Magnesium (Mq)

Mit 2,5 Prozent ist Magnesium das achthaufigste Element der Erdkruste. Es ist im Gestein, im Meer-
wasser und in unterschiedlichsten Konzentrationen im Grund- und Oberflachenwasser enthalten. Man-
che bezeichnen Magnesium als wichtigsten Mineralstoff, als A und O der Gesundheit, speziell ab der
Lebensmitte. Jedenfalls ist Magnesium der Nahrstoff, der haufig dringend fehlt. Je alter wir werden und
je mehr wir uns dem heutigen Lebensstil mit viel Stress und magnesiumarmer Ernahrung hingeben,
desto groRRer werden die Folgeschaden. Der Kérper verhartet, wird unflexibel und fiir eine Vielzahl von
Krankheiten anfallig.

Mengenmalig ist Magnesium nach Calcium, Kalium und Natrium der vierthdufigste Mineralstoff im
menschlichen Kérper. Mehr als die Halfte des kérpereigenen Magnesiums ist in den Zellen von Kno-
chen und Zahnen gebunden, der Uberwiegende Ubrige Teil in Muskeln und Bindegewebe. Mehr als
300 Enzyme werden erst durch Magnesium aktiviert. Damit beherrscht dieser Mineralstoff einen Grof3-
teil aller chemischen Reaktionen und Prozesse, die durch Enzyme eingeleitet werden.

Magnesium-Quellen

Avocados, Blattgemise, Sonnenblumenkerne, Amaranth, Kakao, Quinoa, Nisse, Buchweizen, Hirse,
Naturreis, Hulsenfriichte, Griinkern, Haferflocken, Spinat, Banane, Beeren, Trockenfriichte, Vollkornge-
treide, Thunfisch, Leinsamen, Cashews, Kirbiskerne, Garnelen, Krabben, Weizenkeime, manche Mi-
neralwasser und Mate Tee (ersetzt Schweild).

Weillmehl und Zucker férdern Magnesium-Defizite, da der Kohlenhydrat- und Zuckerstoffwechsel viel
Magnesium verbraucht. Bioprodukte sind reicher an Magnesium. Denn die Kalium-Dingungen der In-
tensivlandwirtschaft bei gleichzeitig mangelhafter Magnesium-Dlngung sorgen fir Magnesiummangel
in landwirtschaftlichen Produkten. Bei Nahrungserganzungsmitteln immer auf eine Rezeptur mit dem
Gegenspieler Kalzium achten, der zur Lésung der Verbindung nétig ist und keine Carbonate verwenden.
Sie neutralisieren die Magensaure und sind nur sehr schwer aufnehmbar.

Magnesium-Bedarf

Er betragt 300 bis 400 Milligramm taglich. Man erkennt einen Mangel am besten an den Symptomen
wie nachtliche Wadenkrampfe. Messungen im Blut sagen nichts dariiber aus, wie gut die Magnesium-
speicher gefiillt sind. Energetische Testmethoden kénnen einen Mangel aufdecken. Der Magnesiumbe-
darf steigt mit dem Alter, da sich Strukturen im Bewegungsapparat verharten. Magnesium macht sie
wieder weicher.

Magnesium-Praparate

Als Nahrungserganzung werden verschiedene Magnesiumverbindungen eingesetzt. Es sind aber — bis
auf die kolloidalen Produkte — Verbindungen, die an sich zu grof3 sind, um einfach so verwertet zu
werden, und die nur mehr oder weniger gut 16slich sind. Verbindungen haben generell den Nachteil,
dass sie nicht schon in der reinen Form vorliegen, die die Zelle direkt verwerten kann, sondern immer
erst unter Energieaufwand im Verdauungsprozess geldst und damit zellgdngig gemacht werden mus-
sen. Da daflr ein Spannungsgefalle Uber einen Gegenspieler aufgebaut werden muss, kommt es zu
gegenseitigen Beeinflussungen wie Mengenverschiebungen. Der Gegenspieler — im Falle von Magne-
sium ist das Kalzium oder Chrom — wird dabei verbraucht und der Kérper kann dort in einen Mangel
kommen oder bei einem Mangel an Gegenspielern iberhaupt Schwierigkeiten bei der Aufnahme haben
— Magnesium verursacht daher haufig Durchfall. Mit einem Wort: Man weil} nie, wie viel wirklich dort
ankommt, wo man es haben will, und man weif} nie, ob nicht ein neues Defizit entstanden ist. Das gilt
vor allem fiir Langzeitanwendungen und fir Altere oder Geschwéchte, deren Stoffwechselprozesse
nicht optimal sind.

