Manche bezeichnen ihn als wichtigsten Mineralstoff, als A und O der
Gesundheit, speziell ab der Lebensmitte. Jedenfalls ist Magnesium
der Nahrstoff, der haufig dringend fehlt. Je dlter wir werden und je
mehr wir uns dem heutigen Lebensstil mit viel Stress und magnesi-
umarmer Erndhrung hingeben, desto groBer werden die Folgescha-
den. Der Korper verhdrtet, wird unflexibel und fiir eine Vielzahl von
Krankheiten anfillig. Nicht alle Magnesiumpraparate sind gleich gut
aufnehmbar. Mit dem ,richtigen” Magnesium sind wir jedoch rege-

nerationsfahig bis ins hohe Alter!

Magnesium ist so wichtig fir den
Korper, dass man sich die Zeit

nehmen sollte, seine Bedeutung wirklich zu
verstehen. In der Zelle ist Magnesium nach
Kalzium der mengenmaBig zweitwichtigste
Mineralstoff und ein Elektrolyt. Das heiBt,
Magnesium ist fiir den reibungslosen Ablauf
wichtiger Prozesse verantwortlich. Das klingt
vielleicht nicht spektakuldr. Magnesium ist
aber wahrscheinlich ,das Lebenselement”
schlechthin. Denn eine ordentliche Magnesi-
umversorgung erspart uns sehr viele Erkran-
kungen und hebt die Lebensqualitidt ganz
entscheidend.

Nehmen wir etwa den heute so dramatisch
verbreiteten Stress her. Warum geht es so
manchem bei Stress immer schlechter und
schlechter? Magnesium ist notwendig um
die Erregungsweiterleitung der Nerven nach
dem Stressmoment wieder zu ddmmen und
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damit das Nervensystem wie-
der zu beruhigen. Sein stabili-
sierender Effekt auf die Zellhiil-
len bremst eine GberschieBende
Produktion  von  Stresshor-
monen und dampft die Sensi-
bilitat der Zellen fur Stresshor-
mone. Bei groBen Belastungen
wird aber bermaBig viel Ma-
gnesium tber den Urin ausge-
schieden und daher kann dem
anfallenden Stress oft nicht
mehr richtig entgegen gewirkt
werden. Aus Stress wird Dau-
erstress, man ist fahrig, nervds,
tberreizt, verletzlich, man kann
einfach nicht gelassen sein,
selbst wenn der Stress schon
vorbei ist... Sich gestresst flihlen
ist also ein wichtiges Warnsi-
gnal fur Magnesiummangel.

|

Magnesium - Vorkommen und
Funktionen im Korper

Mehr als die Halfte des korpereigenen Magne-
siums ist in den Zellen von Knochen und Zah-
nen gebunden, der berwiegende Gbrige Teil in
Muskeln und Bindegewebe. Mehr als 300 Enzyme
werden erst durch Magnesium aktiviert. Damit
beherrscht dieser Mineralstoff einen GroBteil
aller chemischen Reaktionen und Prozesse, die
durch Enzyme eingeleitet werden. Magnesium
greift auch in den EiweiB-, Fett- und Kohlen-
hydratstoffwechsel ein und spielt daher in fast
allen Kérpersystemen mit, wie Verdauungs-, At-
mungs-, Ausscheidungs-, Lymph-, Immun- und
Fortpflanzungssystem. Magnesium hat auBer-
dem Einfluss auf Gehdr, Sehvermdogen, Wachs-
tum sowie die Kontrolle von Gewicht, Blutzucker
und Cholesterin.
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Magnesiumgehalt wird iiber die
Nieren gesteuert

Jeder Mensch scheidet tdglich 100 Milli-
gramm Magnesium mit dem Urin aus. Bei
einem Uberschuss kann es auch mehr sein.
Bei Magnesiummangel hingegen drosselt die
Niere den Verlust durch Rickaufnahme des
Nahrstoffs aus dem Urin. Eine dennoch hohe

Muskelkrampfe?

die in den rechten Arm ausstrahlen, bessern
sich mit Magnesium.
Magnesium macht den Korper insgesamt
weniger angespannt, Verhartungen in Mus-
keln, Sehnen und Bandern kénnen abgebaut
werden. Darum ist Magnesium als “Weichma-
cher" ab dem Erwachsenenalter und speziell
im hohen Alter, wenn wir unbeweglicher und
unflexibler werden, der wohl wichtigste Mine-
ralstoff. In der Kindheit und Jugend
ist hingegen der “Festiger" Kalzium
am bedeutsamsten.

