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Calcium aus Eierschalen -
paleo-

Zutaten: Eier
schalen *
Zubereitung: Zur Verbesserung der Calciumversorgung (Calcium = Kalzium) eignen

sich laut Wissenschaft Lebensmittel wie Emmentaler oder Sesam, aber
auch Nusse und Gemuse wie Brokkoli und Pak Choi .

Alternativ eignen sich Calciumpréparate aus der Apotheke - oder
gemabhlene Eierschalen, méglichst in Bio-Qualitat. Eierschalen bestehen
zu 90% aus Calciumcarbonat/ Kalk. Die chemischen Elemente einer
Eierschale setzen sich aus Kalzium (Ca), Karbon (C) und Sauerstoff (O2)
zusammen. Doch Calcium ist nicht gleich Calcium. In der
homd&opathischen Therapie und in der Naturheilkunde wird Calcium
bevorzugt, das bereits einmal von einer Pflanze oder einem Tier resorbiert
wurde.

So geht's:

Dazu werden die Eierschalen 10 Minuten in kochendem Wasser
ausgekocht und anschlieBend grindlich getrocknet, z.B. Uber der Heizung
oder im Backofen. Danach werden sie in einem leistungsstarken Mixer
pulverisiert oder im Mérser feinst zerrieben. Von diesem Pulver rihrt man
dann (taglich) eine kleine Prise ins Essen.

Wichtig: Nicht Gber einen langeren Zeitraum anwenden, sondern nur
kurmaBig bei einem vorliegenden Calciummangel nach Auswertung lhrer
aktuellen Blutwerte. Nicht fur Dialysepatienten oder bei Nierenproblemen
supplementieren.

Inhaltsstoffe von Eierschalen

Das naturlich gebildete Calcium der Eierschale ist in ein Proteingerust
eingelagert. Diese Schalenmatrix enthalt biologisch wirkende Proteine,
Glycoproteine und Proteoglycane, die den Transport des Calciums im
Korper unterstitzen kdnnen.

Eierschalen bestehen aus tber 20 verschiedenen Mikronahrstoffen, wie
Fluor, Kupfer , Eisen, Mangan, Phosphor, Schwefel, Zink, Silicium. Die
Zusammensetzung der Eierschale entspricht etwa der Zusammensetzung
unserer Knochen und Zahne. Voraussetzung: Die Eierschalen sollten von

https://fettich.de/eier/2080-calcium-aus-eierschalen

Ahnliche Rezepte

Béarlauch-Omelette -
lowcarb/paleo-

Betetdrichen -
paleo/lowcarb-

Buchweizen-Crepes
"Galettes" -
paleo/lowcarb-

Calcium aus
Eierschalen -paleo-

Crespelle -
lowcarb/primal-

Eier im Glas -
paleo/lowcarb-

Eierlik6r -primal/paleo-

Eiermilch -
paleo/lowcarb-

Nussbutter-
Mayonaise /
Buttermayonai
=73 aus brauner
pdtter

Beliebte Rezepte

Grune Heringe selbst

einlegen -paleo/lowcarb-

Umrechnen/ Dosierung
von Nussmehl

Filet vom Papageifisch -
plaeo/lowcarb-

Ringelblumensalbe mit
Kokosfett, selbst
gemacht

1/4


https://fettich.de/
https://fettich.de/rezepte
https://fettich.de/eier
https://fettich.de/eier/2076-baerlauchomelette-lowcarb-paleo
https://fettich.de/eier/2065-betetoertchen
https://fettich.de/eier/1096-buchweizen-crepes-paleo-primal-lowcarb
https://fettich.de/eier/1994-crespelle-lowcarb-primal
https://fettich.de/eier/2077-eier-im-glas
https://fettich.de/eier/1843-eierlikoer-primal-paleo
https://fettich.de/eier/1272-eiermilch-paleo
https://fettich.de/dips/1743-nussbutter-mayonaise-buttermayonaise-aus-brauner-butter
https://fettich.de/dips/1743-nussbutter-mayonaise-buttermayonaise-aus-brauner-butter
https://fettich.de/fisch/1854-gruene-heringe-selbst-einlegen-paleo-lowcarb
https://fettich.de/backen/1379-umrechnen-dosierung-von-nussmehl
https://fettich.de/fisch/1619-filet-vom-papageifisch
https://fettich.de/rezepte/1336-ringelblumensalbe-mit-kokosfett-selbst-gemacht
https://fettich.de/fleisch/1564-saftige-wildschweinlende
https://fettich.de/eier/2080-calcium-aus-eierschalen

27.01.23,06:14 Calcium aus Eierschalen -paleo-
Tieren aus artgerechter Haltung stammen. Eierschalen sind eine Saftige
komplexe Calciumquelle fir gesunde Knochen und Zahne, in hoher Wildschweinlende
biologischer Verflugbarkeit.

Richtig_frittieren

Gute Calciumquellen Karpfen im Backofen -
Zur Verbesserung der Kalziumversorgung eignen sich Lebensmittel wie paleo/lowcarb-
Emmentaler oder Sesam, aber auch Nusse und Gemuse wie Brokkoli und

Pak Choi . Leinsamen Cracker -
Die Calcium-Bioverflgbarkeit dieser Gemuse soll sehr hoch liegen. mein Brotersatz

Emmentaler, Sesam und Brokkoli bei ca. 60 Prozent, von Pak Choi bei 50
Prozent und von Griinkohl bei 49 Prozent.

