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MAGNESIUM:

LEBENSWICHTIGER MINERALSTOFF FUR HERZ,
MUSKELN, KNOCHEN UND BLUTDRUCK!

Magnesium ist eines der wichtigsten Mi-
neralstoffe fiir unsere Gesundheit. Im
Durchschnitt enthédlt der erwachsene Or-
ganismus 25-30 Gramm Magnesium. Uber
die Hélfte dieses Magnesiums ist in den
Knochen eingelagert, etwa 29% in Herz,
Leber und Muskeln, der Rest in den Kérper-
fliissigkeiten.

Welche iiberragende Bedeutung diesem
Mineralstoff zukommt sieht man an den
Aufgaben, die es in unserem Kérper wahr-
nimmt. So hat es einen grof3en 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 be-
teiligt und an der Knochenmineralisation.
Neben Calcium, zu dem es eine physio-
logische Gegenspielerfunktion einnimmt,
ist Magnesium am Aufbau und an der Er-
haltung des Skelettsystems und der Zdh-
ne entscheidend beteiligt und stabilisiert
auch das innere Skelett der Zellen. Auf3er-
dem ist es fiir die Aktivierung von iber 300
Enzymen verantwortlich, was seine Be-
deutung fiir den Stoffwechsel eindrucks-
voll unterstreicht. Es hemmt die Blutgerin-
nung und kann somit auch prophylaktisch
gegen Thrombosen (Blutgerinnsel) wirken.
Bei Magnesiummangel kommt es zu Mus-

kelkrampfen, zu Verspannungen, Muskel-
zuckungen, Muskelzittern. Auch Miidig-
keit, Schlaflosigkeit, Nervositdat oder Ap-
petitlosigkeit kdnnen ein Hinweis auf Mag-
nesiummangel sein. Keineswegs selten
sind auch Herzrhythmusstorungen, Blut-
druckanstieg und GefaBkrampfe, aufier-
dem Magen-Darm-Krampfe und Verstop-
fung. Psychische Verdnderungen wie de-
pressive Verstimmungen, Unruhe, Nervosi-
tdt, Schwindel, Konzentrationsschwache,
Kopfschmerzen, Migrane und Erschop-
fungszustande kdnnen ebenfalls von ei-
nem Magnesiummangel herrithren.

Hieran ist schon zu erkennen, wovor eine
gute Magnesiumversorgung bewahren
kann. Tatsdachlich wird der Mineralstoff zur
Vorbeugung und Behandlung von Herz-
rhythmusstérungen, koronarer Herzkrank-
heit, Durchblutungsstérungen und Herzin-
farkt eingesetzt, auch fiir den Herzmuskel
ist Magnesium von entscheidender Be-
deutung. Magnesium wirkt sich giinstig
aus bei Bluthochdruck, hohen Blutfettwer-
ten und bei einer erhéhten Gerinnungsnei-
gung des Blutes.
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Neben Knochen, Muskeln, Herz und
Blutdruck gibt es zahlreiche weitere
Anwendungsgebiete von Magne-
sium:

Allergisch bedingte Erkrankungen:
Bei Allergien, Ekzemen, Heuschnup-
fen und Neurodermitis kann Mag-
nesium alleine oder zusammen mit
anderen orthomolekularen Antihis-
taminika hilfreich sein.

Hyperaktivitdt, Unruhezustdnde
und Schlafstorungen: Hier gibt es
oft signifikant niedrige Magnesium-
spiegel. Oft kann die ausreichende
Zufuhr innerhalb weniger Wochen
zu deutlichen Verbesserungen
fuhren.

Harnsteine, Gallensteine, Nieren-

steine: Magnesium wirkt Kalzium-
oxalat-Steinbildungen entgegen.

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

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

Sport: Magnesium beugt Muskel-
krampfen vor und fiihrt zu einer
schnelleren Regeneration nach dem
Sport und mehr Leistungskraft.
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FOR MEHR WOHLBEFINDEN UND
ENERGIE

Magnesium

ANTI-STRESS-MINERAL FUR
STARKE NERVEN

GESUND BLEIBEN MIT EINER GEZIELTEN
NAHRSTOFFVERSORGUNG!

Die tdgliche Erndhrung bildet die Basis
der korperlichen, seelischen und geisti-
gen Gesundheit. Doch dieses Fundament
ist durch die modernen Lebensumsténde,
schlechten Erndhrungsgewohnheiten und
ndhrstoffarmen Nahrungsmittel bei vielen
Menschen schwach aufgestellt. Der Kor-
per wird nicht ausreichend mit allen Vit-
aminen, Mineralstoffen, Spurenelemen-
ten, Aminosduren und guten Fettsduren
versorgt. Da die Defizite in der Regel kei-
ne kurzzeitigen Phdanomene sind, son-
dern kontinuierlich anwachsen, kommt es
zu tiefgreifenden Mangelversorgungen.
Heutzutage hat rund die Halfte aller
Krankheiten ihren Ursprung in einer feh-
lerhaften Erndhrung und unzureichenden
Versorgung mit Nahrstoffen.

