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Hallo!

Klasse, dass du dich entschieden hast, deinen
Vitamin-D-Spiegel zu tberprifen! Auf den
kommenden Seiten nehmen wir dich an die
Hand, damit deine Probenentnahme schnell
und sicher ablauft.

Herzliche GriiRe und viel
Erfolg wiinscht dir dein

Wbl Moment-Team

ALLGEMEINE INFORMATI@

Mit dem HOMED-IQ x VitaMoment Vitamin-D-Test kannst du
unkompliziert von Zuhause deinen Vitamin-D-Spiegel tberprifen.
Genauer gesagt wird die Konzentration des sogenannten
25-0OH-Vitamin-D in deinem Blut gemessen. So kannst du eine
Vitamin-D-Unterversorgung erkennen und mithilfe konkreter
Handlungsempfehlungen beheben. Falls du schon Vitamin-D
einnimmst, kannst du mit dem Test auch regelmaBig deinen Wert
Uberpriifen und ggf. deine tagliche Einnahmedosierung anpassen.
Eine Messung deines Vitamin-D-Spiegels sollte im Bestfall alle
6-12 Monate erfolgen.

Die Genauigkeit ist mit der Laboranalyse bei einem Arzt
vergleichbar, da die Blutuntersuchung in beiden Fallen in einem
spezialisierten Diagnostiklabor durchgeftihrt wird. Die Vorteile
des HOMED-IQ x VitaMoment Tests liegen fiir dich in der
simplen und ortsunabhéngigen Probenentnahme.

Fir die Blutentnahme unseres Tests braucht es einen Pieks in die
Fingerkuppe. Das mag im ersten Moment abschreckend klingen,
geht aber ganz schnell. Wir fiihren dich professionell mit einer
detaillierten Anleitung durch den Prozess. Du wirst merken:

Die Anwendung ist einfach und tut auch nicht weh, solange du
unseren Leitfaden genau befolgst. Deine Ergebnisse liegen nach
1-2 Wochen vor.



° Wichtig

Bitte nimm dir ausreichend Zeit, vorab die Anleitung in Ruhe
durchzuarbeiten und die angegebenen Schritte wie beschrieben
nacheinander durchzufiihren. Damit garantiert nichts schiefgehen
kann, haben wir dir eine ausfiihrliche Video-Anleitung vorbereitet,
welche du Schritt fiir Schritt parallel mitmachen kannst. Am

besten schaust du dir das Video auch einmal an, bevor du mit der
Blutentnahme beginnst. Schau dir dann das Video ein zweites Mal
an und fiihre die Schritte zeitgleich durch. Klicke zwischendurch auf
Pause, falls dir das Video zu schnell gehen sollte.

SO GELANGST DU ZUM VIDEO:
Rufe folgende URL auf: vitamoment.de/vitamin-d-test-anleitung

NOCH EINFACHER:

Alternativ kannst du den untenstehenden QR-Code mit
deinem Smartphone scannen und gelangst direkt zur Website.
Offne dafiir die Kamera-Funktion deines Smartphones und
richte sie auf den QR-Code. Sobald dein Smartphone den QR-
Code erkannt hat, erscheint ein Hinweis am Bildschirmrand.
Tippe darauf, dann solltest du die Website mit der Video-
Anleitung sehen.

Hier scannen, um
Videoanleitung

anzuschauen. N2

Auf den letzten beiden Seiten dieses Erklar-Hefts
findest du eine fertige Checkliste. Hake unbedingt
jeden Schritt nacheinander ab, um sicherzugehen,
dass du nichts vergessen hast.

1. ANWENDUNGSHINWEISE

e Bevor du beginnst, lies dir diese Gebrauchsanweisung sorg-

faltig durch. Halte dich an die aufgefiihrten Schritte. Solltest du
einen Schritt weglassen, kann es passieren, dass dein Test nicht
auswertbar ist. Das Blutentnahme-Kit dient ausschlief3lich der
einmaligen Eigenanwendung!

e Bitte entnehme keine Blutprobe unmittelbar nach aul3erge-

wohnlichen Anstrengungen oder falls du dich nicht wohlfihlst.

e Wenn du Schwierigkeiten mit der Blutentnahme haben solltest

oder das Kit unvollsténdig ist, wende dich bitte vertrauensvoll
an unseren Kundenservice. Wir helfen dir gerne weiter.

e Berihre die Trockenblutkarte innerhalb der Markierungen nicht

und halte diese staubfrei.

