Mineralstofte im U berblick

| caleium l

Funktion I Mangelsymptome I Vorkommen I

« Stutzfunktion (Festig- < Verlust an Milch-/produkte,
keit des Knochens) Knochenmasse Kase, Trockenfrichte,
* Muskelkontraktion » Osteoporose Sesamsamen,
« Ubertragung von * Muskel- und Vollkornprodukte
Nervenimpulsen Gelenkschmerzen Mineralwasser
 Bestandteil von » Muskelkrampfe (sortenabhangig)
Enzymen » allergische Reaktionen

| Magnesium l

Funktion I Mangelsymptome I Vorkommen I

* Nerven- und * nervose Storungen Vollkornprodukte,
Muskelreizleitung (Depression, Krampfe) Kartoffeln, Fisch,

» Muskelkontraktion * Blutdruckerhdhung Gemuse, Obst

* Enzymbestandteil * Herzrhythmus- (Beerenobst,
(Energiestoffwechsel) storung getrocknete Datteln,

» Aufbau von Knochen « Ubelkeit Papaya), Samen und
und Sehnen Nusse, Hulsenfruchte,

Hefe



