Nahrstoffe

Calcium
Vitamin D3
Omega 3

Magnesium

Kalium
Zink
Bor

Vitamin K2

Vitamin C
Folsaure

Vitamin B12

Nahrstoffe fur starke Knochen

Nahrungsmittel

Griinkohl, Brokkoli, Spinat, Mandeln,
Brennnesseln, Léwenzahn, Kase, Joghurt

Pilze, Avocados, Fettfische, Lebertran,
Eier, Kase, ggf. Supplementierung

Leinsamen, Walniisse, Chiasamen,
Algen, Lachs, Makrele, Hering

Spinat, Kiirbiskerne, Mandeln, Sesam,
Kakaopulver, Leinsamen, Hulsenfrichte,
Fisch (Heilbutt), Garnelen

Bananen, Kartoffeln, Avocados, Mais,
Tomaten, Kohlrabi, Fisch (Lachs)

Kurbiskerne, Kichererbsen, Quinoa,
Rindfleisch, Gefliigel, Austern

Apfel, Pfirsiche, Mandeln, Haselniisse,
Blumenkohl, Avocados, Mohren, Austern

Natto, Kimchi, Sauerkraut, Kase, Leber,
Buttermilch, Eier, Joghurt, Rindfleisch,
Aal

Wildkrauter, Paprika, Beeren, Sanddorn,
Petersilie, Hagebutten, Zitrusfrichte

Blattgemiuse (Spinat, Griinkohl, Salate),
Linsen, Tomaten, Orangen, Leber, Eier

Fleisch, Leber, Fisch (Hering, Forelle,
Kabeljau), Milchprodukte (Kase), Eier

www.fannypatzschke.de

Tagesdosis

1000-1200 mg
800-2000 IE (20-50 pg)
250-500 mg EPA & DHA

300-400 mg

3500-4700 mg
10-16 mg
1-3mg

100-200 pg

95-110 mg

400 pg

4 pg

Hinweise

Hauptbestandteil der Knochenmatrix, essenziell fiir
Knochenharte & Knochenstarke

fordert Calciumaufnahme im Darm & erhalt
Knochenmasse

verbessert Knochendichte & hemmt
knochenabbauende Entziindungsprozesse

aktiviert Vitamin D & baut Knochenmatrix auf

halt Calcium im Korper & neutralisiert
saurebildende, knochenabbauende Nahrungsmittel

unterstiitzt Bildung & Mineralisierung der Knochen

unterstitzt Calciumstoffwechsel & schiitzt vor
Verlust der Knochendichte

aktiviert Proteine zur Calcium-Einlagerung in
Knochen & verhindert Calcium-Ablagerung in
Arterien

wichtig fir Kollagensynthese als Grundgerust der
Knochenmatrix

senkt Homocysteinspiegel, der mit Knochenabbau
assoziiert ist

unterstutzt Bildung der Knochenzellen & senkt
Homocysteinspiegel
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