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Lisst sich die Gefahr fiir einen Schlag-
anfall oder einen Herzinfarkt senken?
Ja, mit Magnesium! Der lebenswichtige
Mineralstoff hat dariiber hinaus noch
weitere erstaunliche Wirkungen, die
klar machen: Bei Magnesiummangel lei-
det vieles im Korper! Fehlt Magnesium,
macht sich das vor allem durch ange-
spannte Muskulatur und nichtliche Wa-
denkrimpfe bemerkbar. Bekommt man
jedoch ein hoher dosiertes Priparat,
folgt meist nur eins: Durchfall. Darum
kommt es darauf an, welche Magnesi-
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Absterben der Herzzellen mit mog-
lichem GefaBverschluss, wie man an
88.000 Frauen festgestellt hat. Ein
hoher Magnesium-Gehalt im Blut
schiitzt hingegen effektiv gegen
Herzinfarkt. Der Hauptgrund dafir:

um-Priparate man auswihlt!

ro 100 mg Extra-Zufuhr Magnesium

am Tag sinkt das Schlaganfallrisiko
um jeweils acht Prozent, wie Wissenschaftler
aus Stockholm anhand der Daten von mehr
als 240.000 Patienten herausgefunden haben.
Vor allem Schlaganfille, verursacht durch
eine Minderdurchblutung des Gehirns, treten
bei einer hoheren Magnesium-Dosierung sehr
viel seltener auf. Das wird auch in Gegenden
mit magnesiumreichem Wasser beobachtet.

MAGNESIUM UND

Stressgeplagte sollten Magnesium immer zur
Hand haben, denn bei groBen Belastungen
wird UberméaBig viel Magnesium Gber den
Urin ausgeschieden und man ist dem noch
weiter anfallenden Stress sehr ausgeliefert.
Das bedeutet aber Gefahr fiirs Herz! Magne-
sium-Mangel fiihrt zu Séureiiberlastung und

14 Eitcc A

Magnesium ist ein Kalzium-Gegen-

spieler und verhindert einen (iber-

schieBenden Kalziumeinstrom in

die Energiegewinnungszentren der

Zellen. Dadurch schutzt Magnesi-

um die Herzmuskelzellen vor Stress.
Magnesium ist tiberhaupt unentbehrlich fiirs
Herz. Es erweitert die durch Stress verengten
HerzkranzgefdBe, senkt den Sauerstoffver-
brauch des Herzens, verbessert die Leistung
des Herzmuskels und stabilisiert zusammen
mit Kalium den Herzrhythmus. Der Mineral-
stoff reduziert Angina pectoris-Schmerzen,
die in den Arm ausstrahlen. Auch Schwindel
kann sich durch Magnesium legen - eventu-
ell noch erganzt durch Kalium.

MAGNESIUM UND

Magnesium hat auch Einfluss auf Cholesterin.
Es wird flir die Aktivitdt eines Enzyms bené-
tigt, das LDL-Cholesterin, das ,schlechte” Cho-
lesterin, senkt. Dieses Enzym reduziert auch
Triglyceride und erhéht das ,gute” HDL- Cho-
lesterin. AuBerdem hemmt Magnesium Ent-

zlindungen, auch GefaBentziindungen an den
Arterienwanden, aus denen Ablagerungen
(Plaques, Arteriosklerose) entstehen. Die re-
gelmaBige Einnahme von Magnesium kann
auBerdem zu einem gestinderen Blutkreislauf
beitragen. Eine im American Journal of Hy-
pertension verdffentlichte Studie analysierte
das Zusammenspiel zwischen Blutdruck und
Magnesiumaufnahme. Die Ergebnisse zeigten,
dass Personen mit normalem Blutdruck den
hdchsten Magnesiumspiegel aufwiesen. Die-

Magnesiummangel sieht
man im Blutbefund nicht,
da der Korper Magnesium aus
den Depots, wie dem
Herzmuskel, ,nachschiebt’”

jenigen mit niedrigen Magnesiumspiegeln
hatten hingegen Bluthochdruck. AuBerdem
verbessert Magnesium den Blutfluss, hemmt
die Gerinnungsfahigkeit des Blutes und damit



die Bildung von Thrombosen. Alles in allem
leistet Magnesium also noch weitere Beitrage
zur Vorbeugung von Arteriosklerose, Schlag-
anfallen und Herzinfarkten!

