


















Gimana cara kamu mengetahui kalau 

KAMU DEFISIENSI 

VITAMIN D ATAU TIDAK? 

AMATI 

FISIK 

F4MU 

Apakah mengalami 

setidaknya 3 tanda dari 

daftar berikut 

� sering demam/ flu 
� nyeri otot dan tulang 
� gangguan tidur 
� perubahan mood 
� rambut rontok 
� kulit kering 

CEKPOTENSI 
KEKURANGAN VITAMIN D 

melalui link berikut 

https://bit.ly/Vita min DTestbyN utri lite 

CEK KADAR VITAMIN D 

DALAMTUBUH 

DEN GAN TES LAB2

Di dalam darah, bentuk vitamin D dikenal 
sebagai 25-hidroksivitamin D diukur 

dalam nanomoles per liter (nmol/L) atau 
• nanogram per mililiter (ng/mL).

---

Kadar 50 nmol/L 
(20 ng/ml) atau 
lebih cukup bagi 

kebanyakan orang 
untuk menjaga 

kesehatan secara 
keseluruhan. 

Kadar di bawah 
30 nmol/L (12 
ng/ml) terlalu 

rendah dan dapat 
melemahkan 
tulang serta 

mempengaruhi 
kesehatan. 

Kadar di atas 
125 nmol/L (50 
ng/ml) terlalu 

tinggi dan dapat 
menyebabkan 

masalah 
kesehatan. 

Pemeriksaan ini dapat dilakukan minimal 6 bulan sekali. 

https://nutrilite.co.id/vitamin-d-recommender/























