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5 essentielle Nährstoffe für starke
Knochen

Jeder weiß, wie wichtig es ist, die Knochengesundheit zu
erhalten. Dennoch verbinden die meisten Menschen dies

immer noch mit dem Verzehr von Milchprodukten wie Milch
oder Käse. Obwohl Kalzium von entscheidender Bedeutung

ist, ist es nur einer der unzähligen Nährstoffe, die für die
Knochengesundheit benötigt werden. Tatsächlich sind
pflanzliche Lebensmittel umfassende Kraftpakete und
liefern alle Vitamine und Mineralien, die für gesunde

Knochen erforderlich sind. @media(min-width:0px){#div-g
pt-ad-healthy_holistic_living_com-box-3-0-asloaded{max-
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Entgegen der weit verbreiteten Meinung der Milchindustrie,
dass Milch für die Knochengesundheit unverzichtbar sei, ist

dies nicht ganz richtig. Ultra-pasteurisierte Lebensmittel
können sogar schädliche Auswirkungen haben, und es wird
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Entgegen der weit verbreiteten Meinung der Milchindustrie, dass
Milch für die Knochengesundheit unverzichtbar sei, ist dies nicht
ganz richtig. Ultra-pasteurisierte Lebensmittel können sogar
schädliche Auswirkungen haben, und es wird geschätzt, dass bis
zu 65 % der Weltbevölkerung irgendeine Form von
Laktoseintoleranz haben 1. Darüber hinaus ist es nicht immer
die beste Option, auf Kalziumpräparate angewiesen zu sein. Eine
bemerkenswerte Studie ergab, dass Kalzium in Form von
Nahrungsergänzungsmitteln das Risiko für Herzerkrankungen
erhöht, während Kalzium aus der Nahrung dieses Risiko senkte
2.
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Angesichts dieser Erkenntnisse ist es so 

Es ist wichtig, dass Sie Ihr Kalzium und andere
Nährstoffe aus der Quelle beziehen

 aus pflanzlichen Lebensmitteln. Schauen wir uns die wichtigsten
Vitamine und Mineralien an, die für die Knochengesundheit
notwendig sind, die pflanzlichen Quellen, aus denen sie
gewonnen werden, und die gesundheitlichen Vorteile, die sie
bieten.

Lebenswichtige Vitamine und Mineralien für
die Knochengesundheit

1. Kalzium

Kalzium bildet zusammen mit Kollagen etwa 99 % Ihres
Knochengewebes 3. Daher ist es wichtig, kalziumreiche
Lebensmittel in Ihre Ernährung aufzunehmen.
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Brokkoli ist ein pflanzliches Lebensmittel, das reich an Kalzium
ist. Eine Tasse enthält bis zu 180 mg 4. Zu den anderen
kalziumreichen Grünpflanzen gehören:

Brokkoli
Senfgrün
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Rucola
Rübengrün
Grünkohl
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Löwenzahngrün

Wenn Sie diese in Ihre Mahlzeiten integrieren, können Sie die
Vorteile von Kalzium für die Knochengesundheit nutzen, und sie
liefern auch eine Reihe anderer nützlicher
Nährstoffe.@media(min-width:0px){#div-gpt-ad-healthy_holistic
_living_com-large-leaderboard-2-0-asloaded{max-
width:336px!important;max-height:280px!important;}}

2. Magnesium

Während Kalzium in Gesprächen über Knochengesundheit im
Rampenlicht steht, sollten wir Magnesium nicht außer Acht
lassen. Dieses Mineral ist für die Aufnahme und den Transport
von Kalzium unerlässlich 5, dennoch leiden schätzungsweise 80
% der Menschen an einem Mangel.

Ein Mangel an Magnesium kann zu Osteoporose und brüchigen
Knochen führen 6, was die Notwendigkeit verdeutlicht,
Magnesium-reiche Lebensmittel in Ihre Ernährung aufzunehmen.
Einige davon umfassen:

Spinat
Mandeln
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Erdnüsse
Cashewkerne

Die Aufnahme dieser Lebensmittel in Ihre Ernährung erhöht
nicht nur Ihre Magnesiumaufnahme, sondern hilft dank ihres
doppelten Nährstoffgehalts auch bei der Kalziumaufnahme.
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3. Kalium

Kalium ist ein weiterer oft unterschätzter Mineralstoff, der eine



entscheidende Rolle bei der Erhaltung der Knochengesundheit
spielt. Untersuchungen zeigen, dass ausreichend Kalium die
Knochenstärke verbessern kann 7.