Die gute Nachricht: Das Fundament kann
durch eine bedarfsgerechte Nahrstoffauf-
nahme wieder gestdrkt werden!

Was bedeutet Gesundheit?

Gesundheit ist immer dann gegeben,
wenn in allen Phasen des Stoffwechsels
zur richtigen Zeit die richtige Menge an
notwendigen Nahrstoffen vorhanden ist
und die Funktionen in allen Zellen fehler-
frei ablaufen. Gesund zu bleiben bedeu-
tet, die Funktionen der Zellen zu erhalten
und deren Altern so weit wie moglich hin-
auszuzogern.

Die Nahrung ist die Quelle fiir alle Nahr-
stoffe. Ist diese Quelle nicht gut gefiillt,
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kénnen nicht alle Kdrperprozesse ein-
wandfrei ablaufen, was auf Dauer zu gra-
vierenden Fehlern und letztendlich zu
Krankheiten fiihrt. Eine gute Grundversor-
gung bedeutet, taglich alle Vitamine, Mi-
neralstoffe, Aminosduren, Fettsauren, aber
auch sekunddre Pflanzenstoffe sowie wei-
tere Vitalstoffe in ausreichenden Mengen
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dem Kérper zuzufiihren, um die Gesund-
heit zu erhalten. Die Theorie dahinter lau-
tet: Wo kein Mangel ist, kann auch keine
Krankheit entstehen. Im Umkehrschluss
bedeutet das, dass die Wurzeln einer
(chronischen) Erkrankung haufig in einer
zuriickliegenden Mangelversorgung zu fin-
den sind.

Weitverbreitete Probleme:
,Halbgesundheit“ und
Mangelversorgung

Die ,Halbgesundheit“ betrifft insbeson-
dere in den Industrieldndern viele Men-
schen. Als ,,Halbgesundheit” wird ein Zu-
stand bezeichnet, der durch unspezifische
Storungen gekennzeichnet ist, ohne dass
eine offensichtliche Krankheit vorliegt.
Zu diesen Beschwerden zdhlen zum Bei-
spiel Schlafstorungen, Miidigkeit, hdufige
Kopfschmerzen, Konzentrationsschwierig-
keiten, HeiShungerattacken, Verdauungs-
storungen, Stimmungsschwankungen und
ein schwaches Immunsystem (z.B. h&ufi-
ge Infekte).

Doch woran liegt es, dass in wohlhaben-
den Landern immer mehr Menschen trotz
eines Nahrungsmitteliiberangebotes dau-
erhaft unterversorgt sind? Hierfiir sind
mehrere Faktoren verantwortlich: Die zivili-
satorischen Lebensumstdnde (wie Stress,
Leistungsdruck, fehlende Entspannung),
schadliche Umweltfaktoren (wie Abgase
in der Luft, industrielle Schadstoffe im
Wasser und in den Bdden), schlechte Er-
ndahrungsgewohnheiten (z.B. stark verar-
beitetes Essen, wenig Rohkost, viel Fett,
Salz und Zucker) und ausgelaugte Boden
(z.B. deutlicher Mangel an Selen und Jod)
sind nur einige Beispiele. Besonders her-
vorzuheben ist auch die Belastung durch
Zusatzstoffe (wie Geschmacksverstirker,
Farb- und Konservierungsstoffe), welche
der Korper mihselig entgiften und aus-
scheiden muss.

All diese Faktoren lésen im Organismus
Stress aus, was den Nahrstoffbedarf er-
hoht. Gleichzeitig ist unsere Nahrung
aber aufgrund der ausgelaugten Boden,
falschen Essgewohnheiten und durch die
starke Verarbeitung so nahrstoffarm, dass
nicht einmal der Mindestbedarf vieler Vi-
talstoffe gedeckt werden kann. Dariiber
hinaus erhohen bestimmte persénliche

Umstdande wie zum Beispiel Zigaretten-
rauch, Alkohol, Schwangerschaft, Wachs-
tum, Sport, Medikamenteneinnahme oder
zunehmendes Alter den N&hrstoffbedarf,
sodass auf Dauer riesige Defizite an meh-
reren Vitalstoffen entstehen.

