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MAGNESIUM:

BEI HERZSCHWACHE, KRAMPFEN UND MUDIGKEIT

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe fiir unsere Gesundheit. Im Durchschnitt enthdilt
der erwachsene Organismus 25 - 30 Gramm Magnesium. Uber die Hilfte dieses Magnesiums ist
in den Knochen eingelagert, etwa 29 % in Herz, Leber und Muskeln, der verbleibende Rest in den

Korperfiliissigkeiten.

Welche Uberragende Bedeutung diesem Mineral-
stoff zukommt, sieht man an den Aufgaben, die es in
unserem Korper wahrnimmt. So hat es einen grof3-
en Einfluss auf die Reizlibertragung vom Nerven auf
den Muskel, womit u.a. die Muskelkontraktion ge-
steuert wird. Es ist aber beispielsweise auch an der
Freisetzung von Adrenalin beteiligt und an der Kno-
chenmineralisation. Neben Kalzium, zu dem es eine
physiologische Gegenspielerfunktion einnimmt, ist
Magnesium am Aufbau und an der Erhaltung des
Skelettsystems und der Zéhne entscheidend betei-
ligt und stabilisiert auch das innere Skelett der Zellen.
AuBerdem ist es fiir die Aktivierung von iber 300 En-
zymen verantwortlich, was seine Bedeutung fiir den
Stoffwechsel eindrucksvoll unterstreicht. Es hemmt
die Blutgerinnung und kann somit auch prophylak-

tisch gegen Thrombosen (Blutgerinnsel) wirken.

Bei Magnesiummangel kommt es zu Muskelkramp-
fen, zu Verspannungen, Muskelzuckungen, Muskel-
zittern. Auch Muidigkeit, Schlaflosigkeit, Nervositat
oder Appetitlosigkeit kénnen ein Hinweis auf Ma-
gnesiummangel sein. Keineswegs selten sind auch
Herzrhythmusstorungen, Blutdruckanstieg und Ge-

faBkrampfe, auBerdem Magen-Darm-Krampfe und
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Verstopfung. Psychische Veranderungen wie depres-
sive Verstimmungen, Unruhe, Nervositat, Schwindel,
Konzentrationsschwache, Kopfschmerzen, Migrane
und Erschopfungszustdnde kénnen ebenfalls von

einem Magnesiummangel herriihren.

Hieran ist schon zu erkennen, wovor eine gute Ma-
gnesiumversorgung bewahren kann. Tatsachlich
wird der Mineralstoff zur Vorbeugung und Behand-
lung von Herzrhythmusstérungen, koronarer Herz-
krankheit, Durchblutungsstérungen und Herzinfarkt
eingesetzt, auch fiir den Herzmuskel ist Magnesium
von entscheidender Bedeutung. Daher gilt Magne-
sium als DAS Mittel zur Pravention und Behandlung
von Herzkrankheiten. Oft kann die Einnahme von
Medikamenten wie Beta-Blockern durch eine Be-
handlung mit Magnesium deutlich gesenkt werden.
Magnesium wirkt sich glinstig aus bei Bluthoch-
druck, hohen Blutfettwerten und bei einer erhohten
Gerinnungsneigung des Blutes. Bei einer (gerade
auch durch Stress bedingten) Hypertonie sollte im-
mer an die Gabe/Einnahme von Magnesium ge-
dacht werden, bevor Blutdruck senkende Medika-

mente eingenommen werden.
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Neben Knochen, Muskeln, Herz und Blutdruck gibt
es zahlreiche weitere Anwendungsgebiete von Ma-

gnesium:

Allergisch bedingte Erkrankungen: Bei Allergien,
Ekzemen, Heuschnupfen und Neurodermitis kann
Magnesium alleine oder zusammen mit anderen or-

thomolekularen Antihistaminika hilfreich sein.

Hyperaktivitdt, Unruhezustinde und Schlafsto-
rungen: Hier gibt es oft signifikant niedrige Ma-
gnesiumspiegel. Oft kann die ausreichende Zufuhr
innerhalb weniger Wochen zu deutlichen Verbesse-

rungen fiihren.

Harnsteine, Gallensteine, Nierensteine: Magnesi-

um wirkt Kalziumoxalat-Steinbildungen entgegen.

Diabetes mellitus: Bei Diabetikern findet sich hau-
fig ein Magnesiummangel, der zu unerwiinschten
Spatfolgen fiihren kann, wie Bluthochdruck, ungiin-

stigen Blutfettwerten, Netzhauterkrankungen.