BrREMST

Magnesium hat aber nicht nur
Auswirkung auf die unmittelbaren
Stressfolgen, sondern wirkt auch
noch positiv auf das Stressgeschehen
selost. Sein stabilisierender Effekt auf
die Zellhiillen bremst die GbermaBige
Produktion von Stresshormonen und
ddmpft die Sensibilitdit der Zellen
flir Stresshormone. Indem Magnesi-
um die Erregqungsweiterleitung der
Nerven nach dem Stressmoment
herunterfahrt, beruhigt sich das
Nervensystem wieder. Jetzt kann
sich Gbererregte und verkrampfte
Muskulatur wieder I6sen — auch im
Herzmuskel und nicht nur in den
Beinen und im Nacken, wo sie zwar
schmerzt, aber nicht gefahrlich ist.

MAGNESIUMMANGEL

Magnesiummangel ist schwer fest-
stellbar. Die Mangel-Symptome
sind sehr unterschiedlich bzw. un-
charakteristisch, der Blutbefund (die
untere Grenze sollte nicht niedriger
als 0.9 mmol/l sein) ist nicht wirklich
aussagekraftig. Denn der Spiegel im
Blut wird auch dann noch konstant
gehalten, wenn das Magnesium be-
reits aus den Speichern in Muskeln
und Knochen geldést wird. Im Blut
zeigt sich der Mangel also Uber-
haupt erst dann, wenn Knochen und
Muskeln bereits so geschwécht sind,
dass sie ,nichts mehr hergeben” Es
dauert dann auch mindestens ein
halbes Jahr oder sogar noch langer,
bis diese Speicher wieder gut ge-
flillt, Knochen und Muskeln wieder
remineralisiert sind. Deshalb darf man nicht
zu friih mit der Extraversorgung aufhéren!

SCHULD AN
MAGNESIUMMANGEL?

Borreliose wird vom Bakterium Borrelia
burgdorferi verursacht. Betroffene haben
einen eklatanten Magnesiummangel! Denn

das Bakterium benutzt Magnesium als Co-
Faktor fir Enzymreaktionen. Bei Borreliose
kommt es zu einer regelrechten Entminera-
lisierung von Skelett und Muskeln mit den
entsprechenden Beschwerden.

wassriger Form zum Spriihen oder als kol-
loidales Magnesiumél zum Einreiben. Aber
warum beides? Hat man Wadenkrdmpfe,
ist der Magnesiummangel schon weit fort-
geschritten und man braucht langfristig

PRAKTISCHE MAGNESIUMTIPPS

In den Nacken gerieben, wirkt Magnesiumél liber
den Vagusnerv direkt entspannend, wodurch ver-
hartete Muskulatur weicher wird, die Durchblutung
des Kopfes und oft auch das Gehdr sowie das Sehen
profitieren.

Magnesium wirkt auf die Schilddriise, indem das
Schilddriisenhormon T3 verbessert wird, es soll aber
nur in gréBerem Abstand zum Schilddriisenmedika-
ment L-Tyroxin genommen werden.

Es lindert Verdauungsprobleme durch eine
Bauchspeicheldriisenunterfunktion.

Es beruhigt gestresste Nebennieren.

Es reduziert Angstzustdnde und entlastet ein
tiberaktives Nervensystem.

Es vermindert die Spannung in und um den
Trigeminusnerv.

Es beruhigt das Zentralnervensystem, ist gut fiirs
Denken, Lernen, Erinnern, Lesen und Sprechen.

Es senkt Bluthochdruck.

Es senkt Histamin und hilft deshalb bei Allergien.