Grundversorgung:
Die starke Basis fiir ein ge-
sundes und langes Leben

Der Korper muss sich heutzutage viel star-
ker als friiher vor einer lebensfeindlichen
Umwelt schiitzen und permanent entgif-
ten. Die dramatische Zunahme von chro-
nischen Erkrankungen und sogenannten
Zivilisationskrankheiten zeigt, dass diese
dauerhafte Belastung fiir den Korper zu
grof3 ist. Der Organismus hat nur dann eine
Chance, mit den schéadlichen Umweltfak-
toren zurechtzukommen, wenn er tdglich
ausreichend mit allen notwendigen Mikro-
und Makrondhrstoffen versorgt wird.

Um die Grundversorgung jeden Tag zu si-
chern, ist die Einnahme eines hochwerti-
gen Nahrungsergdnzungsmittels (Multivit-
amin-Mineralstoff-Komplex) empfehlens-
wert. Menschen, die ihre Gesundheit er-
halten oder aus dem Zustand der ,,Halb-
gesundheit® herauskommen mdochten,
profitieren hiervon besonders. Liegen be-
reits chronische oder andere schwere Er-
krankungen vor, miissen einige Ndhrstoffe
gegebenenfalls hoher dosiert werden, um
therapeutische Effekte zu erzielen.

Eine gute Grundversorgung nimmt dem
Korper den Stress durch mangelnde N&hr-
stoffe ab und unterstiitzt die Funktionen
der Zellen. Der Mensch ist gesund, wenn
seine Zellen gesund sind. Und dies wird
durch eine bedarfsgerechte Versorgung
mit allen Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen erreicht. Das ist auch
die Grundvoraussetzung fiir ein gesundes
Altern.
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Diese Nahrstoffe braucht
der Korper

Zu den Ndhr- und Vitalstoffen zdhlen ver-
schiedene organische Substanzen, wel-
che der menschliche Kérper nicht oder
nicht in ausreichenden Mengen selbst
bilden kann. Sie miissen deshalb iiber
die Nahrung (oder hochwertige Nahrungs-
ergdanzungsmittel) zugefiihrt werden. Ne-
ben den Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen bendtigt der Korper
auch gesunde Fettsduren (wie EPA und
DHA), Aminosduren, Enzyme, eine gute
Mischung an sekunddren Pflanzenstoffen
und Prd- sowie Probiotika (Ballaststoffe
und darmfreundliche Bakterien).

In Summe sind neben den Makrondhrstof-
fen (Fette, Kohlenhydrate, Eiweife) rund
90 Ndhrstoffe taglich notwendig, damit die
Korperprozesse reibungslos ablaufen kon-
nen. Hierzu zdhlen 60 Mineralstoffe (ein-
schlieBlich der Spurenelemente), 15 Vit-
amine, 12 essenzielle Aminosduren und
3 essenzielle Fettsduren. Ohne diese Mi-
krondhrstoffe kann der Kérper die Makro-
nahrstoffe nicht verstoffwechseln. Um ge-
sund zu sein, bendtigt der Kérper alle Mi-
krondhrstoffe in Mengen, die sowohl fiir
die Verstoffwechselung anderer Nahrungs-
bestandteile als auch fiir alle Zellfunktio-
nen und zum Schutz vor Umwelteinfliissen
ausreichen.

Um den Organismus bei all seinen Aufga-
ben zu unterstiitzen und umfangreich zu
schiitzen, mussen weitere Vitalstoffe wie
Pra- und Probiotika, Antioxidantien, se-
kundare Pflanzenstoffe und Enzyme eben-
falls taglich aufgenommen werden.

Fiir eine optimale Grundversorgung
sollte deshalb ein Nahrungsergan-
zungsprdparat gewahlt werden, das
moglichst viele unterschiedliche Vital-
stoffe enthdlt. Neben synergistisch
aufeinander abgestimmten Vitaminen
und Mineralstoffen sollten auch Anti-
oxidantien, natiirliche Verdauungs-
enzyme, sekundare Pflanzenstoffe,
vitalisierende Greenfoods sowie ab-
wehrstarkende asiatische Gesund-
heitspilze enthalten sein. Kennzeich-
nend fiir hochwertige Produkte ist die
Verwendung von natiirlichen Obst-,
Gemiise- und Pflanzenextrakten.

SODBRENNEN, MAGENDRUCK, VOLLEGEFUHL?

DIE KRAFT DER ENZYME SORGT FUR EIN
INTAKTES VERDAUUNGSSYSTEM!

In jedem Augenblick unseres Lebens laufen in unserem Kérper unzdhlige chemische Re-
aktionen ab. Diese Vorgdnge sind ohne Enzyme nicht denkbar. Wachstum, Warmehaltung,

die Bewegung unseres Blutes, aber auch emotionale Prozesse oder unser Denken, all

das hat seine physische Grundlage in der Tatigkeit von Enzymen in unserem Organismus.

