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Magnesium, das Allroundtalent!

Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe fiir unsere Gesundheit. Im Durch-
schnitt enthilt der erwachsene Organismus 25—30 Gramm Magnesium. Uber die Halfte
dieses Magnesiums ist in den Knochen eingelagert, etwa 29 % in Herz, Leber und Mus-

keln, der Rest in den Korperfliissigkeiten.

Welche iiberragende Bedeutung diesem
Mineralstoff zukommt, sieht man an den
Aufgaben, die es in unserem Korper wahr-
nimmt. So hat es einen groen Einfluss auf
die Reiziibertragung vom Nerven auf den
Muskel, womit u. a. die Muskelkontraktion
gesteuert wird. Es ist aber beispielsweise
auch an der Freisetzung von Adrenalin
beteiligt.

Neben Calcium, zu dem es eine physio-
logische Gegenspielerfunktion einnimmt,
ist Magnesium am Aufbau und an der Er-
haltung des Skelettsystems und der Zdhne
entscheidend beteiligt und stabilisiert
auch das innere Skelett der Zellen. Magne-
sium beugt Muskelkrdmpfen vor und fiihrt
zu einer schnelleren Regeneration nach
dem Sport und mehr Leistungskraft.

AuBBerdem ist es fiir die Aktivierung von
tiber 300 Enzymen verantwortlich, was
seine Bedeutung fiir den Stoffwechsel
eindrucksvoll unterstreicht. Ein niedriger
Magnesiumspiegel bedeutet eine Ver-
langsamung der Energiebereitstellung und
aller ATP-abhédngigen Enzymreaktionen.
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AuBerdem hemmt Magnesium die Blut-
gerinnung und kann somit auch prophy-
laktisch gegen Thrombosen (Blutgerinnsel)
wirken.

Hieran ist schon zu erkennen, wovor eine
gute Magnesiumversorgung bewahren
kann. Tatsachlich wird der Mineralstoffaber
auch zur Vorbeugung und Behandlung von
Herzrhythmusstérungen, koronarer Herz-
krankheit, Durchblutungsstérungen und
Herzinfarkt eingesetzt. Auch fiir den Herz-
muskel ist Magnesium von entscheidender
Bedeutung. Daher gilt Magnesium als DAS
Mittel zur Pravention und Behandlung von
Herzkrankheiten. Oft kann die Einnahme
von Medikamenten wie Beta-Blockern
durch eine Behandlung mit Magnesium
deutlich gesenkt werden. Magnesium wirkt
sich glinstig aus bei Bluthochdruck, hohen
Blutfettwerten und bei einer erh6hten Ge-
rinnungsneigung des Blutes. Bei einer (ge-
rade auch durch Stress bedingten) Hyper-
tonie sollte immer an die Gabe/Einnahme
von Magnesium gedacht werden, bevor
Blutdruck senkende Medikamente ein-
genommen werden.

e Energie e« Lebensfreude

Weitere Anwendungsgebiete
von Magnesium sind:

Allergisch bedingte Erkrankungen:
Bei Allergien, Ekzemen, Heu-
schnupfen und Neurodermitis kann
Magnesium alleine oder zusammen
mit anderen orthomolekularen Anti-
histaminika hilfreich sein.

Hyperaktivitdt, Unruhezustinde
und Schlafstorungen: Hier gibt es
oft signifikant niedrige Magnesium-
spiegel. Die ausreichende Zufuhr
kann innerhalb weniger Wochen zu
deutlichen Verbesserungen fiihren.

Harnsteine, Gallensteine, Nieren-
steine: Magnesium wirkt Kalzium-
oxalat-Steinbildungen entgegen.

Diabetes mellitus: Bei Diabetikern
findet sich hdaufig ein Magnesium-
mangel, der zu unerwiinschten
Spatfolgen fiihren kann, wie Blut-
hochdruck, ungiinstige Blutfettwerte,
Netzhauterkrankungen.