Kolloidales Magnesium

Kolloidale Stoffe sind ein faszinierendes Forschungsgebiet, mit dem sich unser Verein nun schon seit
Jahren befasst. Es sind reine Stoffe ohne jegliche Anbindung. Sie kommen beispielsweise in Heilwas-
sern vor. Kolloide zeigen Vorteile bei der Aufnahme und bei den Einsatzmdglichkeiten.

Wahrend der Kérper Nahrung oder Nahrungserganzung erst — unter Energieaufwand und mit moglichen
Resorptions- oder Aufspaltungsproblemen — iber die Verdauung in die von der Zelle verwertbare kollo-
idale Form bringen muss, liegt ein Kolloid bereits in dieser Form vor. Auflerdem belastet ein Kolloid —
ganz im Gegensatz zu einer Verbindung — bei seiner Aufnahme Gegenspieler nicht und tritt auch nicht
in Konkurrenz mit ihnen.

In den Einsatzmdglichkeiten gehen Kolloide weit Gber das hinaus, was man von Verbindungen kennt.
Durch den Herstellungsprozess mittels Protonenresonanz wird das Kolloid mit einer stabilen Ladung
versehen, wodurch das volle Spektrum des Stoffes erst zum Tragen kommt: Das Kolloid ist nun einer-
seits in der Lage, einen Mangel aufzufiillen und andererseits einen belastenden Uberschuss auszulei-
ten. Uberschiisse haben ein Ladungsdefizit. Indem das Kolloid es ausgleicht, kann der Kérper den ent-
sprechenden Stoff wieder besser ausleiten.



Rechtliches und Anwendung

Kolloide kénnen — missen aber nicht — eingenommen werden. Die Mundhdhle bietet dafiir an und fir
sich eine grof’e Oberflache und gut aufnahmefahige Schleimhaute. Doch da Kolloide in der EU nicht
als Nahrungserganzung zugelassen sind (man geht dort immer nur von Verbindungen aus), ist eine
Einnahme schon aus rechtlichen Griinden nicht empfohlen. Kolloide kdnnen genauso gut etwa in die
Armbeugen gerieben werden, auf Handflachen oder Fuf3sohlen oder direkt auf bestimmte Kérperpar-
tien. Bei Kolloiden kann es bei adaquater Dosierung zu keiner Uberdosierung kommen, eventuelle Uber-
schisse werden ausgeschieden.

Verschiedene Kolloide kann man durchaus hintereinander anwenden, bis auf bestimmte Ausnahme-
falle, da sie einander nicht behindern oder sonst miteinander in Reaktion treten.

Es handelt sich bei den Aussagen ausdriicklich zum groRen Teil um langjahrige Beobachtungen, die
nur im Rahmen interessierter Vereinsmitglieder auszutauschen sind und nicht um bereits abgeschlos-
sene und wissenschaftliche Forschung.

Die Bedeutung von Magnesium im Korper

Magnesium und Stress

Magnesium ist notwendig, um die Erregungsweiterleitung der Nerven nach dem Stressmoment wieder
zu d@mmen und damit das Nervensystem wieder zu beruhigen. Sein stabilisierender Effekt auf die Zell-
hillen bremst eine lberschiellende Produktion von Stresshormonen und dampft die Sensibilitat der
Zellen fir Stresshormone. Bei gro3en Belastungen wird aber lbermaRig viel Magnesium Uber den
Urin ausgeschieden und daher kann dem anfallenden Stress oft nicht mehr richtig entgegengewirkt
werden. Aus Stress wird Dauerstress, man ist fahrig, nervés, Uberreizt, verletzlich, man kann einfach
nicht gelassen sein, selbst wenn der Stress schon vorbei ist. Sich gestresst fiihlen, Angste und Panik,
auch mit Herzklopfen und Atemnot, kénnen also ein wichtiges Warnsignal fir Magnesiummangel sein.
Hyperaktive Menschen zeigen generell stark reduzierte Werte bei Magnesium und Kalzium. Eine ent-
sprechende Zufuhr dieser Stoffe bringt innerhalb weniger Wochen eine deutliche Verbesserung. Mag-
nesium aktiviert (wie Silber oder Kalium) den Parasympathikus und entspannt daher. Kalzium aktiviert
(wie Gold oder Natrium) den Sympathikus und macht daher munter und aktiv.

