Stellen Sie fest, wie diese
interessante ENTDECKUNG
. mit lhrem WOHLBEFINDEN
zusammenhangt.
N § . Mehr erfahren Sie auf
AN den Innenseiten



Wann kann es nutzlich sein, unsere
Ernahrung mit Magnesium zu erganzen?

® Stress

e Midigkeit

* Nervositét

e Einschlafschwierigkeiten

e Unruhiger Schlaf

* Knochenbriichigkeit

e Darmtrégheit

e Prémenstruelles Syndrom (PmS)

o Muskelkrédmpfe

o Zittern

In all diesen Situationen, in denen meist ein
Verspannungszustand besteht, ist Magnesium ein
wertvolles Element.

Magnesium: der wichtigste
Mineralstoff im Organismus

Magnesium aktiviert Gber 325 verschiedene biochemische Reaktionen,
die alle fir das richtige Funktionieren des Organismus erforderlich sind.
Die Funktionen der wichtigsten anderen Mineralstoffen wie Kalzium,
Kalium und Natrium sind vom Vorhandensein von Magnesium abhéngig.
Magnesium ist bei weitem das Wichtigste von allen. «Entgegen der allge-
meinen Meinung kann Magnesiummangel auch bei Menschen festgestellt
werden, die regelmdssig Magnesiumprdparate einnehmen.» Ein Grund
dafir ist, dass der Stress des modernen Alltags sich viel schneller auf
die Magnesiumreserven auswirkt, als man sich vorstellen kann. Kalzium,
ein wichtiger Mineralstoff, braucht Magnesium, um von unserem Kérper
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aufgenommen werden zu kénnen. Kalzium selbst sollte jedoch nie allein
eingenommen werden, da es um aufgenommen zu werden in verschie-
denen Teilen des Kérpers Magnesium abbaut. Der dadurch verursachte
Magnesiummangel kann zu einer Minderung des Wohlbefindens fishren.
Dies kann auch bei Menschen geschehen, die viel Milch und Milchprodukte
zu sich nehmen. Milch enthélt némlich ca. achtmal soviel Kalzium wie
Magnesium. Uberschiissiges Kalzium lagert sich im Organismus in Form
von Gallensteinen, Nierensteinen ab und bildet Kalkablagerungen in
den Gelenken. Nachweislich werden alle diese Erscheinungen durch die
Einnahme von Magnesium - besonders in Getréinken - gelindert.

Wodurch wird Magnesium verbraucht?

Kalzium und Magnesium wirken zusammen. Der moderne Alltagsstress,
unausgeglichene Erndhrung und die Umweltbedingungen und
Ubermdssiger Stress erschopfen leider die Magnesiumreserven schnell,
viel schneller als die Kalziumreserven. All dies kann also zu einem starken
Magnesiummangel fihren; Symptome fir Magnesiummangel treten dem-
nach auch dann auf, wenn Magnesiumintegratoren eingenommen wer-
den, bei denen das Magnesium eine geringe Bioverfiigbarkeit aufweist.
Der richtige Magnesiumspiegel ist manchmal das, was einen véllig ent-
spannten Organismus von einem gestressten Organismus unterscheidet.
Magnesium ist ein wesentlicher Néhrstoff. Bei Magnesiummangel
konnen viele physiologische Funktionen gestort sein und
es kénnen die oben genannten Erscheinungen aufireten.
Mit der Aufnahme von Magnesium als Trank kann dem Auftreten von
Stérungen in verschiedenen Organsystemen wirksam begegnet werden.
Magnesium aktiviert ein Enzym, das in allen Zellmembranen enthalten ist.
Dieses Enzym regelt das Natrium-Kalium-Gleichgewicht, indem es das
Natrium in der extrazelluléren Flissigkeit und das Kalium innerhalb der
Zellen hélt. Dieses Gleichgewicht ist wesentlich fir die Aufrechterhaltung
der physiologischen Flissigkeitsspiegel in den Geweben zur Férderung der
Zelltatigkeit und der Zellenergieproduktion. Ohne geniigend Magnesium
in den Zellen wird das Kalium schnell aus dem Organismus ausgeschie-
den; der dadurch entstehende Mangel kann zu Miidigkeit und Schwiche,
bis hin zum Kollaps fihren.



