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Magnesium

Magnesium ist an vielen Stoffwechselvorgangen im Kérper beteiligt. Der
tagliche Bedarf an Magnesium liegt bei etwa 300-350mg. Magnesium hilft
Enzymen, aktiviert den Energiestoffwechsel und ist an der Arbeit von tiber 300
Enzymen beteiligt. Da der Korper nicht in der Lage ist, Magnesium selbst zu
produzieren, muss dieser wichtige Mineralstoff dem Kérper durch die Nahrung
zugefuhrt werden. Bei korperlichem oder geistigem Stress, in der
Schwangerschaft und Stillzeit, in Wachstumsphasen und bei Sportlern sowie im
Alter kann der Bedarf erhoht sein. Magnesium hat im Kérper sehr viele
Funktionen, z.B.: an der Muskulatur, am Zentralnervensystem, im Magen- Darm-
Bereich, und am Herzmuskel, Skelettmuskulatur, die Funktion des
Nervensystems, die Festigkeit der Knochen und die Arbeit zahlreicher Enzyme,
z.B. bei der Verbrennung der Kohlehydrate und Fette und beim Aufbau von
EiweiR und Nukleinsduren (Trager der Erbanlagen). Unsere Elektroden haben

eine Reinheit von 99,99% (4N).

Sportliche Fitness ist die Basis fliir Gesundheit und Wohlbefinden. Wer sich
regelmafig korperlich betatigt, bringt das Herz-Kreislaufsystem auf Trab, starkt
das Immunsystem und steigert seine Leistungsfahigkeit dauerhaft. Jede Form
von kérperlicher Bewegung stellt aber auch einen Herausforderung an den
Stoffwechsel dar. Nur wer seinen Kérper ausreichend mit allen
lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgt, erreicht die gewiinschte Fitness. Eine
besonders wichtige Rolle spielt die Versorgung mit dem Mineralstoff
Magnesium fiir sportlich aktive Menschen. Allein Giber 300 Enzyme werden

durch diesen Stoffwechselaktivator mobilisiert. Magnesium reguliert das
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Zusammenspiel von Nerven und Muskeln und ermaéglicht so die
Muskelkontraktion. Jede Form der kérperlichen Bewegung ist daher von einer
ausreichenden Versorgung mit Magnesium abhangig. Erste Anzeichen einer
Unter- Versorgung sind Muskelzittern und die - auch von Leistungssportlern - so
gefiirchteten Wadenkrampfe. Gerade bei Ausdauersportlern besteht ein
erhéhter Bedarf an Magnesium und Flussigkeit. Durch ihr Fehlen kann es dann

zu Kreislaufschwachen kommen.

Magnesium mindert das Diabetes Risiko. Der Grund: Magnesium ist ungemein
wichtig fur den Zuckertransport im Kérper und fiir das Funktionieren des so
genannten "Zucker- Wegpack-Hormons" Insulin. Magnesium verbessert namlich
die Zuckerverwertung und fuhrt so zu einem geringeren Insulinbedarf.
Magnesium-Zink und Chrom sind eine tolle Kombi zur Vorbeugung von
Diabetes. Zink wird zu Speicherung und Produktion von Insulin benétigt. Zink

verbessert auBerdem die Wirkung des Insulins an der Zelle.

Magnesium hilft Ihnen, besser einzuschlafen. Der Grund: Es beruhigt und
entspannt die Muskeln. In den meisten Fallen ist namlich Muskelverspannung
der Grund fiir Einschlafprobleme. Empfohlene Dosis: 1 TL Magnesium eine
Stunde vor dem Einschlafen nehmen. Und zwar so lange, bis die

Einschlafprobleme verschwunden sind.

Fiur die Herzfunktion ist Magnesium lebensnotwendig. Magnesium sorgt
namlich fiir eine gute Sauerstoffversorgung des Herzens und senkt zu hohen
Blutdruck ab. Zusatzlich macht Magnesium das Blut diinner und lasst es besser
durch die Adern flieBen. Bereits ein kleiner Magnesiummangel wirkt sich
negativ auf Ihr Herz aus. Deshalb sind Herzschwache und
Herzrhythmusstérungen typisch bei niedrigen Magnesium werten. Auch hier
belegen Studien: 30 % der tédlichen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie z.B.
Herzinfarkt, kénnen durch optimale Magnesium-Blutwerte verhindert werden.

Mehrere mg Magnesium taglich sind dafiir allerdings notwendig.
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Magnesium Mangel tritt auf bei Kohlenhydrat armer Erndhrung oder Diaten,
Mangelernahrung, bei Erbrechen und Durchfallen, bei Alkoholmissbrauch, bei
Abfuhrmittelmissbrauch, bei bestimmten Hormonstérungen (z.B. Hormone der
Nebenschilddriise oder der Nebenniere), bei bestimmten Nierenerkrankungen,
Leberzirrhose, in der Wachstumsphase bei Jugendlichen durch Stress, bei

Sportlern, auch haufig in der Schwangerschaft.

Kolloidales Magnesium kann angewendet werden bei/zur:

Schwindel, Benommenheit, Nervositat, Sehstéorungen. Bei Zittern,
Muskelzuckungen, Muskelkrampfen, z.B. Wadenkrampfen. Bei Magen-
Darmbeschwerden, nervésen Beschwerden, z.B. Kopfschmerz, Migréne. Bei
Konzentrationsschwache, bei Herzproblemen, z.B. Herzrhythmusstérungen. Bei
vorzeitigen Wehen in der Schwangerschaft, bei Menstruationsbeschwerden. Bei
briichigen Fingernageln, kariosen Zahnen. Bei Durchblutungsstérungen. Zur
Verbesserung der Verbrennung von Kohlenhydraten und Fette und beim Aufbau

von EiweiR und Nukleinsauren.
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