Energielosigkeit, rasche Ermiidung, Verwir-
rungszustande: Ein niedriger Magnesiumspiegel
bedeutet eine Verlangsamung der Energiebereitstel-

lung und aller ATP-abhangigen Enzymreaktionen.

Sport: Magnesium beugt Muskelkrampfen vor und
fuhrt zu einer schnelleren Regeneration nach dem

Sport und mehr Leistungskraft.
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O ERREICHEN SIE GESUND EIN HOHES ALTER MIT VITAMINEN UND MINERALSTOFFEN:

Was und wie wir essen ist entscheidend dafiir, wie gesund wir sind und wie wir es in Zukunft sein werden. Unsere Erndhrung ist Voraussetzung fiir Wohl-
befinden und eine gute Gesundheit. Gesund sein bedeutet, dass jede unserer Kérperzellen mit den nétigen Néhrstoffen versorgt wird, damit sie optimal
arbeiten kann. Gesund sein bedeutet, die Funktionen der Zelle zu erhalten und das Altern jeder Zelle so weit wie méglich hinaus zu schieben.

Die entscheidende Kraftquelle jeder Zelle sind
die Mitochondrien. Sie liefern die Energie, die
jede Zelle braucht, um arbeiten zu kénnen. Mit
zunehmendem Alter ist eine Versorgung der
Mitochondrien mit Néhrstoffen sehr sinnvoll,
um ihre Schlagkraft zu erhalten. Aber auch die
Knochen brauchen - je dlter man wird - Unter-
stlitzung durch zusatzliche Nahrstoffe (Kalzium,
Magnesium, Vitamin D, Vitamin K2), um stabil
zu bleiben. Auch Gelenke oder das Augenlicht
sollten mit Nahrstoffen ,gepflegt” werden. Eine
Tatsache aber bleibt: Die solide Basis fiir unsere
Gesundheit bildet die tagliche Einnahme eines
Multivitamin/Mineral-Komplexes in jedem Le-

bensalter. Die folgenden Fakten sprechen fiir
sich.

Was sind Vitalstoffe?

N&hr- und Vitalstoffe sind organische Sub-
stanzen unterschiedlicher Struktur, die vom
menschlichen Organismus nicht oder nur in
unzureichendem Mal3e gebildet werden kon-
nen. Sie missen daher mit der Nahrung oder
Uber Nahrungserganzungspraparate aufge-
nommen werden. Zu den Vitalstoffen (lat.: das
Leben betreffend) zéhlen Vitamine, Mineralstof-
fe, Spurenelemente, Fettsduren, Aminosduren,
sekunddre Pflanzenstoffe, Pra- und Probiotika

MEHR INFORMATIONEN UNTER WWW.SUPPLEMENTA.COM/NEWSLETTER

sowie Enzyme. lhre fundamentale Bedeutung
fiir unsere Gesundheit ist unbestritten. Unzah-
lige medizinische Studien haben gezeigt wie
bedeutsam eine ausgewogene Vitalstoffversor-
gung ist.

Also unser Korper braucht taglich 90 Nahrstoffe
in ausreichender Menge neben den Hauptnah-
rungsbestandteilen Kohlenhydrate, Fette und
Eiweil3. Diese bestehen aus 60 Mineralien ein-
schlieBlich der Spurenelemente, 15 Vitaminen,
12 essentiellen Aminosduren und 3 ebenfalls
essentiellen Fettsduren. Alle diese Vitalstoffe
muss der Mensch tdglich tber die Nahrung zu

>> Fortsetzung Seite 02 >>
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sich nehmen, denn der Kérper kann sie nicht
selbst herstellen.

Gesunde Versorgung

Die mit der Nahrung aufgenommenen Mikro-
nahrstoffe werden von einem korpereigenen
Programm verteilt, umgewandelt, verwertet
und auch gespeichert. Eine gute Gesundheit
ist immer dann gegeben, wenn in allen Phasen
des Stoffwechsels zum richtigen Zeitpunkt die
richtige Menge an den notwendigen Vitalstof-
fen vorhanden ist. Die einzige Quelle firr die
Aufnahme der Mikronahrstoffe ist die Nahrung.
So betrachtet ist leicht zu verstehen, wie eng
Gesundheit, Krankheit und Erndhrung mitein-
ander verbunden sind.