Energielosigkeit, rasche Ermiidung,
Verwirrungszustande: Ein niedriger
Magnesiumspiegel bedeutet eine
Verlangsamung der Energiebereit-
stellung und aller ATP-abhangigen
Enzymreaktionen.

Sport: Magnesium beugt Muskel-
krdmpfen vor und fiihrt zu einer
schnelleren Regeneration nach dem
Sport und zu mehr Leistungskraft.
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IN DIESER AUSGABE:

Pure Energie fiir jeden Tag

MULTIVITAMINE SICHERN
GRUNDVERSORGUNG

Verdauungsenzyme

SCHLUSSEL ZU WOHL-

BEFINDEN UND ENERGIE

Magnesium

MINERAL FUR MUSKELN,
NERVEN UND HERZ
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Alles, was der Korper taglich braucht:

Die Grundversorgung als Basis fiir
unsere Gesundheit

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

N&dhr- und Vitalstoffe sind organische
Substanzen unterschiedlicher Struktur, die
vom menschlichen Organismus nicht oder
nur in unzureichendem Mafle gebildet
werden kdnnen. Sie miissen daher mit der
Nahrung oder iiber Nahrungserganzungs-
praparate aufgenommen werden. Zu den
Vitalstoffen (lat.: das Leben betreffend)
zdhlen Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente,  Fettsduren, Aminosduren,
sekunddre Pflanzenstoffe, Pra- und Pro-
biotika sowie Enzyme. lhre fundamentale

Bedeutung fiir unsere Gesundheit ist un-
bestritten. Unzdhlige medizinische Stu-
dien haben gezeigt, wie bedeutsam eine
ausgewogene Vitalstoffversorgung ist.

Unser Kdrper braucht — neben den Haupt-
nahrungsbestandteilen  Kohlenhydrate,
Fette und Eiweif} — tdglich 9o Nahrstoffe in
ausreichender Menge. Diese bestehen aus
60 Mineralien einschlieflich der Spuren-
elemente, 15 Vitaminen, 12 essentiellen
Aminosduren und 3 ebenfalls essentiellen
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Fettsduren. Alle diese Vitalstoffe muss der
Mensch taglich tiber die Nahrung zu sich
nehmen, denn der Kérper kann sie nicht
selbst herstellen.
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Gesunde Versorgung

Die mit der Nahrung aufgenommenen Mi-
krondhrstoffe werden von einem korper-
eigenen Programm verteilt, umgewandelt,
verwertet und auch gespeichert. Eine gute
Gesundheitistimmerdann gegeben, wenn
in allen Phasen des Stoffwechsels zum
richtigen Zeitpunkt die richtige Menge an
den notwendigen Vitalstoffen vorhanden
ist. Die einzige Quelle fiir die Aufnahme
der Mikrondhrstoffe ist die Nahrung. So
betrachtet ist leicht zu verstehen, wie eng
Gesundheit, Krankheit und Erndhrung mit-
einander verbunden sind.

Mangelversorgung

Durch die derzeitige Erndhrungssituation
kann in den meisten Fillen nur mit Miihe
die Néahrstoffdichte erreicht werden, die
ausreicht, um kurzfristige Mangelerkran-
kungen zu vermeiden. Denn mit dem
Beginn der industriellen Fertigung von
Lebensmitteln ist die Natiirlichkeit der
Nahrung nicht mehr gegeben. Der Stoff-
wechsel des menschlichen Korpers ist
aber seit seiner Existenz auf die Aufnahme
von natirlichen Stoffen aus der Nahrung
eingestellt. Naturfremde Stoffe zur Verbes-
serung von Aussehen, Geschmack oder
Haltbarkeit der ,,Lebensmittel“ hingegen
kdnnen zu gesundheitlichen Stérungen
und Belastungen fiihren. Sie miissen vom
Kérper abgebaut (entgiftet) und ausge-
schieden werden.