Krdmpfe morgens zeigen einen Kaliumman-

gelan, Krampfe tagsiiber einen Kalziumman-
gel und nachts einen Magnesiummangel.

Magnesiumausscheidung haben Schwange-
re, Diabetiker, Dauergestresste, Alkoholiker
und Nierenkranke. Magnesiumverluste dber
die Niere sind neben verminderter Aufnahme
mit der Nahrung und gestorter Resorption
aus dem Darm der Hauptgrund fiir Magne-
siummangel. Bei Niereninsuffizienz und bei
Morbus Addison dreht sich das Geschehen
um, es kommt zu Magnesiumuberschuss mit
eventueller Magnesiumvergiftung.

Der Muskelnahrstoff

Eine gute Magnesiumversorgung hat neben
der beruhigenden Wirkung auf die Nerven
auch eine entspannende Wirkung auf die Mus-
kulatur. Magnesium ist bereits beim Aufbau
der Muskulatur von Bedeutung und erst recht
unverzichtbar, wenn der Muskel von der An-
spannungs- in die Entspannungsphase gehen
soll. Fehlt Magnesium, sind Verspannungen,
Verhartungen und Krdmpfe unausweichlich.
Angstlich hochgezogene Schultern etwa ent-
spannen sich nicht mehr richtig, selbst wenn
der Stress nachldsst. Man kann schlecht ein-
schlafen oder hat nachts einen Wadenkrampf,
meist im Schlaf, wenn sich die Muskulatur
eigentlich entspannen sollte. AuBerdem ist
bei Magnesiummangel der Muskel schneller
Uberlastet und krampft beispielsweise gerade
dann, wenn es im Sport zum entscheidenden
Elfmeterschuss kommt. Der Muskel regeneriert
nach dem Sport schlechter.

Essentiell ist Magnesium fiir den Herzmuskel.
Es verhindert einen tiberschieBenden Einstrom
des Gegenspielers Kalzium in die Herzmuskel-
zellen und schiitzt sie damit vor Stress, senkt
den Sauerstoffverbrauch des Herzens und
beugt Herzrhythmusstérungen vor. Magnesi-
um sorgt fiir die Entspannung des Herzmuskels
und der GeféBe. Angina pectoris-Schmerzen,

Das Knochenmineral

Kalzium wird immer an erster Stelle

genannt, wenn es um die Gesund-
heit der Knochen geht. Doch auch Magnesium
ist wesentlich. Etwa 65 Prozent des
Gesamtbestandes an Magnesium in
unserem Kérper befindet sich in den
Knochen, doch nur etwa 40 Prozent
in gebundener Form. Die restlichen
60 Prozent Knochenmagnesium
bilden ein schnell verfiigbares Ma-
gnesiumdepot. Es ist neben Kal-
zium, Phosphor und Vitamin D3
wichtig flir den Aufbau von Kno-
chen und Zahnen, wobei Magnesi-
um fiir die Knochendichte sogar die
gréBte Rolle spielt. Magnesiumar-
mut fordert den Knochenschwund,
denn bei einem Mangel nimmt sich
der Kérper das fir lebensnotwen-
dige Vorgdnge ndtige Magnesium
vorrangig aus den Knochen. Ma-
gnesiummangel erhdht daher das
Risiko fiir Osteoporose.

Magnesium zur Energiebereitstel-
lung und fiirs Abnehmen

Magnesiummangel fiihrt zu einer Verlangsa-
mung in der Energiebereitstellung. Besonders
bedeutend ist Magnesium daher fir das Herz-
Kreislaufsystem. Eine gute Magnesiumversor-
gung verbessert die Leistung des Herzmuskels,
erweitert die HerzkranzgefaBe und beeinflusst
die Gerinnungsfahigkeit des Blutes. Daher ist
sie ein wichtiger Faktor bei der Vorbeugung
von Arteriosklerose und Herzinfarkt.

Das Gehirn braucht etwa 30 Prozent der be-
reit gestellten Energie fiir seine Funktionen.
Bei Magnesiummangel kommt es insgesamt
zu einem Energieabfall. Man ist nicht nur
gestresster, sondern auch verwirrter.