2. UBERTRAGBARE KRANKHEITEN

e Verwende dieses Kit nicht, wenn du an einer durch Blut tber-

tragbaren Erkrankung leidest. Dazu gehoren z.B. Hepatitis
oder HIV!

3. RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

e Nach der Blutentnahme kdnnen fuir wenige Tage Druckschmer-

zen um die Wunde herum auftreten und/oder sich ein Bluter-
guss an der Einstichstelle bilden. Des Weiteren ist ggf. die Ein-
stichstelle flir wenige Tage sichtbar.

4. WARNHINWEISE

e Bewahre das Kit unzugénglich fir Kinder auf. Die Anwendung

darf nur durch Erwachsene ab 18 Jahren erfolgen.



e Wenn du schwanger bist, stillen solltest, unter einer angebo-
renen bzw. erworbenen Blutgerinnungsstorung leidest oder
blutgerinnungshemmende Medikamente einnimmst, verwende
das Kit nur nach Ricksprache mit deinem Arzt oder Therapeuten.

e Verwende die Utensilien wie die Lanzetten nur wie in der
Gebrauchsanweisung beschrieben.

e Wenn du Probleme beim Anblick oder mit der Abnahme von
Blut haben solltest, fiihre die Entnahme nur im Beisein einer
weiteren Person durch.

DEIN TEST-KIT: SICHERE MESSUNG MIT GELINGGAR@

In deinem Test-Kit sind alle Utensilien enthalten, die du fur

eine professionelle Messung bendétigst. Wir raten dir, das Paket
zunachst auf einer leeren, trockenen und sauberen Oberflache
zu 6ffnen und alle Inhalte sortiert vor dich zu legen. Somit kannst
du dich in Ruhe mit den Inhalten vertraut machen.

’ EUROIMMUN
3 Lanzetten ~ 1 Blutentnahme-Karte

20000 CODEGRTE | o kseite:
D 1 Alkoholfreies Ruckeeite:
Desinfektionstuch —— |_tzvox |
Innenseite:
Kreise fir das Blut
& 2 Alkoholtupfer

@ 1 Schutzbeutel mit
‘ 2 Heftpflaster E saugfdhigem Material

Weitere Inhalte:

Du bekommst von uns einen frankierten Riicksendeumschlag, mit
dem du deine Blutprobe kostenfrei an das diagnostische Fachlabor
unseres Partners schicken kannst.

Die Codekarte mit dem Barcode-Aufkleber ist wichtig, um deinen
personlichen Test zu registrieren. Aktiviere vor dem Probenver-
sand deinen Test unter Angabe deiner Test-ID. Nur so kann das
Labor deine Probe zuordnen, damit du auch dein Testergebnis
erhalten kannst. Naheres dazu erfahrst du in Schritt 2 + 3.

AuBerdem:
Du solltest ein Waschbecken mit warmem Wasser und ein saube-
res Handtuch zum Abtrocknen deiner Hande in Reichweite haben.

Wenn du Hilfe brauchst, stehen wir dir jederzeit gerne zur Seite

M service@vitamoment.de +49 40 30931237

(O vitamoment.de/whatsapp (Mo. bis Fr. von 8-17 Uhr)




ANLEITUNG

CODEKARTE
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1. Schritt

Priife, ob alle Voraussetzungen fiir die
Probenentnahme gegeben sind. Lese dir
hierzu die Rubrik ,Allgemeine Informationen®
aufmerksam durch.

2. Schritt

Gehe auf vitamoment.de/vitamin-d-test-aktivierung
und aktiviere deinen Test mit der 12-stelligen ID-
Nummer, die auf der Codekarte aufgedruckt ist.
Wenn du dies nicht tust, kann das Labor deine
Probe nicht verarbeiten!

3. Schritt

Lege alle Utensilien aus dem Test-Kit auf einer
sauberen Unterlage griffbereit vor dich. Wahle
nun deine Einstichstelle. Tipp: Am besten eignen
sich Mittelfinger und Ringfinger der linken Hand.

4. Schritt

Achte darauf, 30 Minuten vor der Blutentnahme
ausreichend Wasser zu trinken. Wasche deine
Hande mit Seife und warmem Wasser. Halte die
bevorzugte Hand dann fiir mindestens 15 Sekun-
den unter warmes Wasser, um die BlutgefaR3e
zu erweitern. Trockne deine Hand sorgfaltig mit
einem sauberen Tuch ab.

5. Schritt

Kreise deinen Arm 8 bis 10 Mal mit Schwung,
moglichst voll durchgestreckt und in groBen
Bewegungen, um die Blutzirkulation anzuregen.
Solltest du generell einen schwachen Kreislauf

=3

1 2
_’
\/A

&

haben, wiederhole die rotierende Bewegung
gerne noch einige Male. Offne und schlieBe auch
gerne mehrfach hintereinander deine Hand.