Magnesium und Muskulatur

Eine gute Magnesiumversorgung hat neben der beruhigenden Wirkung auf die Nerven auch eine ent-
spannende Wirkung auf die Muskulatur. Magnesium ist bereits beim Aufbau der Muskulatur von Bedeu-
tung und erst recht unverzichtbar, wenn der Muskel von der Anspannungs- in die Entspannungsphase
gehen soll. Fehlt Magnesium, sind Verspannungen, Verhartungen und Krampfe unausweichlich. Angst-
lich hochgezogene Schultern etwa entspannen sich nicht mehr richtig, selbst wenn der Stress nachlasst.
Man kann schlecht einschlafen oder hat nachts einen Wadenkrampf, meist im Schlaf, wenn sich die
Muskulatur eigentlich entspannen sollte. Auflerdem ist bei Magnesiummangel der Muskel schneller
Uberlastet und krampft beispielsweise gerade dann, wenn es im Sport zum entscheidenden Elfmeter-
schuss kommt. Der Muskel regeneriert nach dem Sport schlechter.

Magnesium macht den Kdrper insgesamt weniger angespannt, Verhartungen in Muskeln, Sehnen und
Bandern kénnen abgebaut werden. Darum ist Magnesium als “Weichmacher” ab dem Erwachsenenal-
ter und speziell im Alter, wenn wir unbeweglicher und unflexibler werden, der wohl wichtigste Mineral-
stoff. In der Kindheit und Jugend ist hingegen der “Festiger’ Kalzium am bedeutsamsten. Magnesium
im Nackenbereich aufgetragen, entspannt die Muskulatur, wodurch das Gehirn, die Augen, das Gehor
besser versorgt werden. Darum erlebt man sogar Verbesserungen bei Tinnitus oder Makuladegenera-
tion.

Magnesiummangel, unruhige Beine und Schlafstérungen

Der Korper bendétigt ausreichend Magnesium, um die elektrische Leitung in den Neuronen der Muskeln
zu kontrollieren. Dadurch kommt es zu einer verlangerten Offnung der Kalziumkanale und einer Erhé-
hung der Muskelaktivitat. Dies verursacht das Restlegs legs-Syndrom (unruhige Beine) und die Beine
bewegen sich wahrend der Nacht unfreiwillig. Dadurch wird man im Schlaf gestort.

Magnesiummangel und Persoénlichkeitsveranderung
Verwirrung und Reizbarkeit scheinen aus dem Nichts zu kommen. Einfache Dinge kdnnen Uberwalti-
gend wirken. Zusétzlich zu diesen Persdnlichkeitsverdnderungen und periodischen Stimmungsschwan-
kungen kann Schlafmangel die Situation verschlimmern.

Magnesium bei Kalkschulter und Fersensporn

Magnesium wirkt entziindungshemmend und tragt zur Entspannung der Muskulatur sowie — als wichti-
ger basischer Mineralstoff — zur Entsduerung bei. Aulerdem macht es Strukturen weicher. Auch bei
Fersensporn ist die entzindungshemmende Wirkung spurbar. Ebenso bei jeder weiteren Entziindung,
beispielsweise durch Uberlastung im Bewegungsapparat.



Magnesium und Herz

Fir eine gesunde Herzmuskeltatigkeit brauchen die Zellen ausreichende Mengen an sauerstoff- und
nahrstoffreichem Blut. Durch die Steuerung der Zellversorgung ist Magnesium mafgeblich daran betei-
ligt. Der Organismus versucht den Magnesiumspiegel im Blut aufrecht zu erhalten, denn bei einem
Mangel kommt es zu einer erhdhten neuromuskularen Erregbarkeit.

Magnesium ist ein Kalzium-Gegenspieler. Es verhindert einen Gberschielenden Kalziumeinstrom in die
Energiegewinnungszentren der Zellen und schitzt die Herzmuskelzellen auf diese Weise vor Stress.
Es erweitert die Herzkranzgefalie, senkt den Sauerstoffverbrauch des Herzens, verbessert die Leistung
des Herzmuskels, stabilisiert den Herzrhythmus (zusammen mit Kalium), beugt Arteriosklerose, Herz-
rhythmusstérungen und Herzinfarkten vor, verhindert Thrombosen und beeinflusst die Gerinnungsfa-
higkeit des Blutes. In diesem Umfeld ist Magnesium somit eine wahre Wohltat fir den Herzmuskel und
die Gefale.