Mangelversorgung

Durch die derzeitige Ernahrungssituation kann
in den meisten Fallen nur mit Mihe die Nahr-
stoffdichte erreicht werden, die ausreicht, um
kurzfristige Mangelerkrankungen zu vermei-
den. Denn mit dem Beginn der industriellen
Fertigung von Lebensmitteln ist die Nattirlich-
keit der Nahrung nicht mehr gegeben. Der
Stoffwechsel des menschlichen Korpers ist aber
seit seiner Existenz auf die Aufnahme von na-
turlichen Stoffen aus der Nahrung eingestellt.
Naturfremde Stoffe zur Verbesserung von Aus-
sehen, Geschmack oder Haltbarkeit der ,Le-
bensmittel” hingegen kénnen zu gesundheit-
lichen Stérungen und Belastungen fiihren. Sie
mussen vom Korper abgebaut (entgiftet) und
ausgeschieden werden. Ein weiteres Problem
besteht darin, dass die in den Lebensmitteln
vorhandenen Mikronahrstoffe nicht immer in
der notwendigen Balance vorhanden sind.

Wissenschaftler und Arzte registrieren in den
letzten Jahren eine dramatische Zunahme von
chronischen Erkrankungen insbesondere auch
bei Kindern. Allergien, Fettstoffwechselstorun-
gen, ADHS, haufige Infekte, ja sogar Diabetes
und Krebs werden zunehmend in Zusammen-
hang mit einer nicht bedarfsgerechten Vital-
stoffversorgung und Umweltbelastungen ver-
standen. Labor-Spezialuntersuchungen zeigen
bei Erkrankungen oftmals krankheitstypische
Abweichungen von der regelgerechten Vital-
stoffversorgung.

Wehret den Anféngen

Viele Menschen leben aber auch in einem Zu-
stand der,Halbgesundheit’, d.h. offensichtliche
Krankheiten liegen nicht vor, wohl aber eine
Unzahl unspezifischer Stérungen wie beispiels-
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weise Mudigkeit, Konzentrationsschwache,
Schlafstérungen, HeiBhungerattacken und Im-
munschwéche (haufig Erkaltungskrankheiten),
um nur einige Beispiele zu nennen.

Die Auswirkungen von Rauchen und/oder er-
hohtem Alkoholkonsum/Stress auf den Vita-
minbedarf sollen an dieser Stelle auch erwahnt
sein.

Die Grundlage fir die Erhaltung unserer Ge-
sundheit liegt also in der taglichen Versorgung
mit Vitalstoffen. Da die gewohnliche Nahrung
diese kaum noch ausreichend zur Verfligung
stellt oder unsere Essgewohnheiten eine op-
timale Versorgung nicht gewdhrleistet, ist es
sinnvoll, den Bedarf durch einen guten Multivit-
amin/Mineral-Komplex zu decken.

Wissenschaftlich nachgewiesen:
Die Einnahme von Multivitaminen verlang-
samt den Alterungsprozess

Bereits 2009 gelang Forschern des ,National
Institut of Health; dem reichsten und groBten
medizinischen Forschungsinstitut der Welt, der
Nachweis, dass die Einnahme von Multivitami-
nen Einfluss auf die Ldnge der so genannten
Telomere hat. Telomere sind die schiitzenden
EiweiBkappen an den Enden der Chromoso-
men. Sie dienen als Schutzkappe und werden
bei jeder Zellteilung ein Stlickchen kiirzer. Weil
in diesen Endkappen keine lebenswichtigen
Gene sitzen, kann das Chromosom ihr allmahli-
ches Schrumpfen verschmerzen. Allerdings nur
bis zu einem gewissen Grad: Fehlen sie ganz,
neigen die Enden der Chromosomen dazu,
miteinander zu verklumpen und die Zelle wird
funktionsunfahig. Die Lange der Telomere gilt
als Marker des biologischen Alters. Kurze Telo-
mere werden mit einer héheren Sterblichkeit
und einem gesteigerten Risiko fiir chronische
Erkrankungen gesehen.

Bei der Studie von 2009, bei der es um die Verer-
bung von Brustkrebs ging, wurden 586 Frauen
untersucht und auf ihre Erndhrungsgewohn-
heiten hin befragt. Dabei fanden die Wissen-
schaftler heraus, dass die Frauen, die téglich
Multivitamine einnahmen, 5,1% langere Telo-
mere aufwiesen. Das ist ein beachtenswerter
Vorsprung, da ein entscheidender Vorteil im Al-
terungsprozess.