Fir eine bessere Energieversorgung der Mus-
keln ist speziell beim Ausdauertraining zusatz-

lich Magnesium empfohlen. Insbesondere, da
man durch Schwitzen Magnesium verliert.
Zur Bildung von Fett abbauenden Enzymen
bendtigt der Kérper ebenso Magnesium. Da-
durch "steht" bei Magnesiummangel die Ge-
wichtsabnahme, selbst wenn man sonst alles
richtig macht. Lymphstau und Wassereinla-
gerungen kénnen ebenfalls mit Magnesium-
mangel zusammenhdngen.

Magnesium stabilisiert und regelt auBer-
dem die Durchlassigkeit der Zellhillen -
eine Voraussetzung, dass der Zellkern in
optimaler Weise erndhrt, mit Sauerstoff
versorgt und von Stoffwechselriickstdn-
den befreit wird. Wichtigen Einfluss hat
Magnesium auBerdem auf die Bildung
und Reparatur der Erbsubstanz und es ist
an der Genregulierung beteiligt.

Besonders magnesiumhaltige
Lebensmittel:

Sonnenblumenkerne, Amaranth, Kakao, Quinoa,
Nisse, Buchweizen, Hirse, Naturreis, Hilsen-
friichte, Griinkern, Haferflocken, Spinat, Banane,
Beeren, Trockenfriichte, Vollkorngetreide, Gar-
nelen, Krabben, Weizenkeime, manche Mineral-
wasser, Mate Tee (ersetzt Schweif).

WeiBmehl und Zucker férdern Magnesium-
Defizite, da der Kohlenhydrat- und Zucker-
stoffwechsel viel Magnesium verbraucht. Bio-
produkte sind reicher an Magnesium. Denn die
Kalium-Diingungen der Intensiviandwirtschaft
bei gleichzeitig mangelhafter Magnesium-Diin-
gung sorgen flir Magnesiummangel in landwirt-
schaftlichen Produkten.

Magnesiummangel macht Vitamin
C wirkungslos

Als Folge von Magnesiummangel kann man
Vitamin C nicht verwerten, es wird unge-
niitzt wieder ausgeschieden. Die deutlichsten
Symptome fiir diesen weiteren Mangel sind:
Deprimiertheit, Mudigkeit, Zahnfleischblu-
ten, lockere Zadhne, Infektanfalligkeit, An-
amie, Uberséuerung, schlechte  Knochen-
dichte, Reizbarkeit, schlechte Wundheilung,
Bluterglisse sowie chronische Glieder- und
Gelenkschmerzen.

Magnesiummangel fordert
Diabetes

Magnesium bewirkt eine bessere Blutzu-
ckerverwertung. Bei Diabetikern geht jedoch
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neben der erhéhten Zucker- und Wasser-
ausscheidung vermehrt Magnesium — mit
dem Urin verloren. Je mehr Zucker sich im
Urin befindet, desto mehr Magnesium wird
tber die Nieren ausgeschieden. Deshalb ist es
wichtig, als Diabetiker auf eine ausreichende
Magnesiumzufuhr zu achten um damit auch
das Risiko flr diabetische Folgeschdden zu
senken. Denn ein Magnesiummangel fordert
Insulinresistenz und Folgeschaden der Zu-
ckerkrankheit wie Herzinfarkt, Schlaganfall,
Durchblutungsstérungen, — Nervenschaden,
Schédden an der Netzhaut mit Sehstorungen
und Nierenfunktionsstérungen. Wichtig ist
zu wissen, dass es durch herkémmliche Ma-
gnesiumprdparate zu einem Chrommangel
kommen kann, der zu Diabetes flihrt. Daher
sollte man besser ein Magnesiumpraparat mit
zusitzlich Chrom bevorzugen (etwa Micro
Base mit Aronia).