6. Schritt

Entnehme den Alkoholtupfer aus der Folie und
desinfiziere damit die Spitze des bevorzugten
Fingers. Warte, bis der Finger wieder trocken ist
(ca. 15 Sek.).

7. Schritt

Nehme die Lanzette, drehe die Schutzkappe
einmal um die eigene Achse (1.) und ziehe sie
dann vorsichtig ab (2.). Achtung: Verwende keine
Lanzette ohne bzw. mit loser Schutzkappe.

8. Schritt

Lege deine Hand auf eine feste Unterlage. Setze
die Lanzette, wie in der Abbildung gezeigt, schrag
auf die Spitze des Fingers auf. Verwende die Seite
der Fingerspitze als Einstichstelle, um Beschwer-
den zu minimieren. Driicke die Lanzette fest
gegen den Finger, bis sie auslost. Achtung: Die
Lanzette kann nur einmal auslésen!

9. Schritt

Setze den Daumen der anderen Hand unterhalb
der Einstichstelle an und ziehe die Haut leicht
zuriick.

10. Schritt

Unterstitze die Blutentnahme, indem du auf-
stehst und halte deine Hand unterhalb des
Herzens. Massiere deinen Finger von der Hand-
innenflache hin zur Fingerspitze, bis sich ein
Tropfen Blut bildet.



(7]

‘!@ﬁ ‘|

11. Schritt

Bevor du mit der Blutentnahme beginnst, nimm
das alkoholfreie Desinfektionstuch und wische
den ersten Blutstropfen ab. Warte, bis sich er-
neut ein groBer Tropfen gebildet hat.

12. Schritt

Offne die Blutentnahme-Karte so, dass die 5
Kreise sichtbar sind. Lasse den groRen Bluts-
tropfen von allein auf den markierten Kreis der
Blutentnahme-Karte fallen. Lost sich der Tropfen
nicht von allein von deinem Finger, halte die
Karte vorsichtig gegen den Tropfen, ohne mit
dem Finger das Papier zu berihren.

13. Schritt

Zur besten Auswertbarkeit der Probe ist ein
moglichst groRer Blutstropfen erforderlich. Der
Tropfen sollte den Kreis innerhalb der Markie-
rung vollstandig mit Blut ausfillen.

14. Schritt

Wiederhole diesen Vorgang fiir die restlichen

vier Kreise. Verwende nach Bedarf die zweite

Lanzette und wiederhole die Schritte 6-13 mit
einem anderen Finger.

15. Schritt
Nach der Blutentnahme verwende den Tupfer
und das Pflaster zur Wundversorgung.

16. Schritt

Lass die Blutentnahme-Karte fiir drei bis vier
Stunden bei Raumtemperatur trocknen. Lege
diese daftir flach an einen trockenen Ort, wo sie
vor direktem Sonnenlicht geschitzt ist.
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Achte darauf, dass das Blut vollstandig getrocknet
ist, bevor du die Karte in die Schutztasche

gibst. Achtung: Lege die Karte nicht auf einen
Heizkorper oder eine andere Warmequelle.

17. Schritt

Lege die Blutentnahme-Karte in die mitgelieferte
Schutztasche und verschlieBe diese mit dem
Kunststoff-Kleberand.

18. Schritt

Lege dann den Schutzbeutel mit der Blutent-
nahme-Karte in die Box des Test-Kits und ver-
schlieRe sie mit dem weien Klebestreifen
auf der Innenseite des Deckels.

19. Schritt

Lege die Box in den frankierten Riicksende-
umschlag und versende den Test per Post
zurlick. Die Kosten fir den Riickversand sind
bereits bezahlt.

20. Schritt

Uberpriife, ob du den Test aktiviert hast
und entsorge die benutzten Bestandteile im
durchsichtigen Kunststoffbeutel tiber den
Hausmdill.




1. Warum sollte ich Vitamin-D testen?

Ein Vitamin-D-Mangel ist in der westlichen Welt weit verbreitet.
In Deutschland nehmen, nach einer Studie des Bundesministeriums
flr Erndhrung, 82 % der Manner und 91 % der Frauen zu

wenig Vitamin-D auf. Laut Robert Koch-Institut sind 30 % der
Menschen sogar mangelhaft mit dem Sonnenvitamin versorgt.

Woran liegt das?