Bei der Diskussion der Ergebnisse erklarten die
Forscher, dass Telomere besonders anféllig fur
oxidativen Stress sind. So heizt beispielsweise

eine Entziindung oxidativen Stress im Korper
an und erniedrigt die Aktivitat der Telomerase,
einem Enzym, das fiir den Erhalt der Telomere
sorgt. Weil Antioxidantien, die B-Vitamine und
spezielle Mineralstoffe und Spurenelemente
oxidativen Stress und Entziindungen reduzie-
ren kénnen, sind sie sehr niitzlich zum Erhalt
der Lénge der Telomere. Es hat sich auch ge-
zeigt, dass Vitamin C und Vitamin E in Zellkultu-
ren die Verkiirzung der Telomere bremsen und
die zelluldre Lebensspanne steigern.

Als Ergebnis bleibt festzuhalten: Die Einnahme
von Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidan-
tien sorgt dafiir, dass sich die Telomere nicht
vorzeitig verkiirzen. Fiir unsere Gesundheit be-
deutet es: eine langere Lebenszeit und ein ge-
ringeres Risiko gegentiiber chronischen Krank-
heiten.

Die Einnahme eines gut dosierten und vielfal-
tigen Multivitamin/Mineral-Komplexes - so hat
sich gezeigt - ist eine sinnvolle MaBnahme fiir
ein gesundes und langes Leben!

Fakten zum Thema Grundversorgung mit
Nahrstoffen

- Deutlicher Mangel (kann auch aufgrund
biochemischer Eigenheiten trotz ausgewoge-
ner Erndhrung auftreten, z.B. Polyurie) mit klini-
schen Symptomen und korperlichen Verande-
rungen.

- Der haufigste Zustand ist der subklinische
Mangel — gekennzeichnet durch Zellschwéche
und Stoffwechselstorungen, Infektanfélligkeit
und einen Zustand der Miidigkeit, Depression
oder einfach nachlassender Spannkraft.

« Durch die Zufuhr hochwertiger Nahrung
und ausgewahlter Nahrungserganzungen er-
reicht man die 3. Phase, namlich die Deckung
des tatsdchlichen Bedarfs und die Vermeidung
von Mangelzustanden.

» In dieser Phase wird dem Korper alles, was
er an Mikrondhrstoffen benétigt, in einer opti-
malen Dosierung angeboten, so dass auch die
,Speicher” wieder aufgefiillt werden kénnen
und die Bedarfsdeckung auch in Zeiten von er-
hohtem Nahrstoffbedarf (Krankheit, Stress, Um-
weltfaktoren) gewahrleistet ist.

«  Dem Bereich der orthomolekularen Medi-
zin bleibt die Behandlung von Krankheiten mit
Nahrstoffen vorbehalten. Hier kommen unter
Umstanden Megadosierungen einzelner Nahr-
stoffe zur gezielten Behandlung von Krankhei-
ten zum Einsatz.
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DIE EINNAHME VON B-VITAMINEN IST ESSENTIELL!

Jede einzelne Zelle unseres Korpers ist vom Vorhandensein ausreichender B-Vitamine abhdngig. Denn die B-Vitamine sind unverzichtbar fiir alle Phasen
und Formen der Energie-Produktion im Stoffwechsel. Gleichzeitig wirken sie positiv auf Stimmung und Konzentration und stérken die Nerven. Erschdpfung,
Schwiiche und Vitalitdtsverlust sind sehr hédufig auf einen Mangel an B-Vitaminen zuriickzufiihren. Jeder 2. Mensch ab 40 Jahren hat zu wenig B-Vitamine in
den Zellen seines Kérpers, auch wenn im Blut normale Werte gemessen werden. Akute Zufuhrméngel treten héiufig auf und lassen uns an entsprechenden
Tagen beispielsweise energielos, erschpft und anfillig fiir Infektionen werden. Besteht ein Zufuhrmangel iiber einen Idngeren Zeitraum, dann manifestieren
sich auch die Beschwerdebilder, die mit einem Vitamin-B-Mangel einhergehen. Chronische Ersch6pfungssymptome oder Depressionen, aber auch erhohte
Homocystein-Werte, Andimien, Arteriosklerose und neurodegenerative Erkrankungen (wie Alzheimer oder Parkinson) sind die Folge.

Da sich die B-Vitamine wechselseitig beeinflussen und nur im ,Verbund” am stdrksten sind kann schon ein Mangel an einem einzigen B-Vitamin den ge-
samten Haushalt durcheinander bringen. Dies geschieht héufig, gerade bei vegetarischer Ernéihrung, Stress, Alkohol- und Kaffeekonsum, der Einnahme von
Medikamenten, in der Schwangerschaft und bei chronischen Entziindungen. Eine regelmdiBige, ausreichende und hochwertige Zufuhr ist daher essentiell.