Magnesiummangel durch Stress
und Erndhrungsfehler

Stressige Zeiten reichen schon aus um einen
Magnesiummangel auszuldsen, da der Ver-
brauch in der Zelle steigt und Magnesium
zusétzlich auch noch verstérkt ausgeschieden
wird. AuBerdem kommt hiufig eine Ubersiu-
erungsthematik hinzu. Ubersduerung ent-
steht durch ein UbermaB an allem, was sauer
macht, wie Stress, chronische Krankheiten,
falsche Erndhrungsweise mit vielen Saurebild-
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nern (zu viel Zivilisationsnahrung, wie Zucker,
Auszugsmehl, Fleisch, zu wenig Gemiise, vor
allem griines Gemiise), Alkohol, Kaffee, Me-
dikamente, Hungern, Atmungs- und Stoff-
wechselprobleme, muskuldre Uberlastung,
aber auch Bewegungsmangel, eingeschrankte
Nierenleistung, Durchfall, harntreibende Mittel
und vieles mehr. Diese Sduren miissen durch
basische Mineralstoffe entschérft werden,
wobei sich Schlacken bilden, die nicht immer
gleich Gber die Nieren ausgeschieden werden
kdnnen. Sie landen in der ,Mlldeponie” Bin-
degewebe, bzw., wenn es auch dort schon eng
wird, in den Gelenken und Muskeln. Wenn zu
viele Sduren anfallen, doch zu wenige Basen
uber die Erndhrung zugeftihrt werden, kommt
es zum folgenreichen Raubbau des Korpers an
eigener Korpersubstanz.

Der wichtigste Saurebinder ist Kalzium, doch
bei einem Engpass muss auch das ebenso
basische Magnesium einspringen - und steht
dann fiir eigene Prozesse nicht zur Verfi-
gung. 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 Herzrhythmusstorungen fiihren kann.

Wer braucht Magnesium ganz
besonders?

Aufgrund der zahlreichen Funktionen des
Magnesiums verursacht ein Mangel meist

gleich mehrere Symptome, aber nicht un-
bedingt bei jedem Betroffenen dieselben.
Haufig kommt es zu Verspannungen, Mus-
kelkrampfen  (Waden,  Kaumuskulatur),
Muskelzucken (z. B. Lidzucken, Schwiche,
Mudigkeit, tberméaBigem Schlafbedirfnis,
schneller Erschdpfung, Energielosigkeit, Ner-
vositat, Reizbarkeit, Lustlosigkeit, Bluthoch-
druck, kalten FiBen oder Taubheitsgefiihl in
den Hinden und FiBen, Kopf-, Kreuz- und
Riickenschmerzen sowie Regelschmerzen -
weitere Symptome siehe Kasten Seite 10).
Der Grundstein zu spateren Magnesium-
mangelerkrankungen wird, bedingt durch
sdurebildende Erndhrung, Bewegungsman-
gel und psychischen Belastungen, oft schon
in der Kindheit gelegt. Zu den Hauptrisiko-
gruppen zdhlen auBerdem Schwangere (spe-
ziell bei friihzeitigen Wehen und Blutdruck-
problemen), Stillende sowie &ltere Menschen,
vor allem Diabetiker, Leistungssportler und
Menschen mit Schwerarbeit.

Bei allen chronisch entziindlichen Erkran-
kungen ist man mit dem entziindungshem-
menden Magnesium in jedem Fall gut bera-
ten. Bei Krankheiten des Nervensystems wie
Tinnitus liegt oftmals ein Magnesiummangel
vor. Auch Schmerzpatienten, insbesondere
Betroffene von Migrane, kdnnen von Magne-
sium profitieren. Herz-Kreislauf-Patienten,
Menschen mit schlechter Knochendichte,
Ubergewicht und Fettstoffwechselstérungen
sollten rechtzeitig eine Magnesiumsubsti-



tution in Betracht ziehen, denn so kann
man Folgeerkrankungen wie Diabetes Typ
2, Thrombose, Schlaganfall, Herzinfarkt und
Osteoporose entgegenwirken.

Magnesiummangel durch
Medikamente

Die Einnahme von Cortison oder Antiba-
bypille, mancher Herzpraparate (wie ACE-
Hemmer), Abfiihrmittel, Diuretika, manche
Antibiotika (Tetrazykline), S&ureblocker,
Chemotherapie, jede chronische Krankheit
und alle im Kasten genannten Symptome
und Erkrankungen erfordern extra Ma-

gnesiumeinnahme. Ein Mangel wird
auBerdem verstarkt durch zu wenig
Magnesiumgehalt in der Nahrung,
Alkoholmissbrauch  und  dessen
Begleiterkrankungen,  chronisches
Erbrechen und Durchfélle, Hungern und
Fasten, Didaten und intravenése Erndhrung,
Darmkrankheiten, hormonelle Stérungen,
Stress und Umweltgifte.

