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MANGEL:

Angste innere Unruhe, Schlafsté')rungen ia selbst schlechte Stimmungen
konnen eine unerwartete Ursache haben: Magnesmmmangel Gerade viele
Altere leiden darunter und sind psychlsch angeschlagen anstatt ihren Ru-
hestand zu genieflen. Aber das Problem ist oft leicht zu 16sen und bringt
noch viele weitere Verbesserungen. Denn Magnesiummangel wirkt sich

schliefflich im ganzen Kﬁrper aus.

Bei Stress, korperlicher oder nervlicher
Anspannung steigt der Magnesi-
umbedarf. Erreicht nun nicht genug Ma-
gnesium die Zellen, dann fehlt es, um die
erregten Nerven wieder zu beruhigen. Ma-
gnesium hat eben eine wichtige Aufgabe in
Bezug auf die Nerven: Es macht sie weni-
ger erregbar und wirkt auBerdem noch der
Freisetzung von Stresshormonen entgegen.
Magnesium sorgt aber auch fiir die Ent-
spannung der Muskulatur und vor allem der
BlutgefdBe. Die durch Erregung verengten
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BlutgefdBe kdnnen sich wieder weiten und
der Blutdruck kann runtergehen, weil der
Korper nicht mehr soviel Druck aufbringen
muss, um die Blutsaule durch verengte Ge-
faBe zu fihren.

ALTERE NOCH

HAUFIGER BETROFFEN

Soweit sind die Bedeutungen von Magnesi-
um schon recht bekannt. Weniger bekannt
ist aber, dass der Einfluss von Magnesium-
mangel auf die Nerven nichtim Kdrperlichen

endet, sondern sich auch in der Psyche nie-
derschlagt. Magnesium ist ein Vorlaufer fiir
die Bildung des Gliickshormons Serotonin
im Korper. Ist die Versorgung mit Magnesi-
um unzureichend, kdnnen Betroffene von
Uberempfindlichkeit, Depressionen, Angst-
zustdnden, aber auch aufgrund der erregten
Nerven von Reizbarkeit, Erregbarkeit, Streit-
sucht oder Anspannung geplagt werden,
ohne den Zusammenhang (berhaupt nur
zu ahnen. In schlimmen Fllen fiihrt das bis
zu Personlichkeitsverdnderungen mit Orien-
tierungslosigkeit und Verwirrtheit. Vor allem
altere Menschen erleben das sogar recht
haufig. Warum? Weil sie aus vielerlei Griin-
den fast immer einen fortgeschrittenen Ma-
gnesiummangel haben, der sich Uber viele
Jahre aufgebaut hat. Mit innerer Unruhe,
Schwindel, Konzentrationsschwéche bzw.
Schlafstérungen fingt es meist an. Sym-
ptome, die allzu schnell als Altersproblema-
tiken abgetan werden, gegen die man nichts
tun kdnne. Selbst Appetitlosigkeit, unter der
Altere hiufig leiden, nimmt man oft nicht
ernst. Dabei ist auch dieses Symptom ein
typisches Anzeichen fiir Magnesiummangel.

WIE MAN MANGEL ERKENNT
Natirlich muss auch wirklich ein Magnesi-
ummangel vorliegen, damit Magnesium bei
den genannten Beschwerden helfen kann.
Man erkennt ihn leicht, konnte ihn aber
auch missverstehen, weil die Symptome so
allgemeiner Natur sind. Kdrperliche oder
geistige Erschépfung treten schon bei leich-
tem Defizit auf.



DIE MUSKELN VERSPANNEN
Haufig geht mit dem Defizit Muskelschwa-
che einher. Dafiir kann zusétzlich der Verlust
von Kalium in den Muskelzellen verantwort-
lich sein. Zu Erschépfung und Muskelschwa-
che gesellen sich mit der Zeit deutlichere
Anzeichen wie Zuckungen am Augenlid,
hartndckige Muskelverspannungen, Verhar-
tungen oder Zittern hinzu. Das deshalb, weil
bei Magnesiummangel das anregende Kal-
zium zu lange in der Zelle verbleibt und die
Muskelkontraktion aufrechterhalten wird
statt durch Magnesium wieder beruhigt zu
werden. Néchtliche Muskelkrdmpfe an den
Waden sind ein bereits fortgeschrittenes
Magnesium-Mangelsymptom. Treten sie
auf, leidet der Herzmuskel mdoglicherweise
schon am Magnesiummangel.

HERZ UND GEFASSE

IN GEFAHR

Herz und GefdBe zeigen Magnesiumman-
gel etwa anhand von Bluthochdruck, Herz-
rhythmusstérungen mit oder ohne Herz-
klopfen, Herzrasen oder Herzstolpern sowie
Koronarkrampfen an. Dazu kommen Durch-
blutungsstorungen, Kribbeln oder Taubheits-
gefiihl, kalte Hande und FiiBe - vor allem bei
GefaB-Risikogruppen, die zusatzlich unter
GefaBerkrankungen oder Diabetes leiden
bzw. rauchen. Ein fortgeschrittener Ma-
gnesiummangel kann mit einem niedrigen
Kaliumspiegel oder Kalziumspiegel im Blut
einhergehen (Hypokalzamie, Hypokalidmie).

VIELES

VERSCHLECHTERT SICH

Bei Menstruations- oder Schwangerschafts-
beschwerden wie vorzeitige Wehen, starken
Kopfschmerzen und Migréne, Entziindungen
und chronischen Schmerzzustdnden kann
Magnesiummangel ebenfalls mitspielen. Da-
riber hinaus zahlen Magen-Darm-Probleme
wie Appetitlosigkeit, Ubelkeit oder Erbrechen
zu Symptomen eines Magnesiummangels.

