Top8

Mikronihrstoffe fir Frauen

Magnesium

Einnahmeempfehlung: Abends vor dem
Schlafen gehen

Enthalten in: grinem Blattgemuse
(z.B.Grunkohl), Avocado, Mandeln, Kurbiskerne,
glutenfreie Vollkornprodukte oder Rohkakao.

Calcium

Einnahmeempfehlung: in kleinen Dosen Uber
den Tag verteilt, auBerhalb der Mahlzeit
Enthalten in: grinem Gemuse wie Brokkoli, Pak
Choil, Erdbeeren, Kartoffeln, Mandeln, Bohnen,
Sesampaste (Tahin), Brennnesseln

Eisen

Einnahmeempfehlung: in Kombination mit
Vitamin C einnehmen

Enthalten in: KUrbiskerne, Hulsenfrichte wie
Linsen, Amaranth und Quinoa,

Paprika, Petersilie
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Zink

Einnahmeempfehlung: auBBerhalb der
Mahlzeiten und NICHT gemeinsam mit
Milchprodukten einnehmen, das hemmt die
Resorption

Enthalten in: NUsse und Samen, wie Leinsamen,
Chiasamen, Walnusse, Sonnenblumenkern

Vitamin D

Einnahmeempfehlung: in Tropfenform, als
Vitamin D-Ol, Tageszeit unabhangig.
Enthalten in: Eier, Lachs, Sardienen oder Pilze.
Wird aber hauptsachlich durch UV-Strahlung in
der Haut gebildet.

Vitamin B-Komplex

Einnahmeempfehlung: meist einmal taglich,
Tageszeit unabhangig

Enthalten in: Eier, Vollkornreis, Avocado,
Sonnenblumenkerne, Walnusse, Hulsenfruchte
und SulBkartoffel.

eeeeeeeeeee



Top 8

Mikronihrstoffe fir Frauen

Vitamin E

Einnahmeempfehlung: in Kombination mit
fetthaltigen Lebensmitteln einnehmen.
Enthalten in: pflanzliche Ole, Mandeln, NUsse,
Kerne, fettreicher Fisch, Avocado, Kiwi, Erbbsen
und Gurken.

Omega 3 Fettsauren
Einnahmeempfehlung: in Kapselform oder als
Algendl.

Enthalten in: Leinsaaten und Leindl, Lachs,
Walnusse, Mandeln, Avocado, Spinat, Bohnen
und Hanfol.
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