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Eggshells are a rich source of calcium and other minerals, offering several health benefits, particularly for bone health and joint support.
Nutritional Content
· Calcium: Eggshells are composed of about 95% calcium carbonate, which is essential for maintaining strong bones and teeth. A single eggshell can provide approximately 800 to 1,000 mg of calcium, meeting or exceeding the daily recommended intake for adults. 
· Other Minerals: In addition to calcium, eggshells contain trace minerals such as magnesium, strontium, and selenium, which contribute to overall health. 
Health Benefits
1. Bone Health: The calcium in eggshells is crucial for bone development and maintenance. Studies have shown that eggshell powder can improve bone mineral density and may be beneficial for individuals with osteoporosis. Clinical studies indicate that eggshell supplementation can help reduce pain and increase mobility in postmenopausal women suffering from osteoporosis. 
2. Joint Support: Eggshells may help relieve joint pain and improve joint health due to their calcium and protein content, particularly the eggshell membrane, which contains collagen and other beneficial compounds. 
3. Digestive Health: The magnesium found in eggshells can aid in digestion and support muscle function, potentially improving overall digestive efficiency. 
4. Weight Management: Some studies suggest that calcium may play a role in weight management and fat metabolism, making eggshells a potential aid for those looking to manage their weight. 
Preparation and Consumption
To safely consume eggshells, it is recommended to:
· Clean: Rinse the eggshells thoroughly to remove any egg residue.
· Boil or Bake: Boil for about 5 minutes or bake at 350°F (175°C) for 10-15 minutes to eliminate bacteria. 

· Grind: Once prepared, grind the eggshells into a fine powder to make them easier to incorporate into foods or smoothies.
Incorporating eggshells into your diet can be a cost-effective way to boost your calcium intake and support overall health.

·  However, it's essential to ensure they are prepared properly to avoid 
any health risks.
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