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Eisenhaltige Lebensmittel Gehalt in mg pro 100 g

Gemüse
Spinat 4,1
Schwarzwurzel 3,3
Fenchel 2,7
Möhren 2,1
Feldsalat 2,0
Grünkohl 1,9
Fleisch
Leber (Schwein) 18,0
Schweinefilet 3,0
Fisch
Austern 6,25
Garnele 1,8
Hering 1,1
Obst
Johannisbeeren (rot) 1,3
Holunderbeeren 1,6
Erdbeeren 1,0
Hülsenfrüchte
Linsen 7,5
Kichererbsen 6,9
Sojabohnen 6,6
Sonstiges
Kakaopulver entölt 12-15
Nougat 2,65
Rosinen 2,3

Dumöchtest mehr Informationen über Vitamine, Mineralstoffe und
Fettsäuren? Dann besuche uns regelmäßig auf:

>> https://www.happy-blood.de

https://www.happy-blood.de


Wissenswerte� über Eise� Lebensmitte�

Eisen ist ein essenzielles Spurenelement. Dein Körper kann es nicht selbst
herstellen und muss somit ausreichend über Deine Nahrung
aufgenommen werden.

Bei Eisen unterscheiden wir 2 verschiedene Arten: Das Häm- und das
Non-Häm-Eisen. Während Non-Häm-Eisen in pflanzlichen Lebensmitteln
vorkommt, wird Häm-Eisen aus tierischem Protein gewonnen. Häm-Eisen
wird leichter vom Körper aufgenommen und weist somit eine deutlich
höhere Bioverfügbarkeit auf.

Du suchst eine gut verträgliche, vegane Alternative, die Dich mit Eisen
versorgt?

Dann hat Deine Suche nun ein Ende: Naturtreu stellt einen
hochqualitativen Eisen-Komplex* her, den ich Dir sehr empfehlen kann.

Das Produkt ist mit natürlichem Vitamin C angereichert, um die
Eisenaufnahme zu erhöhen. Außerdem ist der Eisen-Komplex in einer
magensaftresistenten Kapsel verpackt, wodurch das Eisen besonders gut
verträglich ist (spare 10 %mit dem Code happy10). Worauf wartest Du?

*Werbung
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