Magnesium sorgt fiir die Entspannung des Herzmuskels und der Gefafte. Angina pectoris-Schmerzen,
die in den Arm ausstrahlen, bessern sich mit Magnesium. Eine gute Magnesiumversorgung ist ein
wichtiger Faktor bei der Vorbeugung von Arteriosklerose und Herzinfarkt.

Magnesium, Cholesterin und Bluthochdruck

Magnesium hat auch Einfluss auf Cholesterin. Es wird fir die Aktivitat eines Enzyms bendtigt, welches
das LDL - das ,schlechte” Cholesterin — senkt. Dieses Enzym reduziert auch die Triglyceride und erhdht
das ,gute” Cholesterin HDL. AuRerdem hat Magnesium positiven Einfluss auf Entzlindungen, auch auf
GefaRentzindungen an den Arterienwanden, aus denen Ablagerungen entstehen. Magnesium kann die
Plaques-Bildung verhindern oder zumindest hemmen.

Die regelmaRige Einnahme von Magnesium kann au3erdem zu einem gesiinderen Blutkreislauf beitra-
gen. Eine im American Journal of Hypertension veroffentlichte Studie fiihrte ein Experiment durch, bei
dem die Korrelation zwischen dem Blutdruckniveau und der Magnesiumaufnahme analysiert wurde. Die
Ergebnisse: Personen mit dem geslindesten Blutdruck wiesen den hochsten Magnesiumspiegel auf.
Infolgedessen hatten diejenigen mit niedrigen Magnesiumspiegeln hohen Blutdruck. Eine im American
Journal of Clinical Nutrition veroffentlichte Studie kam zu dem Schluss, dass der Verzehr magnesium-
reicher Nahrungsmittel von etwa 100 mg pro Tag das Risiko eines Schlaganfalls um acht Prozent sen-
ken wiirde.

Magnesium und Energiebereitstellung

Magnesium ist an der Umwandlung des Blutzuckers in Energie beteiligt. Magnesiummangel fihrt zu
einer Verlangsamung in der Energiebereitstellung, zu Mudigkeit und langsamem Denken. Das Gehirn
braucht etwa 30 Prozent der bereit gestellten Energie fir seine Funktionen. Bei Magnesiummangel
kommt es insgesamt zu einem Energieabfall. Man ist nicht nur gestresster, sondern auch verwirrter. Fir
eine bessere Energieversorgung der Muskeln ist speziell beim Ausdauertraining zusatzlich Magnesium
empfohlen. Insbesondere, da man durch Schwitzen Magnesium verliert.

Magnesiummangel und Schwindel
Wie Kaliummangel, der meist mit Magnesiummangel zusammenhéangt, kann Magnesiummangel
Schwindelgeflhle (Vertigo) hervorrufen.

Magnesiummangel und Uberséduerung

Ubersauerung entsteht durch ein Ubermal an allem, was sauer macht, wie Stress, chronische
Krankheiten, falsche Erndhrungsweise mit vielen Saurebildnern (zu viel Zivilisationsnahrung, wie
Zucker, Auszugsmehl, Fleisch, zu wenig Gemuse, vor allem griines Gemuse), Alkohol, Kaffee, Me-
dikamente, Hungern, Atmungs- und Stoffwechselprobleme, muskulére Uberlastung, aber auch Be-
wegungsmangel, eingeschrankte Nierenleistung, Durchfall, harntreibende Mittel und vieles mehr.
Diese Sauren mussen durch basische Mineralstoffe entscharft werden, wobei sich Schlacken bilden,
die nicht immer gleich Uber die Nieren ausgeschieden werden kénnen. Sie landen in der ,Mulldepo-
nie“ Bindegewebe, bzw., wenn es auch dort schon zu eng wird, in den Gelenken und Muskeln. Wenn
zu viele Sauren anfallen, doch zu wenige Basen Uber die Ernahrung zugefiihrt werden, kommt es
zum folgenreichen Raubbau des Koérpers an eigener Korpersubstanz.

Der wichtigste Saurebinder ist Kalzium, doch bei einem Engpass muss auch das ebenso basische
Magnesium einspringen — und steht dann fir eigene Prozesse nicht zur Verfigung. Dazu kommt
noch, dass in der Zelle bei Ubersduerung Magnesium und das ebenfalls basische Kalium verdrangt
werden. Die Zellen verarmen an den beiden Mineralstoffen, was etwa zu Herzrhythmusstérungen fihren
kann.