Unser Körper durchläuft mehrere biochemische Prozesse, die zur
Produktion von Stoffwechselsäuren führen, die zu einem
erhöhten Säuregehalt im Körper führen 8. Kalium hilft, den
Auswirkungen dieser Säuren entgegenzuwirken und verhindert,
dass der Körper alkalisierende Verbindungen aus den Knochen
zieht, wodurch Knochenschwund verhindert wird.

Wenn Sie kaliumreiche Pflanzen wie Bananen, Avocados,
Süßkartoffeln, Erbsen, Grapefruit und Kokoswasser in Ihre
Ernährung aufnehmen, kann dies dazu beitragen, dass Ihr
Körper alkalisch bleibt und Ihre Knochen gestärkt werden.
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4. Vitamin C

Vitamin C ist ein wesentlicher Cofaktor für die Produktion von
Kollagen, einem wichtigen Bestandteil Ihrer Knochen. Es ist
wichtig, eine ausreichende Menge an Vitamin C in Ihrer
Ernährung zu haben, um das Wachstum neuer Knochen zu
fördern 9.

Beeren wie Erdbeeren, Himbeeren oder Brombeeren sowie
Zitrusfrüchte sind hervorragende Vitamin-C-Quellen, die sich
problemlos in die Ernährung integrieren lassen.

5. Vitamin K

Ein kleiner, aber entscheidender Teil Ihres Knochens besteht aus
einem Protein, das als Vitamin-K-abhängige Y-
Carboxyglutaminsäure bekannt ist. Ohne Vitamin K kann dieses
Protein nicht optimal funktionieren, was die Produktion von
neuem Knochengewebe behindert. Ein Mangel an Vitamin K ist
mit Arthrose und einem erhöhten Risiko für Frakturen verbunden
9.
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Um eine ausreichende Vitamin-K-Zufuhr zu gewährleisten,
sollten Sie mehr Blattgemüse wie Grünkohl in Ihre Ernährung
einbauen. Sie könnten auch ein grünes Saftpulver in Betracht
ziehen, das Bio-Superfoods liefert.

Lebensmittel, die für die
Knochengesundheit eingeschränkt werden
sollten

Während es wichtig ist, die richtigen Lebensmittel zu kennen,
die Sie in Ihre Ernährung integrieren sollten, ist es ebenso
wichtig zu wissen, welche Sie einschränken oder vermeiden
sollten. Einige Lebensmittel enthalten Verbindungen, die die
Nährstoffaufnahme blockieren und möglicherweise die
Knochengesundheit beeinträchtigen können.
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Beispielsweise können Brot oder Müsli einen hohen Anteil an
nährstoffblockierenden Phytaten enthalten. Entscheiden Sie sich
für gekeimte Körner mit einem geringeren Phytatgehalt.
Vermeiden Sie außerdem konservierte und verarbeitete
Lebensmittel, die typischerweise einen hohen Salzgehalt
enthalten, der sich auf Ihren Kalziumspiegel auswirken kann.

Achten Sie auf Ihren Koffeinkonsum und meiden Sie Limonaden
oder Energy-Drinks mit hohem Phosphorgehalt. Studien zeigen,
dass der Verzehr von Phosphor ohne Kalzium zu
Knochenschwund führen kann 10.

Die zahlreichen Vorteile pflanzlicher
Lebensmittel

Neben der Unterstützung der Knochengesundheit bieten
pflanzliche Lebensmittel eine Vielzahl weiterer gesundheitlicher
Vorteile. Sie enthalten eine Vielzahl an Vitaminen und
Mineralstoffen, die ein breites Spektrum an gesundheitlichen
Vorteilen bieten, von der Stärkung des Immunsystems bis zur
Reduzierung von Entzündungen.
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Pflanzliche Ernährung wird mit einem geringeren Risiko für
chronische Krankheiten wie Herzerkrankungen und bestimmte
Krebsarten in Verbindung gebracht. Darüber hinaus sind sie
reich an Ballaststoffen, die die Gesundheit des
Verdauungssystems fördern und das Gewichtsmanagement
unterstützen.

Das Geheimnis einer robusten Knochengesundheit liegt nicht
nur in Milchprodukten oder Kalziumpräparaten. Es liegt in einer
ausgewogenen Ernährung mit einer Vielzahl pflanzlicher
Lebensmittel, die reich an Kalzium, Magnesium, Kalium, Vitamin
C und Vitamin K sind.

