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Vitamin D3: Einnahmeempfehlungen des Bundesamtes fiir Gesundheit BAG.

Tabelle 1: Ubersicht iiber die von der Arbeitsgruppe empfohlene tégliche Vitamin-D-Einnahme

Personen mit schwerwiegendem
Personen- Schweizer Vitamin-D-Mangel .
gruppe Allgemeinbevolkerung (25(OH)D-Konzentrationen von Beide Gruppen
< 25 nmol/l)
= S Tolerierbare
Empfohlene tagliche Zufuhr | Empfohlene tagliche Zufuhr Hachsteinnahme

Kinder / Jugendliche

400 |IE 400 - 1000 IE 1000 IE
0-6 Monate

(10 ug) (10 - 25 pg) (25 pg)
6-12 Monate 400 IE 400 - 1000 IE 1500 IE

(10 ug) (10 - 25 pg) (37.5 ug)
1-3 Jahre 600 IE 600 - 1000 IE 2500 IE

(15 ug) (15 - 25 ug) (62.5 ug)
4-8 Jahre 600 IE 600 - 1000 IE 3000 IE

(15 ug) (15- 25 ug) (75 ug)

600 |IE 600 - 1000 IE 4000 IE
9-18 Jahre

(15 ug) (15 - 25 yg) (100 pg)
Erwachsene

600 IE 1500 - 2000 IE 4000 IE
19-59 Jahre

(15 ug) (37.5 - 50 ug) (100 pg)
80 Jakirs 800 IE 1500 - 2000 IE 4000 IE

(20 pg) (37.5 - 50 pg) (100 pg)
Schwangere/stillende Frauen

600 IE 1500 - 2000 IE 4000 IE

(15 pg) (37.5 - 50 ug) (100 pg)

Tabelle aus: Vitamin-D-Mangel: Datenlage, Sicherheit und Empfehlungen fiir die Schweizer Bevdlkerung.
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