Wissenschaftler und Arzte registrieren in
den letzten Jahren eine dramatische Zu-
nahme von chronischen Erkrankungen
insbesondere auch bei Kindern. Allergien,
Fettstoffwechselstérungen, ADHS, hau-

fige Infekte, ja sogar Diabetes und Krebs
werden zunehmend in Zusammenhang
mit einer nicht bedarfsgerechten Vital-
stoffversorgung und Umweltbelastungen
verstanden.

Zustand der
»,Halbgesundheit*

Viele Menschen leben in einem Zustand
der,Halbgesundheit®, d. h. offensichtliche
Krankheiten liegen nicht vor, wohl aber un-
spezifische Stérungen wie beispielsweise
Midigkeit, Schlafstérungen, Konzentra-
tionsschwache, Heihungerattacken und
Immunschwiche (hdufige Erkidltungs-

krankheiten), um nur einige Beispiele zu
nennen.

Die Auswirkungen von Rauchen und/oder
erhdhtem Alkoholkonsum/Stress auf den
Vitaminbedarf sollen an dieser Stelle auch
erwdhnt sein.

Die Grundlage fiir die Erhaltung unserer
Gesundheit liegt also in der tdglichen
Versorgung mit Vitalstoffen. Da die ge-
wdhnliche Nahrung diese kaum noch
ausreichend zur Verfligung stellt oder
unsere Essgewohnheiten eine optima-
le Versorgung nicht gewdhrleistet, ist es
sinnvoll, den Bedarf durch einen guten
Multivitamin/Mineral-Komplex zu decken.

Hilfe bei der Verdauung:

Mehr Lebensqualitdat mit der
Kraft der Enzyme

Fast jeder kennt Verdauungsbeschwerden: Véllegefiihl, Aufstof3en, Blahungen,
Verstopfung oder Durchfall nach einer Mahlzeit gehdren fiir viele Menschen
zum Alltag. Verdauungsprobleme sind jedoch nicht nur unangenehm, sondern
kénnen fiir unsere Gesundheit weitreichende Folgen haben. Wichtige Nahr-
stoffe wie Vitamine und Mineralien werden unter Umstanden nicht richtig
verstoffwechselt, zum anderen kdnnen unverdaute Nahrungspartikel iiber

den Darm in den Blutstrom gelangen und als ,,Giftstoffe“ den Kérper belasten.
Denn: schlecht verdautes Eiweif3 fault, Fett wird ranzig und Kohlehydrate garen
(fermentieren) in unserem Korper. Durch unvollsténdige Verdauungsprozesse
beginnen wir an Energie zu verlieren. Und nicht nur das: dadurch verlieren wir

Wissenschaftlich nachgewiesen:
Die Einnahme von Multivitaminen verlangsamt
den Alterungsprozess

Bereits 2009 gelang Forschern des ,National Institut of Health‘, dem reichsten
und groften medizinischen Forschungsinstitut der Welt, der Nachweis, dass die
Einnahme von Multivitaminen Einfluss auf die Lange der so genannten Telomere
hat. Telomere sind die schiitzenden EiweiBkappen an den Enden der Chromo-
somen. Sie dienen als Schutzkappe und werden bei jeder Zellteilung ein Stiick-
chen kiirzer. Weil in diesen Endkappen keine lebenswichtigen Gene sitzen, kann
das Chromosom ihr allmdhliches 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 funktionsunfdhig. Die Lange
der Telomere gilt als Marker des biologischen Alters. Kurze Telomere werden mit
einer hoheren Sterblichkeit und einem gesteigerten Risiko fiir chronische Er-
krankungen gesehen.

Bei der Studie von 2009, bei der es um die Vererbung von Brustkrebs ging, wur-
den 586 Frauen untersucht und auf ihre Erndhrungsgewohnheiten hin befragt.
Dabei fanden die Wissenschaftler heraus, dass die Frauen, die taglich Multi-
vitamine einnahmen 5,1% ldngere Telomere aufwiesen. Das ist ein beachtens-
werter Vorsprung, da ein entscheidender Vorteil im Alterungsprozess.
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auch die Fahigkeit, natiirlich auftretende Fehlfunktionen oder Stérungen im

Organismus zu beheben.