Mangelentstehung durch .. Anwendungsgebiet

Energiestoffwechsel, Nervensystem,  Alkohol, Leistungssport, Fieber, Stress, Verbrennun- Stimmungsschwankungen, Alkoholkonsum, Andmien,

Proteinsynthese gen, Schilddriisenfunktionsstorung, Stillen, Leberer- Herzversagen, Immunsystem, Sport, Stérungen des
krankungen, Medikamente (speziell orale Kontrazepti- ~ Nervensystems, Alzheimer, Depressionen, allgemeine

va), Zufuhrmangel Schwéche, Lern- und Konzentrationsschwierigkeiten

B2 Homocystein, Gewebebildung, Chronische Entziindungen, Krebserkrankungen, gene-  Antioxidans, Entgiftung, Hautpflege, Katarakt, Migra-
Energieproduktion, Antioxidans, tische Faktoren, hoher Alkoholkonsum, Medikamente,  ne (400 mg), Parkinson

Wachstum Stoérungen im Magen-Darm-Trakt, Wachstum

Alkoholkonsum, Medikamente, Fieber, Gewichtsab-
nahme, Vitamin B6 oder B2-Mangel, Zufuhrmangel

B3 Antioxidans, Blutzucker- und
Blutdruck-Regulierung, Fettstoff-
wechsel, Zell-Metabolismus

Arteriosklerose, Cholesterinsenkung, Arthritis, Diabe-
tes, verschiedene Geisteskrankheiten, Kopfschmerzen
(v.a. in Verbindung mit dem prémenstruellen Syn-

drom), Schutz gegen Umweltgifte

B5 Energieproduktion, Protein- und Diaten, Alkohol- und Kaffeekonsum Akne, Hautverletzungen, Andmien, chronisches
Fettsynthese Erschépfungssyndrom und Miidigkeit, Lernstérungen
bei Kindern, erhéhte Cholesterinwerte, Entziindungen,
Taubheit oder Brennen in den Beinen, Schlafstérungen
B6 Bildung von Niacin, Blutzuckerre- hohen Fleischverzehr, chronische Erkrankungen, Anamien, Arthritis, Asthma, Epilepsie, Hyperaktivitét,

gulierung, Wirksamkeit der roten hohes Alter, Medikamente, Rauchen, Alkohol, Kaffee- Krampfe, Nierenstein, Parkinson, Menstruationsbe-

Blutkorperchen, Synthese von konsum, schnelles Wachstum, Verdauungsstorungen schwerden, psychische Stoérungen, Schwangerschaft,

Proteinen und Neurotransmittern, Arteriosklerose, Homocystein, Wechseljahresbe-

Stoffwechsel schwerden

Biotin Fettstoffwechsel, Synthese von Diaten, Alkohol, Schwangerschaft Diabetes, Hautfunktion, Haarwachstum/stéarkung,

Glukose, Zellwachstum Nagelerkrankungen, Muskelschmerzen

B12 Aminosauren- und Fettstoffwech- Diaten, Schwangerschaft, Erkrankungen des Magen- Allergien, psychische Storungen, Arteriosklerose,

sel, Folsaurestoffwechsel, Ner- Darmtrakts, Alkohol, Alter, Lebererkrankungen, Medi-  Krebs, Appetitanregung, Kraft, Energie, Leistungsfa-
venzellenaufbau, Zellentwicklung,

Blutbildung

kamente (vor allem die ,Pille"), Rauchen, vegetarische higkeit, Stérungen des Nervensystems, Mudigkeit,

Erndhrung Schwache, Homocystein

Folat Blutbildung, Produktion von Nu- Chronische Erkrankungen, Didten, Schwangerschaft, Schwangerschaft (Prévention von Geburtsfehlern),

kleinsaure (DNS), Entwicklung des Erkrankungen des Magen- Darmtrakts, Alkohol, hohes  Stimmungsschwankungen, Anamie, Arteriosklerose,
Fotus, Zellwachstum, Protein-Meta-  Alter, Zufuhrmangel (1), Medikamente (vor allem die Gicht, haufige Infektionen, Krebserkrankungen, psychi-
bolismus, Darmerkrankungen ,Pille" und Aspirin), Rauchen, vegetarische Erndhrung sche Storungen, neurodegenerative Erkrankungen wie

Alzheimer und Parkinson, Homocystein, bei Einnahme

von Hormonpréaparaten
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