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V Erndhrungsberatung

Calciumquellen pro 100g:

e Sango-Koralle (Pulver) - ca. 300-350 mg Calcium pro 1g Pulver
e Nori-Algen (getrocknet) - 350 mg
e Moringa-Blitter (getrocknet) — 440 mg

Samen

e Sesamsamen - 975 mg
Chiasamen - 630 mg
e Mohnsamen - 700 mg
e Leinsamen -210 mg

Niisse
e Mandeln-260mg
e Haselniisse - 160 mg
e Paraniisse - 160 mg
e Walniisse - 90 mg

Hiilsenfriichte

Sojabohnen (getrocknet) — 240 mg
Weille Bohnen - 190 mg

Schwarze Bohnen - 160 mg
Kichererbsen - 105 mg

Griines Blattgemiise

Griinkohl - 150 mg

Rucola - 160 mg

Pak Choi - 105 mg

Spinat — 99 mg (Oxalate reduzieren Bioverfiigbarkeit)
Brokkoli - 47 mg

Tipps zur Aufnahme:

e Calcium aus Samen, Niissen und Hiilsenfriichten wird besser aufgenommen, wenn sie
eingeweicht, fermentiert oder gemahlen werden.

e Griines Blattgemiise ist besonders bioverfiigbar, auller bei sehr oxalatreichen Sorten wie
Spinat.

¢ Kombiniere Calciumquellen mit Vitamin D und ausreichend Protein, um die
Knochengesundheit zu unterstiitzen.

e Um die Calciumaufnahme zu erhéhen, kann man calciumreiche Gemiise mit Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln kombinieren (z. B. Paprika oder Zitrusfriichte), da Vitamin C die
Aufnahme verbessern kann.
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