Dagegen schneidet die Bioverfligbarkeit von Calcium aus manchen
pflanzlichen Lebensmitteln NICHT gut ab:

Oxalséaurereiche Gemuse wie z. B. Spinat, Mangold, Sauerampfer und
Rhabarber sind KEINE guten Calcium-Lieferanten. Calcium aus diesen
Gemdusen kann nur zu etwa 5 bis 8 Prozent resorbiert werden.

Ungeféhre Calciumgehalte in mg pro 100g Lebensmittel (verzehrbarer

Anteil):

« Samen

* Mohn: 2500 mg

« Hanfsamen: 144 bis 954 mg "Kim-chi"

« Sesam: 800 mg Koreanisches
« Amaranth (Fuchsschwanzgewachs): 200 bis 250 mg Sauerkraut -

« Paraniisse: 170 mg paleo/lowcarb-

+ Haferflocken und Sonnenblumenkerne: 50 mg

« Milchprodukte (aus Rohmilch)

+ Hartkase: 1100mg bis 1300 mg

+ Schnittkése: 500mg bis 1100 mg

+ Weichkase: 300mg bis 500 mg

+ Milch, Joghurt und Kefir: 100mg bis 150 mg

+ Gemduse

* Brennesseln: 360 mg

« Grinkohl, Petersilie: 200 mg bis 250 mg

* Brunnenkresse & Rucola: 150mg bis 200 mg

* Fruchte
+ Getrocknete Feigen: 250 mg
+ Bananen: 8 mg

* Mineralwasser: 2mg bis >50 mg
(Quelle Tabellenwerte/Wikipedia/Calcium)

Nicht jede Calciumquelle ist geeignet

Nicht alles Calcium, was durch die Nahrung aufgenommen wird, wird im
Magen aufgenommen. Der Mensch resorbiert zirka 30 % des Calciums
aus der Nahrung, dieser Prozentsatz variiert aber je nach
Nahrungszusammensetzung. Auch andere Faktoren nehmen Einfluss auf
die Calciumresorption. Die Effizienz der Resorption nimmt bei steigender
Calciumaufnahme ab. Bei Sduglingen und Kindern im Wachstum liegt die
Resorptionsrate bei bis zu 60 %, da diese fir den Knochenaufbau viel
Calcium bendétigen. Die Resorptionsrate fallt auf bis zu 15-20 % bei
Erwachsenen, wobei der Bedarf bei Frauen in der Schwangerschaft
wieder ansteigt.

Risikogruppen fir eine unzureichende Calciumzufuhr sind junge Frauen,
Schwangere, Stillende und Senioren.

Calcium-Rauber

Manche Genussmittel und Getranke enthalten Stoffe. die eine ontimale
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B I e i i g R et e ettt

Calciumresorption behindern. Dazu gehoéren: Kaffee, Schwarzer
Tee,Schokolade, Alkohol, Zucker, Schmelzkése, Fertiggerichte, SuBstoffe,
sowie eine stark getreidebasierte Erndhrung.

Durch die gleichzeitige Zufuhr von Oxalsaure (Spinat/Rhabarber/ Kakao)
und Phytinsdure (Mandeln, Getreide) sowie deren Salze (Oxalate/
Phytate) wird die Calciumresorption verringert.

Ausgeschieden wird Calcium tber den Urin, wobei unter anderem eine
hohe Zufuhr von Genussmitteln wie Kaffee, schwarzer Tee oder Alkohol
die Calciumausscheidung erhoht.

2 Teile Calcium bendtigen 1 Teil Magnesium

Jede Wirkung hat eine Gegenwirkung: Kalzium benétigt zugleich
Magnesium. Deshalb ist es ratsam gleichzeitig magnesiumhaltige
Nahrung zu verzehren, wie z.B. Eierschalen, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Amaranth (Fuchsschwanzgewéchs), Sesam, Mohn,
Bananen, Brennesseln, Haselnusse, Quellwasser.

Calcium benétigt Vitamin D

Wer beispielsweise nicht mit ausreichend Vitamin D versorgt ist, kann trotz
bester Calciumzufuhr unter Calciummangel leiden, weil Calcium nur in
Gegenwart von Vitamin D aus dem Darm aufgenommen werden kann.
Vitamin D ist bekanntlich das Sonnenvitamin, das mit Hilfe von UV-
Strahlung in der Haut gebildet wird.

Naturliches Vitamin D ist auBerdem im Schmalz vom Landschwein und
Weidelamm aus artgerechter Haltung enthalten.

ACHTUNG: Es liegen uns keine aussagekraftigen Daten vor, die belegen,
dass eine Calciumsupplementierung bei Menschen mit normaler Calcium-
und Vitamin-D3-Versorgung von Nutzen ist. Andererseits lassen sich
negative Auswirkungen wie ein erhohtes Risiko fur Nierensteine und
Verkalkung der Adern nachweisen. Calciumsupplemente kénnten deshalb
nicht generell empfohlen werden. Wenden Sie sich im Zweifelsfalle an
Ihren Hausarzt und lassen Sie zuvor ein Blutbild erstellen.

Osterkuchen im

Rucolasalat mit i Glas -
Erdbeeren - ge&gg:g}gg _epoe_ l[owcarb/primal-

paleo/lowcarb-

Bitte beachten Sie, dass ,fettich.de” keine Therapie-Verordnungen erteilt, sowie niemals fachlichen Rat durch einen Arzt
ersetzen kann. Unsere Texte dienen nur zu lhrer Information. Bei markierten (*) Links handelt es sich um Affiliate-Links.
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