Die Reduzierung der Aufnahme bestimmter Lebensmittel und
die Umstellung auf eine pflanzenorientierte Ernährung können
die Knochengesundheit fördern und eine Vielzahl weiterer
gesundheitlicher Vorteile bieten. Wenn Sie diese Elemente
verstehen und fundierte Ernährungsentscheidungen treffen,
können Sie starke Knochen und ein allgemeines Wohlbefinden
erhalten und den Weg für ein gesünderes und längeres Leben
ebnen.
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Super-Grünsuppe mit gerösteten Samen

Steigern Sie Ihre Knochengesundheit mit unserer köstlichen und
nährstoffreichen „Super Greens Soup with Toasted Seeds“!
Dieses Rezept wurde speziell entwickelt, um Ihren Körper mit
allen lebenswichtigen Nährstoffen zu versorgen, die er für eine
optimale Knochengesundheit benötigt. Es vereint die Kraft von
Blattgemüse wie Grünkohl und Spinat, die Reichhaltigkeit von
Brokkoli, die Cremigkeit von Avocado und die Knusprigkeit



gerösteter Kürbiskerne. Diese Suppe ist nicht nur ein wohliges,
warmes Gericht, das sich perfekt für jeden Tag eignet, sondern
auch ein starker Verbündeter bei Ihrem Streben nach starken
und gesunden Knochen. Genießen Sie diese leckere Schüssel
voller Köstlichkeiten und nähren Sie Ihren Körper löffelweise!

Inhaltsstoffe und ihre ernährungsphysiologischen
Vorteile:



Für die Suppe:

1. 2 Tassen Grünkohl (gehackt)

: Reich an Kalzium und Vitamin K, notwendig für die
Knochengesundheit.
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2. 2 Tassen Spinat (gehackt)

: Enthält sowohl Kalzium als auch Magnesium, die für die
Knochengesundheit entscheidend sind.

3. 2 Tassen Brokkoli (gehackt)

: Eine großartige Quelle für Kalzium und andere nützliche
Nährstoffe.

4. 1 Avocado (gehackt)

: Bietet eine gesunde Dosis Kalium und hilft, die
Aufnahme fettlöslicher Vitamine zu verbessern.
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5. 4 Tassen Gemüsebrühe

: Wird als Basis für die Suppe verwendet.

6. 2 Knoblauchzehen (gehackt)

: Für zusätzlichen Geschmack.

7. 1 Zwiebel (gehackt)

: Bietet eine reichhaltige Geschmacksbasis für die
Suppe.
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8. Salz und Pfeffer nach Geschmack

Für den Belag:

1. 1/2 Tasse Kürbiskerne

: Eine ausgezeichnete Magnesiumquelle.

2. 1 Esslöffel Olivenöl

: Gesunde Fette in Olivenöl helfen bei der Aufnahme von
Vitaminen.
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Anweisungen:

1. Zwiebeln und Knoblauch anbraten

: Einen Esslöffel Olivenöl in einem großen Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel und den
gehackten Knoblauch hinzufügen und kochen, bis sie
glasig und aromatisch sind.

2. Das Gemüse hinzufügen

: Gehackten Grünkohl, Spinat und Brokkoli unterrühren.
Kochen, bis das Gemüse leicht zu welken beginnt.

3. Machen Sie die Suppe

: Gemüsebrühe angießen. Bringen Sie die Mischung zum
Kochen, reduzieren Sie dann die Hitze und lassen Sie sie
etwa 20 Minuten lang köcheln, bis das Gemüse weich ist.
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4. Die Suppe pürieren

: Verwenden Sie einen Stabmixer, um die Suppe direkt
im Topf zu mixen. Wenn Sie keinen Stabmixer haben,
geben Sie die Suppe vorsichtig in einen normalen Mixer
und pürieren Sie sie, bis sie glatt ist. Geben Sie die
Suppe dann zurück in den Topf.

5. Bereiten Sie den Belag vor

: Während die Suppe köchelt, die Kürbiskerne in einer
trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze rösten, bis sie zu
platzen beginnen. Achten Sie darauf, sie nicht zu
verbrennen.

6. Aufschlag

: Die Suppe in Schüsseln füllen. Mit gehackter Avocado
und gerösteten Kürbiskernen belegen. Genießen Sie
diese nahrhafte und knochenstärkende Suppe!
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Diese Suppe steckt nicht nur voller knochenstärkender
Nährstoffe, sondern ist auch flexibel und an Ihre Vorlieben
anpassbar. Für einen zusätzlichen Geschmackskick und
gesundheitliche Vorteile können Sie gerne weitere
gesundheitsfördernde Zutaten wie Kurkuma oder Ingwer
hinzufügen.

Quellen:

Details



Besuchen Sie uns auf: natur.wiki

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

https://natur.wiki
http://www.tcpdf.org