Was ist zu tun?
99 Prozent des Magnesiums findet man in-

nerhalb der Zellen, vorrangig in Knochenzel-
len, wahrend sich nur etwa zwei Prozent im

Kolloide sind die modernste Form der Magnesiumversorgung

Kolloide sind sofort vollstindig aufnehmbar

Kolloide sind kleinste Nahrstoffpartikel mit hoher Ladung, daher sehr reaktionsfreudig. Sie
sind in keiner Verbindung mit anderen Stoffen, sondern liegen in hochster Reinheit bereits
in der flir die Zelle verfiigbaren, aufgeschliisselten Form vor. Sie kdnnen deshalb sofort auf-
genommen werden, ohne erst tber den Verdauungsweg aufgespalten und resorbiert wer-
den zu missen. Ein gesunder Organismus produziert selbst seine Kolloide aus der Nahrung.
Bei einem geschwéchten Organismus, bei einem Defizit an den Magnesium-Gegenspielern
Kalzium bzw. Chrom sowie bei vorgeschadigtem Darm mit Resorptionsstérungen, kann die
Aufnahme der tblichen Magnesiumverbindungen in Frage gestellt sein.
Resorptionsstérungen werden oft lange nicht bemerkt. Schon Kinder sind damit konfron-
tiert. Meist sind Allergiker, Menschen mit Unvertréglichkeiten und Darmproblemen betroffen.

Kolloide leiten Sdureschlacken aus

Ein ganz wesentlicher Vorteil der Kolloide ist neben der Versorgung auch der auslei-
tende Effekt. Zwar ist der Korper immer bereit, Sduren und Schlacken auszuleiten,
wenn man ihm basische Mineralstoffe zur Verfligung stellt. Doch das extrem bioak-
tive kolloidale Magnesium ist aufgrund seiner Ladung pradestiniert dafiir, Saureriick-
stiande (das sind abreagierte Riickstande, die keine Ladung mehr haben) zu aktivieren
und ausscheidbar zu machen. Kolloide sind eine elegante und wenig belastende Form
der Ausleitung von Riickstdnden im Organismus. Sehr geeignet zur Ausleitung von
Saurertickstdnden ist kolloidales Magnesium aber auch kolloidales Kalzium.

Anwendung von Kolloiden

In der EU sind Kolloide kein anerkanntes Nahrungserganzungs- oder Lebensmittel,
weshalb Hersteller auch keine Einnahmeempfehlungen geben dirfen. Glicklicher-
weise kann man die wéssrige Lésung aber nicht nur einnehmen (ein bis zwei Schluck
am Tag), sondern sie wirkt genauso gut, wenn man sie ein- bis zweimal tiglich in die
Haut reibt oder aufspriht (etwa in die Armbeuge). Das kolloidale Magnesiumdl reibt
man ohnehin auf die Haut, etwa auch als Soforthilfe auf einen krampfenden Muskel.

Kombinieren - Das Nonplusultra der Magnesiumversorgung

Wer sich besonders gut mit Magnesium versorgen will, etwa um einen gealterten,
.eingerosteten” Korper wieder beweglich und geschmeidig zu machen, ist am besten
beraten mit kolloidalem Magnesium und zusatzlich einem Basenpulver mit Magne-
siumcitrat, Kalziumcitrat und Chrom (Micro Base mit Aronia). Beides zweimal téaglich
tiber sechs bis zwdlf Monate anwenden. Bei Laktose-Intoleranz ist auBerdem das En-
zym Laktase (Apotheke) zur Losung von Laktase-Ablagerungen empfehlenswert.

Die Wirkung von kolloidalem Magnesium
kennt man von Heilquellen, die neben den
iiblichen (abreagierten) Mineralstoffverbin-
dungen immer auch noch Kolloide zusatzlich
enthalten.