Enzyme helfen dem Kérper, Nahrung zu verdauen und N&hrstoffe aus Proteinen, Kohle-
hydraten, Fetten und Pflanzenfasern aufzunehmen. Sie sind aber nicht nur fiir eine ge-

sunde Verdauung zustdndig, sondern fiir samtliche Stoffwechselvorgdnge. Ohne Enzyme
wadren wir nicht in der Lage, zu leben. Und bei jedem auf Dauer gestorten Enzymhaushalt

entsteht eine Erkrankung.

Ohne Enzyme konnen weder Vitamine
noch Mineralstoffe oder Hormone ihre Auf-
gabe erfiillen. Unser Korper, mit all seinen
Milliarden Zellen, wird von Stoffwechsel-
enzymen gesteuert. Aber je mehr Energie
wir fiir die Verdauung bendétigen, desto
weniger Energie haben wir fiir die systemi-
schen Stoffwechselvorgdnge, die metabo-
lischen Aufgaben zur Verfiigung. So ist es
verstandlich, dass viele gesundheitliche
Probleme auf eine mangelnde enzymati-
sche Aktivitat zuriick zu fiihren sind.

Mit zunehmendem Alter werden
die Belastungen grofier

Zudem steigt, wenn wir dlter werden, die
Belastung fiir unseren Kérper auf verschie-
dene Arten: durch Umweltverschmutzung,
Chemikalien, Gifte und Stress. All dies ver-
ringert die natiirliche Fdhigkeit unseres
Korpers, geniigend Enzyme herzustellen,
um den Bedarf fiir das tdgliche Leben zu
decken. Auch stark belastete Lebensmit-
tel, Fertiggerichte und Essen aus der Mi-
krowelle verursachen in unserem Kdrper
groBen Schaden durch die Entstehung
Freier Radikale. Freie Radikale wiederum

beschleunigen den Prozess der Alterung.
Dieser Prozess verringert die natirliche
Fahigkeit des Kdrpers, Enzyme zu produ-
zieren und hat somit Auswirkungen auf
samtliche lebenswichtige Vorgdnge im
Korper.

Verdauung kostet den Kérper
Kraft

Die hochste Prioritdt des Korpers ist die
Sicherstellung einer ausreichenden Nahr-
stoffzufuhr damit samtliche Kdrpersyste-
me aktiv sein kénnen. Das setzt jedoch
ein intaktes Verdauungssystem voraus.
Da dieses System heutzutage nur noch
sehrwenig Nahrungsenzyme aus der wert-
vollen Rohkost enthdlt, muss der Kdrper
immer mehr eigene Enzyme zur Verfiigung
stellen. Das kostet ihn viel Energie und er-
klart, warum immer mehr Menschen unter
Verdauungsproblemen und dauerhafter
Midigkeit leiden.

Dr. Fuller betont in seinem Buch ,,Die hei-
lende Kraft von Enzymen“ die Notwendig-
keit von Enzymen fiir unsere Verdauung
und fiir den gesamten Kdrper:

»Achtzig Prozent der Energie unseres
Korpers wird durch den Prozess der Ver-
dauung verbraucht. Wenn Sie erschopft
sind, unter Stress stehen, in einem sehr
heifien oder sehr kalten Klima leben, oder
ein regelmdpiger Flugreisender sind, be-
nétigt ihr Kérper enorme Mengen an zu-
sdtzlichen Enzymen. Weil unser gesamtes
System durch enzymatische Aktivitdt funk-
tioniert, miissen wir unsere Enzyme er-
gdnzen. Der Alterungsprozess nimmt uns
unsere Fdhigkeit, die notwendigen Enzy-
me zu produzieren. Die Mediziner sagen,
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dass alle Krankheiten auf einem Mangel
oder einem Ungleichgewicht von Enzymen
beruhen. Unser Leben ist von lhnen ab-
hdngig! “

Gute Verdauung - gute Gesund-
heit

Im Wesentlichen verbessern wir unsere
Gesundheit, wenn wir unsere Verdauung
verbessern. Enzyme werden aus Proteinen
aufgebaut und Proteine sind die Baustei-
ne des Lebens. Wir benotigen diese Bau-
steine standig, um Gewebe neu zu bilden
und in Stand zu halten, Organe und Drii-
sen zu regenerieren, Hormone zu synthe-
tisieren, die Chemie in unserem Gehirn zu
regulieren und um unser Immunsystem
zu unterstiitzen. Wenn wir unsere Protei-
ne nicht richtig verdauen, fehlen uns die
notwendigen Bausteine fiir das Leben und
das wiirde natiirlich unsere Gesundheit
beeintrachtigen.

Der Schliissel fiir eine gute Verdau-
ung sind Enzyme. Deshalb sollten
wir sicherstellen, dass gentigend
Enzyme in unserem Korper vorhan-

den sind, um eine optimale Verdau-
ung, ausreichend Energie und eine
gute Gesundheit zu gewahrleisten.
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