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Magnesium Lebensmittel Gehalt in mg pro 100 g

Gemüse
Spinat 58
Kohlrabi 43
Grünkohl 31
Brokkoli 24
Avocado 25
Fleisch
Brathuhn 37
Schweinefleisch 23,5
Fisch
Garnele 67
Krabben 67
Karpfen 51
Obst
Bananen 36
Brombeeren 30
Himbeeren 30
Hülsenfrüchte
Sojabohnen 220
Linsen 129
Erbsen 116
Nüsse/ Kerne/ Samen
Cashewkerne 270
Kürbiskerne 285
Mandeln 218
Paranüsse 160
Leinsamen 350
Getreideprodukte
Reis, natur 157
Haferflocken 137
Mais 120
Sonstiges
Dunkle Schokolade 228
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Wissenswerte� über Magnesiu�

Magnesium ist der Allrounder unter den Mineralstoffen. Es ist an 300
Stoffwechselvorgängen im Körper beteiligt und entfaltet damit wichtige
Wirkungen im Körper. Wir empfehlen den täglichen Bedarf durch
magnesiumreiche Lebensmittel zu decken.

Der ausreichende Konsum an magnesiumreichen Lebensmitteln klingt
einfach, gelingt allerdings im stressigen Alltag nicht jedem. Daher kann es
sinnvoll sein, auf Vitalstoffe als Ergänzung zurückzugreifen.

Du suchst eine gute Alternative, die Dich mit ausreichend Magnesium
versorgt? Es wirkt je nach chemischer Verbindung anders. Es kommt u. a.
alsMagnesiumcitrat, -bisglycinat oder -carbonat vor.

Dann hat Deine Suche nun ein Ende - die Kraftpower des
Magnesium-Komplexes von Naturtreu* bietet hier die beste
Zusammensetzung und ist besonders gut verträglich (spare 10 %mit dem
Code happy10).

*Werbung
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