Viele Menschen kommen einfach zu selten ans Tageslicht, also
in die Sonne. AuBerdem haben wir in unseren Breiten eine zu
schwache Sonneneinstrahlung, um unsere Vitamin-D-Speicher
nachhaltig zu fllen.

Eine Unterversorgung mit Vitamin-D sorgt fiir Symptome wie
Mudigkeit, Verdauungsprobleme und Kopfschmerzen. Zudem
kann ein Mangel langfristig der Gesundheit schaden. Er erhéht
unter anderem das Risiko fiir Knochenbriiche und Osteoporose.
In wissenschaftlichen Studien haben Menschen mit Krankheiten
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Depressionen und
Bluthochdruck auBerdem oft gleichzeitig einen Vitamin-D-Mangel.
Forscher vermuten, dass zu wenig Vitamin-D das Risiko dieser
Erkrankungen erhéhen kdnnte:

% Es lohnt sich also fiir die meisten Menschen in Mittel-
und Nordeuropa, ihren Vitamin-D-Spiegel zu tiberprifen
und gegebenenfalls zu optimieren.

2. Wer sollte den Vitamin-D-Test machen und wie oft?

Ein Vitamin-D-Test kann sich flr fast alle Menschen in Mittel-
und Nordeuropa lohnen. In diesen Breiten ist es schwer, durch
die Sonneneinstrahlung genug Vitamin-D fir das ganze Jahr zu
produzieren.

Fiir einige Menschen ist das Risiko eines Mangels erhoht. Der Test
eignet sich flr dich besonders, wenn folgende Dinge zutreffen:

e Du leidest an Beschwerden wie chronischer Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Muskel- und Knochenschmerzen oder
stdndigen Infekten.

e Du verbringst wenig Zeit im Sonnenlicht ohne Schutz
z.B. durch Sonnencreme.

e Du leidest an einer Darmerkrankung, wie Morbus Crohn
oder Zéliakie.

e Du hast ein erhéhtes Osteoporose-Risiko.
o Du bist 60 Jahre alt oder dilter.

e Du hast einen dunklen Hauttyp, sodass deine Haut mehr
UV-Strahlung benétigt, um Vitamin-D zu produzieren.

% Generell raten wir jedem dazu, den Test
bis 2x jahrlich zu wiederholen.

3. Welche Empfehlungen bekomme ich nachdem ich den Test
gemacht habe?

Der Ergebnisbericht liefert dir eine Anleitung, mit der du deine
Werte in den griinen Bereich bringen kannst. Dabei geht es in der
Regel darum, Vitamin-D-Praparate einzunehmen.



Der Bluttest misst die Speicherform des Vitamin-D in deinem
Blut. Die Werte auf dem Laborbefund werden in Nanogramm pro
Milliliter (ng/ml) oder Nanomol pro Milliliter angegeben.

e <12 ng/ml (<30 nmol/ml): Vitamin-D-Mangel

e 12 bis <20 ng/ml (30 bis <50 nmol/ml): mégliche Vitamin-D-
Unterversorgung

e 20 bis 50 ng/ml (50 bis 125 nmol/ml): ausreichende Vitamin-D-
Versorgung

Der menschliche Kérper kann Vitamin-D selbst produzieren,
braucht dazu allerdings die UVB-Strahlung der Sonne.

Genauer gesagt produzieren wir mithilfe von Sonnenlicht das
Prohormon Cholecalciferol (Vitamin-D3), das der Kérper iber die
Zwischenstufe Calcidiol (25-OH-Vitamin-D3) in die aktive Form
des Vitamin-D umwandelt.

Experten empfehlen, sich taglich 5 bis 25 Minuten so zu sonnen,
dass Sonnenstrahlen auf rund ein Viertel der Hautoberflache
treffen - also zum Beispiel auf Gesicht, Hinde und Teile der Arme
und Beine. Dabei solltest du jedoch aufpassen - zu viel UV-
Strahlung erhéht die Hautkrebsgefahr!

Die optimale Zeit in der Sonne hangt von
folgenden Faktoren ab:

e Hauttyp: Dunkler pigmentierte Menschen bendtigen mehr Sonne,
um ausreichend Vitamin-D zu generieren.

e Jahreszeit: Im Winter enthdlt das Sonnenlicht weniger UVB-
Strahlung und ldisst den Korper weniger Vitamin-D produzieren.

e Tageszeit: Wenn du mittags in der Sonne bist, produzierst du mehr
Vitamin-D, da die UVB-Strahlung dann am héchsten ist.

Uber die Nahrung kannst du héchstens 10 bis 20 Prozent des
taglichen Bedarfs decken, etwa mit fetten Fischsorten wie Lachs,
Hering und Makrele sowie mit Leber und Eigelb. Die Sonne ist fiir
eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung also unausweichlich.