Es hemmt Entziindungen.

uber mehrere Monate eine hohe
Dosis Magnesium, um die Depots
aufzufillen. Das kolloidale Ma-
gnesium ist sofort aufnehmbar,
tber die Haut, hilft sofort, reicht
aber mengenmaBig vielleicht
nicht, um neue Depots aufzubau-
en. Einnahmen von Magnesium-
Monoprédparaten, aber mitunter
auch von Basenpulvern in groBe-
ren Mengen fiihren hingegen eher
zu Durchfall. Denn Magnesium
liegt - auBer, wenn es ein kolloi-
dales Magnesium zum Spriihen
oder Einreiben ist — immer als Ver-
bindung vor. Um Gberhaupt vom
Kérper aufgenommen werden zu
kénnen, muss diese Magnesium-
verbindung immer zuerst durch
den Gegenspieler Kalzium gelost
werden. Kalzium wird aber auch
viel verbraucht, um etwa bei Stress
oder schlechter Erndhrungsweise
Sauren im Korper neutralisieren
zu kénnen. Ist zu wenig Kalzium
vorhanden, wird das Magnesium
deshalb gar nicht gel6st, was eben
Durchfall verursacht. Bei Magne-
sium-Monopraparaten ist das am
haufigsten zu beobachten, da das
Kalzium ja ganz fehlt. Viel besser
sind Basenpulver, die im Verhaltnis
zwei Teile Kalzium zu einem Teil
Magnesium konzipiert sind.

UNUBERTROFFEN
SCHNELLE WIRKUNG:

Bei groBem Bedarf oder Mangelbe-
schwerden wie angespannten bzw.
krampfenden Muskeln, ist das kol-
loidale Magnesium auf jeden Fall

WELCHES MAGNESIUM IST

Wir empfehlen bei Magnesiummangel so-
wohl die Einnahme von Magnesiumprapa-
raten, die mit Kalzium kombiniert sind und
als Citrate vorliegen, wie die Micro Base oder
die Sango Meeres Koralle, und dazu noch
das kolloidale Magnesium. Das gibt es in

sehr sinnvoll, da es nicht erst gel6st und ver-
daut werden muss, sondern eben sofort tiber
die Haut aufgenommen werden kann. Es
entspannt den Muskel in der Sekunde. Ub-
rigens liegt der Unterschied zwischen einem
flussigen und 6ligen Magnesium-Kolloid in
einer etwas hoéheren Partikeldichte beim 6l-
igen und der steten Abgabe an den Korper
in einem ldngeren Zeitraum als es beim Auf-
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spriihen von flissigem Magnesium-Kolloid
der Fall ist. Hoch wirksam sind aber beide.

WIE LANGE

Wenn man jemandem beispielsweise kollo-
idales Magnesiumdl empfiehlt, um Waden-
krdmpfen zu begegnen, vergisst man leicht,
wie Menschen denken. Sobald keine Krdmpfe
mehr auftreten, horen sie oft mit der An-

WIE KOMMT ES ZU
MAGNESTUMMANGEL?

Jeder Mensch scheidet téglich 100 Milligramm
Magnesium mit dem Urin aus. Bei Bor-Mangel ist es
viermal soviel.

Diabetiker scheiden tiberhaupt viel Magnesium tiber
den Urin aus.

Bei Stress wird Magnesium verstarkt verbraucht.
Magnesium wird hdufig mit dem Kochwasser
weggeschittet. Daher sollte man magnesiumhaltige
Gemise wie Kartoffeln, Erbsen, Kohlrabi oder Kohl lieber
dampfen oder im Siebeinsatz garen statt in Wasser
kochen.

Der Konsum von viel WeiBmehl und Zucker férdert
Magnesium-Defizite, da der Kohlenhydrat- und Zucker-
stoffwechsel viel Magnesium verbraucht.

Magnesium geht tber Schweif verloren.

Alkohol hemmt die Magnesium-Aufnahme und
fordert die Magnesium-Ausscheidung.

Chronische Durchfallerkrankungen, Kortison,

Abfiihr- und Entwasserungsmittel, Sdureblocker,
Chemotherapeutika, manche Herzpraparate (wie ACE-
Hemmer), manche Antibiotika (Tetrazykline), Hungern
und Fasten, Didten und intravendse Erndhrung sowie
Umweltgifte fiihren zu Magnesiumverlust.

Jede chronische Krankheit erfordert ebenfalls eine
zusétzliche Magnesium-Versorgung.

