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 Vitamin-D-Testung und individuelle Beratung für 

Eame: ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ      �atƵm: ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 

     <ƂrƉerŐewicht: ͺͺͺ kŐ    <ƂrƉerŐrƂƘe: ͺͺͺ cm   �lter: ͺͺͺ   'eƐchlecht:   c w ͬ c m 
 �ktƵelle sitamin-�-^ƵƉƉlementierƵnŐ:   c   keine    

 c    ͺͺͺͺͺͺͺͺ  �inheiten Ɖro daŐͬtoche 
 ^onƐtiŐe �nŐaďen:  ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 

      ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ 

V,� Vitamin-D Test 

Mit Ěem s,� sitamin-� deƐt wirĚ Ěie ^Ɖeicherform ĚeƐ sitamin-�͕ ĚaƐ ƐoŐenannte Ϯϱ-K,-sitamin-�  ďeƐtimmt. 
�ieƐeƐ hat Ěie ďeƐte �ƵƐƐaŐekraft ďeǌƺŐlich Ihrer allŐemeinen 'rƵnĚverƐorŐƵnŐ. �in oƉtimierter sitamin-� ^Ɖie-
Őel erhƂht Ihre >eiƐtƵnŐƐfćhiŐkeit͕ ^treƐƐtoleranǌ ƵnĚ �ďwehrďereitƐchaft͖ er wirkt vielfćltiŐ Ɖrćventiv ƵnĚ Ɛtei-
Őert Ěie >eďenƐƋƵalitćt. �ine ǌƵ ŐerinŐe sitamin-�-serƐorŐƵnŐ iƐt ĚaŐeŐen mit erhƂhtem ZiƐiko fƺr ĚaƐ �Ƶftreten 
einer sielǌahl von <rankheitƐďilĚern verďƵnĚen In vielen &ćllen kann Ěie KƉtimierƵnŐ ĚeƐ sitamin-�-^ƉieŐelƐ 
chroniƐche <rankheitƐverlćƵfe ƉoƐitiv ďeeinflƵƐƐen. hnterhalď einer <onǌentration von ϯϬ nŐͬml ďeƐteht nach 
�nƐicht vieler ^ƉeǌialiƐten eine lanŐfriƐtiŐe sitamin--�-InƐƵffiǌienǌ͕ Ěie Ɛich nachteiliŐ aƵf Ihre 'eƐƵnĚheit aƵƐ-
wirken kann. ^ie emƉfehlen einen Ϯϱ-;K,Ϳ-sitamin-�-^ƉieŐel von ϰϬ-ϲϬ nŐͬml anǌƵƐtreďen ƵnĚ ǌƵ halten.  
In ďeƐtimmten &ćllen͕ kann eƐ Ɛinnvoll Ɛein einen hƂheren ^ƉieŐel anǌƵƐtreďen͕ etwa ďei ďeƐonĚeren >eiƐtƵnŐƐ-
anforĚerƵnŐen͕ ǌƵr hnterƐtƺtǌƵnŐ Ěer ̂ elďƐtheilƵnŐƐkrćfte͕ ZeŐeneration͕ <rankheitƐƉrćvention oĚer -dheraƉie. 

Vitamin-D-Befundbericht 

Ihr s,� sitamin-� MeƐƐerŐeďniƐ: ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ nŐͬml Ϯϱ-;K,Ϳ-sitamin-� 

Klasse Vitamin-D-Konzentrationsbereich Interpretation ;ϮͿ 
< ϭ ф ϮϬ    nŐͬml ф ϱϬ  nmolͬl <ritiƐch nieĚriŐer sitamin-�-^ƉieŐel 
< Ϯ Ϯϭ-ϯϬ nŐͬml ϱϮ͕ϱ ʹ ϳϱ     nmolͬl >anŐfriƐtiŐer sitamin-�-ManŐel 
< ϯ ϯϭ-ϰϬ nŐͬml ϳϳ͕ϱ ʹ ϭϬϬ   nmolͬl �ƵƐreichenĚer sitamin-�-^ƉieŐel 
< ϰ ϰϭ-ϲϬ nŐͬml ϭϬϮ͕ϱ ʹ ϭϱϬ nmolͬl 'Ƶter sitamin-�-^ƉieŐel 
< ϱ ϲϭ-ϵϬ nŐͬml ϭϱϮ͕ϱ ʹ ϮϮϱ nmolͬl ^ehr ŐƵter sitamin-�-^ƉieŐel 
< ϲ х ϵϬ    nŐͬml х ϮϮϱ   nmolͬl ,oher sitamin-�-^ƉieŐel 

Quellen:  ;ϭͿ ,olick M& Θ �hen d� ;ϮϬϬϴͿ͖ Am J of Clin Nutr͕ solϴϳ Eoϰ ƉƉϭϬϴϬ-ϲ ;ϮͿ torm E. ,eilkraft �: ƐyƐtemeĚ serlaŐ͕ >ƺnen. ϮϬϭϬ 

Hinweise:  �ie heƵte ŐemeƐƐene sitamin-� <onǌentration iƐt  ͕wie viele anĚere meĚiǌiniƐch relevante Warameter͕ immer nƵr 
eine MomentaƵfnahme ƵnĚ ƵnterlieŐt natƺrlichen ƵnĚ inĚiviĚƵellen ^chwankƵnŐen. tichtiŐ fƺr Ěie ƉroŐnoƐtiƐche �inƐtƵ-
fƵnŐ iƐt Ěaher nicht Ěer einǌelne MeƐƐwert͕ ƐonĚern Ěer �ereich ;<laƐƐeͿ͕ in Ěem Ɛich Ihr sitamin-� ^ƉieŐel ďefinĚet. 