4. Wie lange vor dem Test sollte ich die Vitamin-D-Supplemen-
tierung absetzen?

Vor dem Test solltest du ca. 3-4 Tage dein Vitamin-D absetzen,
um ein verlissliches Ergebnis zu erhalten (auRer vom Arzt anders
verschrieben).

5. Was bedeuten ng/ml (nmol/I)?

Die 25-OH-Vitamin-D (D2 und D3) Konzentration wird in
Nanogramm pro Milliliter (ng/ml) und Nanomol pro Milliliter
(nmol/ml) angegeben. Die Proben werden zusammen mit

einer Reihe Kalibratoren vermessen und die Werte fiir die
individuellen 25-OH-Vitamin-D-Konzentrationen anhand einer
Kalibrationskurve berechnet. Die Werte der Kalibratoren sind
bekannt und ermdglichen dadurch eine quantitative Bestimmung
von 2,3-150 ng/ml. Werte unter 12 ng/ml weisen dabei auf einen
Vitamin-D-Mangel hin, Werte zwischen 12 und 20 ng/ml auf eine
mogliche Vitamin-D-Unterversorgung, Werte zwischen 20 und 50
ng/ml auf eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung.




Damit du gut fiir die Probenentnahme vorbereitet bist, findest du

hier nochmal alle wichtigen Punkte im Uberblick:

Hier kannst du abhaken, welche Punkte du

bereits fiir dich vorbereitet hast.

VORBEREITG
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1. Schritt
Alle Voraussetzungen fiir die Probenentnahme sind laut
Anleitung erfillt.

2. Schritt
Test wurde online aktiviert.

3. Schritt
Utensilien liegen griffbereit vor, Einstichstelle ist gewahlt.

4. Schritt
Hande wurden fir mind. 15 Sekunden unter warmem
Wasser mit Seife gewaschen und sorgfaltig abgetrocknet.

5. Schritt

Kreislaufaktivierung gemacht: Daflir wurden 5 bis 10 Mal
mit Schwung, moglichst voll durchgestreckt und in groBen
Bewegungen die Arme gekreist.

[ ] 6.Schritt
Mit Alkoholtupfer die Spitze des bevorzugten Fingers
desinfiziert und 15 Sekunden gewartet.

[ ] 7.schritt

Schutzkappe der Lanzette einmal um die eigene Achse
gedreht und vorsichtig abgezogen.

PROBENENTN@

|:| 8. Schritt
Hand auf fester Unterlage. Lanzette liegt schrag auf der

Spitze des Fingers auf (am besten die Seite der Fingerspitze

als Einstichstelle). Lanzette ist fest gegen den Finger ge-
driickt, bis sie auslost.

|:| 9. Schritt
Daumen der anderen Hand unterhalb der Einstichstelle
angesetzt, Haut leicht zurlickgezogen.

[ ] 10.Schritt
Aufgestanden, Hand unterhalb des Herzens gehalten. Finger
mehrfach von der Handinnenflache hin zur Fingerspitze
massiert. Ein erster Blutstropfen hat sich gebildet.

[ ] 11.Schritt
Erster Blutstropfen ist abgewischt, ein zweiter hat sich
gebildet.
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12. Schritt
GroRBer Blutstropfen ist ohne Berlihrung mit dem Papier auf
den ersten markierten Kreis der Trockenblutkarte gefallen.

13. Schritt
Kreis ist innerhalb der Markierung vollstandig mit Blut
ausgefillt.

14. Schritt
Fiinf Kreise sind vollstandig mit Blut gefillt.

15. Schritt
Tupfer und das Pflaster zur Wundversorgung angewendet.

16. Schritt
Blutentnahme-Karte fiir 3 bis 4 Stunden bei
Raumtemperatur, flach und lichtgeschiitzt getrocknet.

17. Schritt
Blutentnahme-Karte in die Schutztasche gegeben und in die
Testbox gelegt.

18. Schritt
Test per Post an die auf der Textbox angegebenen Adresse
versendet.

19. Schritt
Bestandteile im durchsichtigen Kunststoffbeutel tiber
den Hausmiill entsorgt.

»BLEIB GESUND,
ABER MACH AUCH WAS
DAFUR!"



Brauchst du Hilfe?
Wir stehen dir jederzeit gerne zur Seite!

+49 40 30931237
(Mo. bis Fr. von 8-17 Uhr)

@ vitamoment.de/whatsapp

N service@vitamoment.de