Schwangerschaft und Antibabypille erhéhen den
Bedarf an Magnesium. Denn Ostrogene sorgen fiir eine
verstarkte Einlagerung von Magnesium in die Knochen,
wodurch der Magnesiumgehalt im Blut und in den
Muskeln sinkt.

Bei einem Mangel an den Vitaminen B1, B2 und B6,
oft bedingt durch hohen Zuckerkonsum oder Stress,
kann das Magnesium aus der Nahrung nur schlecht ver-
wertet werden. Darum kann sich etwa Augenlidzucken
nicht nur durch Gaben von Magnesium, sondern auch
von Vitamin B-Komplex legen.

Phosphatreiche Getrdnke wie z. B. Cola, Kaffee,

Eisen- oder Zink-Préparate (Ausnahme sind kolloidales
Eisen und kolloidales Zink) behindern die Magnesium-
aufnahme und umgekehrt.
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wendung auf - und nehmen sich damit den
groBBen Erfolg, der darin liegt, dass auch die
Speicher wieder aufgefillt und damit die
unterversorgten Korperstrukturen wie Mus-
keln und Knochen wieder regeneriert wer-
den, man dauerhaft stressresistenter und der
Blutdruck stabiler wird sowie das Herz aus der
chronischen Unterversorgung mit Magnesi-
um herauskommt. Denn setzt man jetzt fort,
kann Magnesium wahrlich Wunder wirken,
so unglaublich wichtig ist der Mineralstoff im

Korper. Speziell im Alter, wenn wir un-
beweglicher werden, wird Magnesium
noch bedeutender, weil es erstarrende
Korperstrukturen allmahlich - wieder
weicher und flexibler macht.

BEI
MAGNESIUMMMANGEL

Wadenkrdmpfe nachts, Verstopfung
(auch im Wechsel mit Durchfillen),
Augenlidzucken, Rétungen im Ge-
sicht rechts und links neben der Nase
(verstarkt nach Alkoholgenuss), hek-
tische Fecken im Bereich von Hals
und Dekolleté in Stresssituationen,
HeiBhunger auf Schokolade (Kaka-

obohnen sind sehr reich an Magnesium),
Schlafstérungen, Reizbarkeit, innere Unru-
he, Angst, Panikattacken, Schwindelanfille,
Benommenheit, Erschopfung bei kleinen
Anstrengungen, Schwdéchegefiihl, Stress-
anfélligkeit mit SchweiBausbrichen, Ge-
rduschempfindlichkeit, Beklemmungsgefiih-
le, Atemnot, Hyperventilation, vermindertes
Lungenvolumen, Herzrasen, Herzschmerzen,
Herzrhythmusstérungen,  Bluthochdruck,
Kopfschmerzen, Migrdne, Muskelzittern,
Muskelverspannungen, Riickenschmerzen,
langsames Denken, Kribbeln und Taubheit
in Handen und FuBen, allgemeine Unruhe,
Schlafstérungen, leicht verschobene Ge-
lenke, blaue Flecken auf der Haut, Magen-
Darm-Krdmpfe, Bldhungen, Schmerzen der
Gallenblase (Calciumoxalatsteine), Schwan-
gerschaftserbrechen, Neigung zu Odemen,
vorzeitige Wehentatigkeit

MAGNESIUM IN DER

eich an Magnesium sind Avocados, griines
Blattgemise, Sonnenblumenkerne, Ama-
ranth, Kakao, Quinoa, Nisse, Buchweizen,
Hirse, Naturreis, Hulsenfriichte, Griinkern,
Haferflocken, Spinat, Bananen, Beeren, Tro-
ckenfriichte, Vollkorngetreide, Thunfisch,
Leinsamen, Cashews, Kiirbiskerne, Garnelen,
Krabben, Weizenkeime, manche Mineral-
wasser oder Mate Tee.

Bioprodukte sind reicher an Magnesium als
konventionell Angebautes. Denn die Kali-
um-Diingungen der Intensiviandwirtschaft
bei gleichzeitig mangelhafter Magnesium-
Diingung sorgen flir Magnesiummangel in
landwirtschaftlichen Produkten. j—~