�ƵfŐrƵnĚ Ěer ǌentralen �eĚeƵtƵnŐ von sitamin � fƺr Ěie 'eƐƵnĚheit͕ >eiƐtƵnŐƐfćhiŐkeit ƵnĚ >eďenƐƋƵalitćt emƉ-
fehlen wir͕ Ěen sitamin-�-^ƉieŐel ũeweilƐ im ,erďƐt ƵnĚ &rƺhlinŐ͕ ǌƵ kontrollieren͕ Ƶm serƐorŐƵnŐƐlƺcken frƺh-
ǌeitiŐ ǌƵ erkennen ƵnĚ ŐeŐeďenenfallƐ Őeǌielt ƵnĚ vorƐorŐlich ŐeŐenǌƵƐteƵern.  

sId�>Idz ,��>d, �,��<
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Individuelle Empfehlungen zur Optimierung Ihres Vitamin-D-Spiegels 

�aƐierenĚ aƵf Ihrem heƵtiŐen MeƐƐerŐeďniƐ ƵnĚ Ihren �nŐaďen haďen wir fƺr ^ie eine ƉerƐƂnliche �mƉfehlƵnŐ 
erƐtellt͕ wie ^ie ihren sitamin-�-^ƉieŐel oƉtimieren kƂnnen.  

Aus Ihrem heute bestimmten Spiegel von ______ ng/ml 25(OH)-Vitamin-D 

c lässt sich auf eine insgesamt gute Vitamin-D-Versorgung schließen. tenn ^ie ďiƐher ďereitƐ reŐelmćƘiŐ sita-
min-� einnehmen oĚer einen teŐ ŐefƵnĚen haďen͕ aƵƐreichenĚ ̂ onne ǌƵ tanken͕ ďehalten ̂ ie ĚieƐ ďei͕ 
Ƶm Ihren ^ƉieŐel ǌƵ erhalten.  

c ergibt sich eine Versorgungslücke von ͺͺͺ  nŐͬml͕ im serŐleich ǌƵ ϰϬ nŐͬml fƺr eine ŐƵte sitamin-�-
serƐorŐƵnŐ. hm ĚieƐe aƵƐǌƵŐleichen͕ hat Ihr <ƂrƉer͕ nach einer von �ǆƉerten allŐemein verwenĚeten 
&ormel einen �ƵffƺllďeĚarf von etwa  ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ Internationalen �inheiten sitamin � ;I.�.Ϳ.  

In �ďhćnŐiŐkeit vom <ƂrƉerfettanteil͕ Ěer sitamin-�-�Ƶfnahmeeffiǌienǌ im �arm ƵnĚ weiteren &aktoren 
kann Ihr �ƵƐatǌďeĚarf aƵch hƂher lieŐen. IĚeal iƐt eƐ͕ wenn ^ie Ihren sitamin-�-^ƉieŐel in etwa Ϯ Monaten 
erneƵt ďeƐtimmen laƐƐen. Each ĚieƐer �eit hat Ɛich Ěie �nƉaƐƐƵnŐ IhreƐ sitamin-�-^ƉieŐelƐ ƐtaďiliƐiert ƵnĚ  
Ěer �rfolŐ kann kontrolliert werĚen. �ďenƐo kann Ihnen ĚƵrch Ěie erƐte ƵnĚ ũeĚe weitere <ontrollmeƐƐƵnŐ 
eine inĚiviĚƵell oƉtimierte �mƉfehlƵnŐ ǌƵr �rhaltƵnŐƐĚoƐierƵnŐ oĚer einer erneƵt erforĚerlichen �nƉaƐƐƵnŐ 
ŐeŐeďen werĚen.

c Damit Vitamin D oƉtimal wirken kann ƵnĚ Ěie von ihm aktivierten WroǌeƐƐe ŐƵt fƵnktionieren͕ iƐt eƐ 
wichtiŐ͕ fƺr eine ŐƵte serƐorŐƵnŐ ĚeƐ <ƂrƉerƐ mit MikronćhrƐtoffen͕ Mineralien Θ sitaminen ǌƵ ƐorŐen.  

Krtͬ�atƵm  �eratƵnŐ ĚƵrch 

Empfehlung zum Ausgleich der festgestellten Vitamin-D-Versorgungslücke: 

Empfehlung zu Mineralien und Vitaminen:  

c   ___________________________________________________________________________________________________ 

c   Magnesium  ____________________________________  wichtig für die Aktivierung von Vitamin D in Leber und Niere 

c   Vitamin K2   ____________________________________  wichtig für den Vitamin D vermittelten Transport von Calcium 
In die Knochen und Arterioklerose-Prävention 
 die Knochen 

Empfehlung zum langfristigen Erhalt Ihres Vitamin-D-Spiegels:  

F sitamin �Ϯ    ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ       wichtiŐ fƺr Ěie ZeaktivierƵnŐ Ěer sitamin-�-,yĚrolaƐen




