnenschutzempfehlun-
gen des Bundesamtes fiir
Gesundheit (BAG) zu

Erndhren Sie sich abwechs-
lungsreich und ausgewogen
gemass den Schweizer
Erndhrungsempfehlungen.
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Sind Sie jiinger als 60 Jahre? Dann kann Sind Sie 60-jahrig oder alter? Dann
nach Absprache mit einer Arztin oder kldren Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem
einem Arzt eine Supplementation in den Arzt ab, ob Sie das ganze Jahr
Wintermonaten sinnvoll sein. Beachten Uber Vitamin-D-Supplemente
Sie die korrekte Anwendung und einnehmen sollten.
Dosierung.
Wie oft halte ich Esse ich Lebensmittel,
mich an der Sonne auf? die Vitamin D enthalten?

wn Links zu den Quellen finden Sie auf unserer Website:
& swissmilk.ch/knochen
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www.swissmilk.ch/knochen