Magnesium, eine Hilfe bei vielen
Storungen

Das prémenstruelle  Syndrom  wird im  Wesentlichen  durch
Magnesiummangel verursacht. Dieser Mangel kann durch die Aufnahme
angemessener Mengen wasserldslichen Magnesiums behoben werden,
was zu deutlichen Besserungen beitréigt. Ein unausgeglichener Kalzium-
und Magnesiumhaushalt in den Organen und zu hohe Kalziummengen
kénnen zu einer schédlichen Form der Kalziumablagerung in einigen
Organstrukturen fihren. Um dies zu vermeiden sollte daher immer der
richtige Magnesiumspiegel aufrecht erhalten werden. Magnesium und
Kalzium regeln gemeinsam die Muskelkontraktion, wenn ihr Haushalt
ausgeglichen ist. Kalzium zieht die Muskeln zusammen,
Magnesium entspannt sie. Wenn Magnesium fehlt, bleiben die
Muskel zusammengezogen, es entstehen Krémpfe. Dazu kann es dann
kommen, wenn der Kalziumspiegel zu hoch und der Magnesiumspiegel
zu niedrig ist. Achten Sie auf Ihre Erndhrung und ergénzen Sie diese,
indem Sie den Bedarf lhres Kérpers an Magnesium decken, das fir zahl-
reiche Organfunktionen einen unentbehrlichen Néhrstoff darstellt.

Bekampfen Sie uiibbermassige
Midigkeit mit Magnesium

Magnesiummangel ist auch einer Hauptgriinde fir das Gefihl chroni-
scher Midigkeit und kérperlicher Erschdpfung. Diese Zustéinde kénnen
durch die Einnahme eines Magnesiumgetréinks Gberwunden werden.

Nervensystem und Schlaflosigkeit

Magnesium ist fir die physiologische Funktion des Nervensystems an-
gezeigt. Bei Magnesiummangel kann es zu einer Beeintréchtigung der
Reizibertragung kommen, was sich in ibermdssiger Reizbarkeit und
Nervositdt dussert. Am hdufigsten zeigt sich dies daran, dass Geréusche
als Gberméssig laut wahrgenommen werden: Man springt auf, sobald
man beispielsweise eine Tir schlagen hért, ist nervés und die ,Nerven
liegen blank”, wie der Volksmund sagt.
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Magnesiummangel kann zu Schlaflosigkeit, Schlafstérungen durch
Muskelkrémpfe, Verkrampfungen, Verspannungen und allgemei-
nem Unwohlsein fihren. Die meisten dieser Stdrungen kdnnen durch
Einnahme angemessener Mengen Magnesium behoben werden. Das
Magnesiumgetréink ist eine hervorragende Losung: es ist sehr praktisch,
bietet eine bessere Bioverfigbarkeit und somit eine stcirkere Wirkung.

Sicherheit

Magnesium ist, wenn man es richtig einsetzt, ein sicherer Néhrstoff.
Wenn Sie zuviel davon einnehmen, wird es vom Organismus wieder
ausgeschieden. Bei bermdssiger Magnesiumzufuhr kdnnte als uner-
wiinschte Nebenwirkung Durchfall auftreten. Wenn Sie den Angaben
auf der Packung folgen, geben Sie lhrem Organismus die notwendige
Ergdnzungsmenge.

Magnesium fir ein gesundes Herz

Das Herz ist, wie wir alle wissen, ein Muskel, der sich stéindig zusammen-
zieht, um das Blut vom Zentrum zur Periferie hin zu pumpen. Da es ein
Muskel ist, kann sich Magnesiummangel negativ auf die Kontraktion aus-
wirken und so seine eigentliche physiologische Funktion beeintréichtigen.
Dies kann geschehen, weil Magnesium, wie bereits erwchnt wurde, die
Entspannung der Muskeln férdert.

Die Bedeutung von Magnesium

Magnesium ist so wichtig, weil es fir verschiedene biochemische Prozesse
erforderlich ist, wie beispielsweise die Verdauung, die Proteinsynthese,
die Zellenenergieproduktion und den Glukosestoffwechsel. Wie wir be-
reits wissen, ist Magnesium der Schlisssel fir die richtige Verwertung von
Kalzium, Kalium und vielen weiteren Néhrstoffen.