Magnesiummangel und Reflux

Wie bereits erwahnt, spielt Magnesium eine Schlisselrolle bei der Muskelentspannung im gesamten
Korper. Bei einem Magnesiummangel wird die Funktion der MagenschlieBmuskeln gestoért, sodass Nah-
rung und Magensaure in die Speiserohre zurlickflieRen (Reflux) und ein Brennen verursachen kénnen.



Magnesiummangel und Osteoporose

Ein Mangel an Magnesium kann auch das Risiko fiir Knochenprobleme wie Osteoporose erhdhen. Denn
die Knochen speichern, so wie die Muskeln, grole Mengen an Magnesium und verlieren den basischen
Mineralstoff, wenn der Korper ihn zur Neutralisierung von sauren Stoffwechselriickstanden benétigt. Vor
allem, wenn gleichzeitig auch Mangel am Hauptsaurepuffer Kalzium herrscht, was bei Magnesiumman-
gel der Fall sein kann. Kalzium ware aber flur die Aufrechterhaltung starker Knochen wesentlich.

Magnesiummangel und Migréane

Eine sehr haufige Ursache fur Migrane ist ein chronischer Magnesiummangel. Studien zeigten, dass bei
Magnesiumgaben Migraneanfalle seltener wurden, weniger schwerwiegend und von geringerer Inten-
sitat waren. Man stellte fest, dass die Durchblutung in verschiedenen Gehirnarealen nach der Magne-
siumbehandlung im Vergleich zum Ausgangszustand deutlich verbessert werden konnte.

Magnesiummangel und Verstopfung
Magnesium hat eine entspannende Wirkung auf viele Kérperbereiche, einschliel3lich des Verdauungs-
traktes. Bei einem Mangel sind die Muskeln angespannt und das begtinstigt Verstopfung.

Magnesium und Abnehmen

Zur Bildung von Fett abbauenden Enzymen bendétigt der Kérper ebenso Magnesium. Dadurch “steht”
bei Magnesiummangel die Gewichtsabnahme, selbst wenn man sonst alles richtig macht. Lymphstau
und Wassereinlagerungen kénnen ebenfalls mit Magnesiummangel zusammenhangen. Magnesium
stabilisiert und regelt aul’erdem die Durchlassigkeit der Zellhiillen — eine Voraussetzung, dass der Zell-
kern in optimaler Weise ernahrt, mit Sauerstoff versorgt und von Stoffwechselriickstdnden befreit wird.
Wichtigen Einfluss hat Magnesium au3erdem auf die Bildung und Reparatur der Erbsubstanz und es ist
an der Genregulierung beteiligt.

Magnesium und Membranstabilisierung
Magnesium beteiligt sich aktiv an den Ablaufen der Natrium-Kalium-Pumpe und damit an der Durchlas-
sigkeit der Zellmembran und dem Natrium-Kalium-Transport in die Zelle hinein und aus ihr heraus.

Magnesiummangel macht Vitamin C wirkungslos

Als Folge von Magnesiummangel kann man Vitamin C nicht verwerten, es wird ungenutzt wieder aus-
geschieden. Die deutlichsten Symptome der Folgeerscheinung (Skorbut) sind: Deprimiertheit, Midig-
keit, Zahnfleischbluten, lockere Zahne, Infektanfalligkeit, Andmie, Ubersduerung, schlechte Knochen-
dichte, Reizbarkeit, schlechte Wundheilung, Bluterglsse, chronische Glieder- und Gelenkschmerzen.

Magnesiummangel und Diabetes

Magnesium bewirkt eine bessere Blutzuckerverwertung. Bei Diabetikern geht jedoch neben der erhh-
ten Zucker- und Wasserausscheidung vermehrt Magnesium mit dem Urin verloren. Je mehr Zucker sich
im Urin befindet, desto mehr Magnesium wird Uber die Nieren ausgeschieden. Deshalb ist es wichtig,
als Diabetiker auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr zu achten, um damit auch das Risiko fiir diabe-
tische Folgeschaden zu senken. Denn ein Magnesiummangel férdert Probleme bei der Insulin-Sekretion
und tragt zu Insulinresistenz bei. Mit eventuellen Spatfolgen wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Durchblu-
tungsstérungen, Nervenschaden, Schaden an der Netzhaut mit Sehstérungen und Nierenfunktionssto-
rungen. Wichtig ist zu wissen, dass es durch herkémmliche Magnesiumpraparate bei langerfristiger
Einnahme zu einem Chrommangel kommen kann, der zu einer Diabeteserkrankung fuhren kann.