Blut befindet. Magnesiummangel kann man
daher im Zuge einer Blutabnahme nicht fest-
stellen. So mancher kommt erst darauf, dass
er Magnesiummangel hat, wenn es nachts
zu Wadenkrampfen kommt. Dann bedarf es
ldngerer Magnesiumeinnahme mit den be-
sten Praparaten, denn Wadenkrampfe zeigen
ein schon fortgeschrittenes Stadium an, bei
dem bereits viele lebensnotwendige Systeme
auf Sparflamme laufen und ein Raubbau an
der Kdrpersubstanz stattgefunden hat. Dann
muss man Geduld haben und konsequent
sein. Zuerst wird mit zugeflihrtem Magnesi-
um der lebensnotwendige Herzmuskel ver-
sorgt, dann erst die krampfenden Waden!
Noch langer dauert es, um die kdrpereigenen
Depots wieder vollstandig aufzufiillen. Lassen
die Symptome dennoch nicht nach, kdnnte
auch ein Kaliummangel vorliegen.

Was auch noch zu beachten ist

Der beste Einnahmezeitpunkt fiir basische
Mineralien wie Magnesium, Kalzium oder
Kalium ist vor 10 Uhr sowie abends (nach
14 Uhr bis spatestens 22 Uhr). Zu anderen
Zeitpunkten eingenommen, kann der Ablauf
des Saure-Basen-Haushalts gestort werden.
Vitamin B erhoht den intrazellularen Ma-
gnesium-Spiegel und die Verwertbarkeit von
Magnesium. Vitamin B geht wie Magnesium
bei Stress vermehrt verloren. Daher emp-
fiehlt sich zusatzlich zur Magnesiumeinnah-
me der Vitamin B-Komplex aus Quinoa.

Was bei herkommlichen
Magnesiumpraparaten zu
beachten ist

Basenpulver aus Kalzium-, Magnesium- oder
Natriumbicarbonat sind nur zu fiinf Prozent
resorbierbar. Der wichtigste Nachteil aber
ist: Carbonate neutralisieren die Magen-
saure, schwachen damit die Verdauung und
verschlechtern die Resorptionsfahigkeit im
Darm. Magensduremangel (ab dem 40. Le-
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Magnesium-Mangelsymptome:

© Wadenkrampfe nachts

® Zu langsame Regeneration nach dem Sport
® Krampf der Kaumuskulatur

© Muskelzucken

® Muskelschmerzen

® \erspannungen

* Energielosigkeit

¢ Innere Unruhe, Nervositét

© Depressive Verstimmung

® Angespanntheit

* Angste und Phobien

® Konzentrationsschwache

* UbermaBiges Schlafoediirfnis

® \erengung der BlutgefdBe

® Bluthochdruck

® Herzklopfen

® Schwindel

* \erstarkt Kopfschmerzen nach Alkoholgenuss
¢ Unterzuckerung

© Kopfschmerzen

© Taubheitsgefiihl in den Handen und FiiBen
© Wachstumsverzégerung

¢ |schiasschmerz

® Augenermiidung
 Gerduschempfindlichkeit (Zusammenzucken)
© Knochenprobleme

© Durchfall

® Aufgedunsenheit

® Muskel kann nicht entspannen
® Muskelkater

e Lidzucken

® Muskelschwache

© Kribbeln in Armen und Beinen
* Miidigkeit

© Rasche Erschopfbarkeit

e Standiges Frieren

® Lustlosigkeit

® Reizbarkeit

® \erwirrung

e Stressempfindlichkeit

© Schlafstérungen

® Angina pectoris Schmerzen

® Herzrhythmusstérungen

® Herzrasen

® Schlechte Leberregeneration
® Blutzuckerprobleme

* Ubertriebenes Kilteempfinden
® Gerduschempfindlichkeit

® Kreuz- und Riickenschmerzen
® Schluckbeschwerden

® Schnelle Alterung

® L&rm- und Lichtempfindlichkeit
® Zahnverfall

® Schmerzhafte Monatsblutung
® Glutamat-Unvertréglichkeit

® Gewebsverhadrtung

® FunktionseinbuBen durch Anspannung von Magen, Leber, Gallenblase, Nieren
¢ Durchblutungsstérungen der HerzkranzgefafBe, des Herzgewebes

Magnesium ist wichtig bei:

© Ablagerungen
® Bewegungseinschrankungen
© ADHS

® \erhdrtungen
® Gelenksverkalkungen (+ Vit D)
© Multipler Sklerose

© Verknorpelung an der Wirbelsdule ® Osteoporose

© Restless legs

® Meniskusschdden

© Karbunkel

¢ Ekzemen und Hautausschldgen
* Ubergewicht

® Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

® Brauchkrampfen

® Durchfall

 Diabetes

® Pramenstruellem Syndrom
® Prostatavergroerung

o Nierensteinen (auflésend)
© Depressionen

® Krebserkrankungen

® Angina pectoris

* Fibromyalgie

® Chronischem Miidigkeitssyndrom

® Bronchialkatarrh

* COPD

® Schwerhdrigkeit

® Rippenfellentziindung
¢ Bindehautentziindung

® Arthritis

® Karies

® Furunkel

® Juckreiz

© Wassereinlagerungen

© Resorptionsstorungen

¢ Dickdarmentziindung

® Magen-Darm-Grippe

® Schwangerschaftsproblemen
® Unfruchtbarkeit

* Nierenschdden

e Gallensteinen (auflésend)

® Fieber und Fieberkrampf

® Autismus

® \erletztem Herzmuskelgewebe
© Neurologischen Erkrankungen
© Wachstumsstérungen

* Mandelentziindung

® Lungenentziindung

® Gehorverlust

® Gastritis

® Grlinem Star

¢ |nfektionen durch Viren, Bakterien, Pilze
* Histaminproblematik (bei Magnesiummangel 50 Prozent weniger DAO)

® \erspannungen

® Fersensporn (+Vit D)

* Morbus Parkinson

© Bandscheibenproblemen
® Arthrose

© Abszessen

® Akne

® Nesselsucht

® Schuppenflechte

® \erbrennungen

® Regelstdrungen

® Metabolischem Syndrom
* Vorzeitigen Wehen

® Impotenz

® Leberschdden

o Allergien

¢ Entziindungen

® Herzinfarkt

® Schlaganfall

® Asthma

® Atemnot

© Bronchitis

® Lungenemphysem

® Knochenmarksentziindung
¢ Dickdarmentziindung

e Tinnitus

bensjahr ohnehin ein Problem) schadigt
den Darm durch ungeniigend verdaute
Nahrung. Damit verschlechtert sich die
Mineralstoffaufnahme erst recht.

Basenpulver aus Kalzium- und Magnesi-
umcitrat wird zu 65 Prozent aufgenom-
men (z. B. Micro Base mit Aronia) und ist
nach den teureren Kolloiden oder Oro-
taten die ndchstbeste Losung.

Alle Préparate aus Magnesiumverbin-
dungen missen, um im Korper geldst
werden zu kénnen, Uber die Gegenspie-
ler Kalzium/Chrom ein Spannungsgefal-
le aufbauen. Mangelt es an den beiden
Stoffen, kann Magnesium nicht aus seiner
Verbindung gelést werden. Man bekommt
Durchfall und der Magnesiumspiegel
zeigt keine Verbesserung. Ein intelligentes
Basenpulver enthélt daher nicht nur den
Gegenspieler Kalzium im richtigen Ver-
héltnis zwei zu eins, sondern auch noch
Chrom (z. B. Micro Base mit Aronia). Fehlt
in der Mischung Kalzium oder Chrom,
kann auBerdem ein Defizit an diesen bei-
den Nahrstoffen entstehen mit Spatfol-
gen wie Osteoporose und Diabetes. Nur
bei kolloidalem Magnesium muss man
auf keinen Gegenspieler achten.

Dadurch entsduert man besser und der
Magnesium verbrauchende Kohlenhy-
dratstoffwechsel wird nicht aktiviert. Ein
Basenpulver ohne Zucker- oder Zuckerer-
satzstoff ist etwa Micro Base mit Aronia.

Wahrend Sie lhren Magnesiummangel
ausgleichen, sollten Sie daran denken,
dass nun auch wieder Vitamin C wirken
kann. Ideal ist daher ein Basenpulver, das
gleichzeitig auch natirliches Vitamin C,
etwa aus der Acerola Kirsche, enthélt (z. B.
in Micro Base mit Aronia).

Man sollte sie zeitversetzt einnehmen. Bei
Kolloiden gilt das jedoch nicht. Kolloide
stéren sich niemals in der Aufnahme, weil
sie direkt verfligbar sind, ohne andere Ele-
mente zu verschieben - ein Riesenvorteil! /—