Wie kommt es zu Magnesiummangel?

DiegrosseFrage, diesichstellt, istnun: WiekommteszuMagnesiummangel?
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Das ist ein sehr wichtiger Aspekt, und es ist entscheidend, ihn zu ver-
stehen. Die im Folgenden aufgefiihrten Substanzen und Faktoren fishren
zum Verlust von Magnesium im Organismus. Wenden Sie das Gelernte
in der Praxis an: Je mehr Sie von diesen Substanzen zu sich nehmen, um
so mehr Magnesium braucht |hr Kérper. Folgende Substanzen be-
schleunigen extrem den Konsum der Magnesiumvorréte im
K&rper und machen eine zusétzliche Zufuhr dieses Mineralstoffes erfor-
derlich. Hier die «Feinde»: Kaffee, Zucker, wassertreibende Mittel, Schild-
drisenunterfunktion, Stress und eine kalziumreiche Erndhrung. Genau,
eine kalziumreiche Erndhrung. Das heisst nicht, dass Kalzium schédlich
ist. Aber wenn Sie mit der Ernéhrung mehr Kalzium als Magnesium zu
sich nehmen (was h('juﬁg vorkommt), dann sollten Sie lhre Ernéhrung mit
Magnesium ergénzen, um folgende Probleme zu vermeiden, die durch
Uberméssige Kalziumzufuhr entstehen kénnen: Kalziumablagerungen
in den Gelenken, Gallensteine, Nierensteine und in Extremfdllen Herz-
Kreislauf- bzw. Gehirnprobleme. In einer solchen Situation kénnen jedoch
auch andere, mit dem Magnesiummangel verbundene gréssere Probleme
auftreten wie Unruhe, Sch|afs’r6rungen, Anspannung, erhdhter Stress,
prémenstruelles Syndrom und andere. Magnesium und Kalzium missen
im richtigen Verhdltnis je nach lhrem Bedarf vorhanden sein, sonst kann
Kalzium fir Ihren Organismus zu einem Schadstoff werden und zu Herz-
Kreis|ouferkrankungen fohren wie Arferienverhdrtung, verfrihte Senilitat,
Verkalkung der Gelenke. In anderen Worten, Kalziumiiberschuss kann, im
Gegensatz zum Magnesiumiberschuss, zu einem echten Problem werden.
Eine ideale Lésung zur Einnahme von Magnesium ist es, dieses in warmen
Wasser aufzuldsen (besser in Wasser mit geringem Feststoffgehalt, unter
50 mg/Liter). In dieser Form wird Magnesium schnell vom Organismus
aufgenommen.

Welche Lebensmittel enthalten
Magnesium?

Magnesium ist vielen Lebensmitteln enthalten, insbesondere in frischen
grinen Blattgemisen bzw. -salaten, da es ein wesentlicher Bestandteil
von Chlorophyll ist. Magnesium befindet sich auch in Olsaaten
(Sonnenblumenkerne...), Walniissen, Mandeln, Haselniissen, Pistazien,
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Datteln, Erdniissen, Bananen, Feigen, Apfeln, Pfirsichen, Aprikosen, in
ganzen Weizenkeimen, Vollkornmehl, Hirse, Mais, Soja, Hilsenfriichten,
weissen Bohnen, in Knoblauch, Fisch, Brokkoli und Topinambur.

Es ist jedoch darauf hinzuweisen, dass dieser essentielle Mineralstoff,
der fir viele Stoffwechselprozesse zusténdig ist, in allen raffinierten und
in allen mit kiinstlichen Dingern und Pflanzenschutzmitteln behandelten
Lebensmitteln nur in unzureichender Menge vorhanden ist.

Symptome fur Magnesiummangel

Spasmen, Krémpfe und Muskelkontraktionen, Augenticks, Schluckauf
sind Symptome, die bei Magnesiummangel auftreten. Nehmen Sie eine
ausreichende Dosis an wasserldslichem Magnesium zu sich, um das
Verschwinden dieser Symptome zu erleichtern. Auf lhr Wohlbefinden mit

Magnesio Supremo!
Peter Gillham
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