Magnesiummangel und Alzheimer

Neuesten Forschungen zufolge kann auch Alzheimer mit der Insulinproblematik insofern zusammen-
hangen, dass Gehirnzellen einen Insulinmangel erleiden, wenn die Insulinsensibilitat sinkt und dadurch
eine Insulinresistenz entsteht. Die genauen Hintergrinde sind noch Gegenstand der Forschung, aber
es kann zumindest empfohlen werden, dieser Resistenz entgegenzuwirken.

Magnesium schiitzt vor Glutamat

Glutamat greift Nervenzellen an. Es 6ffnet Kalzium-Kanale und veranlasst Nervenzellen dazu, Reize
abzugeben. Uberstimulierte Nervenzellen kdnnen sich in Anwesenheit von zu viel Glutamat regelrecht
zu Tode reizen. Wie es auch nach einem Schlaganfall geschieht, wenn die durch Sauerstoffmangel
absterbenden Zellen viel Glutamat freisetzen und damit erst die meisten Zellen zerstért werden. Sehr
wahrscheinlich ist Glutamat-Empfindlichkeit ein Magnesiummangelsymptom! Magnesium ist ein nattr-
licher Glutamat-Blocker und ,der Wachter vor dem Tore“, der den Kalziumeinstrom verhindern kann.
Denn Magnesium ist der Mineralstoff, den das Nervensystem nutzt, um Uberlastete Nervenzellen abzu-
schalten. Gestresste, Uberreizte, Uberempfindliche, Krampfpatienten, aber auch Alzheimer-Risikopati-
enten — also eigentlich jeder ab einem bestimmten Alter — tun gut daran, zum Schutz ihrer Nervenzellen
ihren Magnesiumspiegel regelmanig aufzufillen.



Magnesium fiir die Frau

Aufgrund seiner ausgleichenden Wirkung bei Spannungszustanden zeigt die Einnahme von Magnesium
gute Wirkungen bei Verspannungen und emotionalen Schwankungen im Zuge eines pramenstruellen
Syndroms (PMS) sowie bei Menstruationskrampfen.

Weitere wichtige Anwendungen findet es bei verschiedenen Problemen wahrend einer Schwanger-
schaft. Diese kdnnen Schwindel, Benommenheit, Sehstérungen und Kopfschmerzen bzw. Migréane sein,
sowie Ubelkeit und Erbrechen, auRerdem Eiwei8 im Urin und eine Erhéhung des Blutdrucks und der
Leberwerte. Auch Odeme (Wassereinlagerungen) werden fallweise hier mit eingerechnet. Bei zu lange
andauernden Wechseljahrbeschwerden kann Magnesium in einer generell der Grundentspannung dien-
lichen Kombination mit Kalium und Acerola-Vitamin C mithelfen, Menopause-induzierten Verspannun-
gen entgegenzuwirken.

Magnesium, Haare und Nagel
Ein Mangel fiihrt zu Haarausfall und briichigen Fingernageln.

Magnesiummangel und Vitamin D-Mangel
Magnesiummangel ist ein wichtiger Grund fir Vitamin D-Mangel. Fehlt Magnesium, gelingt die Um-
wandlung in die aktive Form von Vitamin D im Kérper nicht.

Magnesiummangel und Kaliummangel
Bei Magnesiummangel kommt es automatisch zu Kaliummangel, da Kalium nicht verwertet werden
kann.

Einfluss auf viele weitere Systeme

Magnesium ist einer der gro3en Hauptbeteiligten am Eiweillstoffwechsel, es greift in den Fett- und Koh-
lenhydratstoffwechsel ein, Magnesium ist nétig fiir die Funktion von Gehér und Sehvermdgen und spielt
eine wichtige Rolle beim Verdauungs-, Atmungs-, Ausscheidungs-, Lymph-, Immun- und Fortpflan-
zungssystem. Magnesium reduziert die Histaminausschittung, wahrend bei Magnesiummangel um 50
Prozent weniger DAO zur Verfliigung steht. Sie ist bei Histaminintoleranz sehr empfehlenswert, auch
weil sie Dauerstress fir die Betroffenen bedeutet.