Unser Korper ist groBartig organisiert, jede
Zelle ist um Gleichgewicht bemiiht, um die
Gesundheit zu erhalten. Die unentbehr-
lichen und fleiBigen Helfer, um diese Or-
ganisation aufrecht zu erhalten, sind die
Enzyme. Denn Enzyme steuern alle Vor-
gdnge, die lebensnotwendig sind fiir die
Verdauung und den Stoffwechsel, fiir die
Verbrennung und Herstellung von Ener-
gie. Alle Lebensvorgdnge hangen von der
Arbeit der Enzyme ab. Bei jedem auf Dauer
gestdrten Enzymhaushalt entsteht eine Er-
krankung. Es ist also gravierend fiir unsere
Gesundheit, wenn durch Beschwerden im
Magen-Darm-Trakt deutlich wird, dass die
Arbeit der Enzyme nicht mehr reibungslos
funktioniert.

Die Enzymproduktion
lasst mit zunehmendem
Alter nach

Es ist eine Tatsache, dass mit zuneh-
mendem Alter die Eigenproduktion der
Enzyme nachldsst. Aber auch die Be-
lastung durch die Umwelt in Form von
Chemikalien, Giften oder auch Stress
trdgt dazu bei, dass unser Kdrper seine
Fahigkeit verliert, ausreichend Enzyme zu
produzieren. Umso wichtiger ist es, dass
wir tiber die Nahrung (hier vor allem der
rohen Nahrung) versuchen, den Mangel
auszugleichen.

Nahrungsenzyme kommen natirlicher-
weise in rohen Lebensmitteln vor. Wer-
den diese jedoch iber 42 Grad erhitzt,
zerstort die hohe Temperatur die Enzyme.
Verdauungsenzyme und Nahrungsenzyme
erfiillen die gleiche Funktion. Sie verdauen
die Nahrung so, dass sie in den Blutkreis-
lauf aufgenommen werden kann. Der
Unterschied zwischen beiden ist der, dass
Nahrungsenzyme aus frischen, rohen und
ungekochten Lebensmitteln stammen wie
z. B. Friichten, Gemiise, Salat etc. und Ver-
dauungsenzyme in unserem Korper selbst
produziert werden.

Unser Korper ist abhdngig von den im Kor-
per hergestellten Verdauungsenzymen
und den Enzymen, die wir mit der Nahrung
aufnehmen. Wenn das Verdauungssystem
tiberfordert ist, muss der Kérper samtliche
Energie darauf verwenden, vermehrt Ver-
dauungsenzyme zu produzieren. Diese
Energie fehlt ihm dann an anderer Stelle
wie beispielsweise bei der Herstellung von
Enzymen, die verbrauchte Zellen abbauen,
beschadigtes Gewebe reparieren etc.
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Eine gute Verdauung erhalt
die Gesundheit

Im Wesentlichen verbessern wir unsere
Gesundheit, wenn wir unsere Verdauung
verbessern. Enzyme werden aus Proteinen
aufgebaut und Proteine sind die Bausteine
des Lebens. Wir benotigen diese Baustei-
ne standig, um Gewebe neu zu bilden und
in Stand zu halten, Organe und Driisen zu
regenerieren, Hormone zu synthetisieren,
die Chemie in unserem Gehirn zu regulie-
ren und um unser Immunsystem zu unter-
stiitzen. Wenn wir unsere Proteine nicht
richtig verdauen, fehlen uns die notwen-
digen Bausteine fiir das Leben und das
wiirde natiirlich unsere Gesundheit beein-
trachtigen.

Der Schliissel fiir eine gute Verdau-
ung sind Enzyme. Wir miissen
sicherstellen, dass geniigend Enzy-

me in unserem Korper vorhanden
sind, um eine optimale Verdauung,
ausreichend Energie und eine gute
Gesundheit zu gewdhrleisten.
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