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Ausleitung von Aluminium “..< GESUNDHEIT

Nihrstoffempfehlungen
zur Ausleitung von Aluminium

Nihrstoff Empfohlene Tagesdosis Kommentare
Vitamin B6 50 - 100 mg Vitamin B 6 fordert die Ausscheidung
Vitamin C 1-3g Antioxidans, ausscheidungsférdernd

Zink reduziert toxische Wirkung
Zink 30-60mg sowie die oxidativen Zellschidigungen;
fordert Ausscheidung

Kalzium ca. 800 mg Kalzium Bei Unterversorgung steigt Aluminium-
und Magnesium und ca. 400 mg Magnesium aufnahme aus dem Magen-Darm-Trakt an.

Reduziert die Aufnahme von Aluminium

Silizium 200 mg aus dem Magen-Darm-Trakt.

Quelle: Burgerstein Handbuch Néhrstoffe, Dr. Lothar Burgerstein,
TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG, 13. Auflage, 2018

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/aluminium-ausleiten
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