Weitere Erkennungsmerkmale des Magnesiummangels

98 Prozent des Magnesiums findet man innerhalb der Zellen, vorrangig in Knochenzellen, wahrend sich
nur etwa zwei Prozent im Blut befindet. Magnesiummangel kann man daher im Zuge einer Blutabnahme
nicht feststellen. So mancher kommt erst darauf, dass er Magnesiummangel hat, wenn es nachts zu
Wadenkrampfen kommt. Dann bedarf es langerer Magnesiumeinnahme mit den besten Praparaten,
denn Wadenkrampfe zeigen ein schon fortgeschrittenes Stadium an, bei dem bereits viele lebensnot-
wendige Systeme auf Sparflamme laufen und ein Raubbau an der Kérpersubstanz stattgefunden hat.
Dann muss man Geduld haben und konsequent sein. Zuerst wird mit zugefihrtem Magnesium der le-
bensnotwendige Herzmuskel versorgt, dann erst die krampfenden Waden! Noch langer dauert es, um
die kérpereigenen Depots wieder vollstandig aufzufiillen. Lassen die Symptome dennoch nicht nach,
kdnnte auch ein Kaliummangel vorliegen.

Magnesiummangel zeigt sich auch in langsamem Denken, in Kribbeln und Taubheit im Gesicht, Handen
und FuRen, Ubelkeit und Erbrechen, Schwindel, Muskelzuckungen, Herzrhythmusstérungen.

Magnesiumgehalt wird Uber die Nieren gesteuert

Jeder Mensch scheidet taglich 100 Milligramm Magnesium mit dem Urin aus. Bei einem Uberschuss
kann es auch mehr sein. Normalerweise drosselt die Niere Magnesiumverlust bei einem Mangel durch
Ruckaufnahme des Nahrstoffs aus dem Urin. Eine dennoch hohe Magnesiumausscheidung haben je-
doch Schwangere, Diabetiker, Dauergestresste, Alkoholiker und Nierenkranke (wobei sich das Gesche-
hen bei Niereninsuffizienz wie bei Morbus Addison umkehrt und Magnesiumiberschuss mit méglichen
Symptomen einer Magnesiumvergiftung droht). Magnesiumverluste Uber die Niere sind neben vermin-
derter Aufnahme mit der Nahrung und gestérter Resorption aus dem Darm der Hauptgrund fiir Magne-
siummangel.

Magnesiummangel durch Medikamente

Die Einnahme von Cortison oder Antibabypille, mancher Herzpraparate (wie ACE-Hemmer), Abfihrmit-
tel, Diuretika, manche Antibiotika (Tetrazykline), Sdureblocker, Chemotherapie und jede chronische
Krankheit erfordern eine zusatzliche Magnesiumeinnahme. Ein Mangel wird verstarkt durch zu wenig
Magnesiumgehalt in der Nahrung, Alkoholmissbrauch und dessen Begleiterkrankungen, chronisches
Erbrechen und Durchfalle, Hungern und Fasten, Diadten und intravendse Erndhrung, Darmkrankheiten,
hormonelle Stérungen, Medikamente, Stress und Umweltgifte.



Magnesiumiiberschuss

Ein Uberschuss kommt sehr selten vor, etwa bei schwerer Nierenschwache, Schilddriisenunterfunktion,
Nebennierenschwache, Nebenschilddriisenschwache oder tGibermafige Zufuhr herkdbmmlicher Magne-
siumpaparate. Symptome sind Erschlaffung der Muskulatur, Lahmungserscheinungen, langsamer Puls

oder Herzrhythmusstérungen.
Magnesium steht in Bezug zu:

- Ablagerungen

- Abnehmen

- Abszessen

- ADHS

- Aggressionen

- Akne

- Alkoholismus

- Allergien

- Alzheimer und Demenz

- Andmie

- Angina pectoris-Schmerzen

- Angstzustanden und Phobien

- Anspannung

- Antriebslosigkeit

- Arteriosklerose

- Arthritis

- Arthrose

- Asthma

- Atemnot

- Augenermidung

- Autismus

- Bander, verhartet

- Bandscheibenproblemen

- Bauchkrampfen

- Bewegungseinschrankungen

- Bindehautentziindungen

- Blutergissen

- Bluthochdruck

- Blutzuckerproblemen

- Bronchialkatarrh und Bronchitis

- Cholesterin erhoht

- Cholesterin HDL zu niedrig

- Chronischem Mudigkeitssyndrom

- Chronischen Glieder- und Gelenks-
schmerzen

- COPD

- Cortison-Einnahme

- Demenz

- Depressionen, Deprimiertheit

- Diabetes mellitus

- Dickdarmentziindung

- Durchblutungsstérungen der Herz-
kranzgefalle, des Herzgewebes

- Durchfall und Magen-Darm-Grippe

- Ekzeme

- Energielosigkeit

- Entspannung

- Entziindungen

- Erhohter neuromuskularer Erregbar-
keit

- Erschépfungszustanden

- Fersensporn (+ Vit D)

- Fettleber

- Fibromyalgie

- Fieber und Fieberkrampf

- FunktionseinbuRen durch Anspannung
von Magen, Leber, Gallenblase,

Nieren

Furunkel

Gallenprobleme

Gastritis

Gefalverkalkung

Gehorverlust

Gelenks- und Gewebsverkalkungen (+
Vitamin D)

Gelenksschmerzen
Gerauschempfindlichkeit (Zusammen-
zucken)

Gereiztheit

Gewebsverhartung
Glutamat-Unvertraglichkeit

Griinem Star

Haarausfall

Hautauschlagen und Juckreiz
Herzinfarkt

Herzjagen

Herzklopfen
Herzmuskelgewebsverletzung
Herzrhythmusstérungen
Hinterwandinfarkt
Histaminintoleranz

Impotenz

Infektanfalligkeit

Infektionen durch Viren, Bakterien,
Pilze

Innerer Unruhe

Ischiasschmerz

Juckreiz

Kaliummangel

Kalkschulter

Kalteempfinden

Karbunkel

Karies

Knochenmarksentziindung
Knochenproblemen
Knochenschwund
Konzentrationsschwache
Kopfschmerzen

Kopfschmerzen nach Alkoholgenuss
Krampf der Kaumuskulatur
Krampfe

Krebs

Kreuz- und Riickenschmerzen
Kribbeln in Armen und Beinen
Larm- und Lichtempfindlichkeit
Lichtkérperprozess

Lidzucken

Lockeren Zahnen
Lungenentziindung und Lungenem-
physem

Magenbrennen

Magen-Darm- Problemen
Makuladegeneration (Mg-Ol fir Nacken)
Mandelentziindung



Meniskusschaden
Metabolischem Syndrom
Migrane

Morbus Parkinson

Mudigkeit

Multipler Sklerose

Muskel kann nicht entspannen (Muskel-
schmerzen, -schwache und —zucken)
Muskelkater

Muskelkrampfen nachts
Nagel brichig
Nervenschaden

Nervositat

Nesselsucht
Netzhautschaden
Neurologischen Erkrankungen
Nieren- und Gallensteinen (auflésend)
Nieren- und Leberschaden
Nierenfunktionsstérung
Osteoporose
Periodenstérungen, -beschwerden
Persoénlichkeitsveranderung
Pramenstruellem Syndrom
ProstatavergréRerung
Rascher Erschopfbarkeit
Reflux

Regelstdérungen

Reizbarkeit
Resorptionsstérungen
Restless legs-Syndrom
Rippenfellentziindung
Saure-Basen-Haushalt
Schlafstérungen

Schlaganfall

Schlechter Knochendichte
Schlechter Leberregeneration
Schlechter Wundheilung
Schluckbeschwerden
Schmerzhafter Monatsblutung
Schneller Alterung
Schuppenflechte
Schwangerschaftsproblemen

Schwerhorigkeit

Schwindel

Sehnen, verhartet
Sehstérungen

Skorbut

Sodbrennen
Stimmungsschwankungen
Stressempfindlichkeit
Sympathikus-Dominanz
Taubheitsgefuhl in Handen, FilRen
Thromboseprophylaxe
Tinnitus

Ubelkeit

Uberempfindlichkeit
Ubergewicht

UbermaRigem Schlafbedirfnis
Uberreiztheit

Uberséuerung
Unfruchtbarkeit und Impotenz
Unruhigen Beinen
Unterleibskrampfen
Unterzuckerung
Verbrennungen
Verdauungsstérungen
Verengung der Blutgefale
Verhartungen

Verknorpelung an der Wirbelsaule
Verspannungen

Verstopfung

Verwirrung

Vitamin C-Mangel

Vitamin D-Mangel
Wachstumsverzogerung und Wachs-
tumsstérungen
Wadenkrampfe

Warzen
Wassereinlagerungen
Wechseljahre

Wehen, vorzeitige
Zahnfleischbluten
Zahnschmerzen, Zahnverfall