/U WENIG VITAMIN
D-AKTIVIERUNG

Die Psyche - aber auch Knochen und das
Immunsystem - leiden noch durch einen
weiteren Grund, wenn das Magnesium im
Defizit ist. Denn dann fehlt es gleichzeitig
an Vitamin D im Blut - egal, ob es Uber die
Sonne oder Nahrungsergdnzung in den
Korper gelangt. Ohne gentigend Vitamin
D kann Magnesium nicht aktiviert werden.
Das schlédgt sich auf die Stimmung! Noch
mehr Niedergeschlagenheit, Depressionen,
Angste und Unruhe begleiten den Mangel.
Da Vitamin D auch fiir eine bessere Kalzi-
umaufnahme sorgen sollte, fehlt infolge-

dessen zusatzlich Kalzium. Knochenbriiche
und Osteoporose sind daher immer auch
mit Magnesium zu begleiten.

WAS FORDERT, WAS
BLOCKIERT?

Ubrigens hingt der Magnesium-Tagesbe-
darf auch davon ab, wieviel Kalzium und
Phosphor wir zu uns nehmen. Je héher die
Kalziumzufuhr, desto hoher ist auch der
Magnesiumbedarf.

Andererseits kann Magnesium nur aufge-
nommen werden, wenn geniigend Vitamin
B6 vorhanden ist. Daher sind Magnesium
und der Vitamin B-Komplex auch gemein-
sam so wertvoll, vor allem fiir die Nerven
und in Hinblick auf die psychischen Wir-
kungen. Hochdosiertes Zink (iber einen
langeren Zeitraum kann die Magnesium-
aufnahme behindern.

Urspriinglich konnte zudem eine Alumini-
umbelastung die Ursache fiir Magnesium-
mangel sein. Denn Aluminium verdrangt

Magnesium ist ein
Vorlaufer fur die Bildung
des Gliickshormons
Serotonin im Korper.

o

Magnesium sowie Bor vom Rezeptor in der
Zelle, sodass weniger Magnesium in den
Korper aufgenommen wird. Silizium 16st
Aluminium und behebt man dariiber hinaus
den Bormangel - etwa durch kolloidales Bor
-, dann geht zusatzlich weniger Kalzium und
Magnesium tber den Urin verloren.

WELCHES
MAGNESIUM
WOFUR?

Nicht alle Magnesiumquellen sind gleich gut

aufnehmbar und gleich schnell wirksam. Fir
die Versorgung gibt es mehrere Méglichkeiten:

Kolloidales Magnesium

Spitzenreiter, aber nur wenigen bekannt, ist
das kolloidale Magnesium, das wassrig und
zusitzlich als Ol zum Aufspriihen bzw. Ein-
reiben angeboten wird. Es hat nahezu So-
fortwirkung, da es nicht erst verdaut werden

muss, sondern (ber die Haut direkt zur Zelle
gelangt. Kolloidales Magnesium - in wass-
riger oder dliger Form - verursacht keinen
Durchfall. Kolloidales Magnesiumdl ist be-
sonders bewdhrt im Sport, etwa bei FuBbal-
lern mit Wadenkrampf oder Uberall dort, wo
ein Krampf, eine Verspannung oder eine Ent-
zlindung vorliegt. Betroffene schildern auBBer-

> (ZEGEN ALLES IST
EIN KRAUT GEWACHSEN ...

... oder auch ein Pilz. Weitere wirksame Natur-
substanzen, mit denen man bei Depressionen,
Angsten, neurologischen Beschwerden und
Schlafstérungen zusatzlich unterstiitzen kann:

Cordyceps Vitalpilz

Gegen Depressionen, Schwéche, Angste,
Schlafstorungen, unterstiitzt die Nieren
Hericium Vitalpilz

Antidepressiv, Nerven und
Magenschleimhaut starkend
Ashwagandha

Stressreduzierend, schlafférdernd,
nervenentlastend

Brahmi (kleines Fettblatt)

Das antidepressive, Schlaf- und
Entspannung férdernde ,Denk- und
Gedéachtniskraut"

Aminoséure L-Tryptophan
Stimmungsaufhellend und schlafférdernd
Vitamin B-Komplex aus Quinoa

Die Nervennahrung und Voraussetzung fiir
die Magnesiumaufnahme

Rhodiola rosea

Die stimmungsaufhellende,
leistungssteigernde Wikinger-Pflanze

Allerdings sollte man bei Einnahme von An-
tidepressiva priifen, ob sich die jeweilige Na-
tursubstanz damit vertragt. Cordyceps har-
moniert nicht mit MAO-Hemmern, Rhodiola
rosea, Brahmi und L-Tryptophan sind Gber-
haupt nicht zusammen mit Antidepressiva
einzunehmen. Ashwagandha und der Herici-
um gelten hingegen als unproblematisch.

dem, wie kolloidales Magnesium im Nacken
Verhdrtungen loste und die erzielten Verbes-
serungen in der Blut- und Sauerstoffversor-
gung so weit gingen, dass sich Gedachtnis,
ja sogar Sehschwdache, Schwerhorigkeit oder
Tinnitus schlagartig verbesserten. Dasselbe
hort man auch von hartndckigen Spannungs-
kopfschmerzen, kalten Handen und FiBen,
Gelenks-, Riicken- und Muskelschmerzen.
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Basenpulver oder

Sango Meereskoralle

Magnesium gibt es auch in Mischungen wie
das Microbase Basenpulver oder auch die
Sango Meeres Koralle, die gleichzeitig den
Magnesium-Gegenspieler Kalzium mitent-
halten. Sie haben den Vorteil der leichteren
Loslichkeit gegentiber Magnesium-Mono-
praparaten, da zum Lésen von Magnesium-
verbindungen der Gegenspieler Kalzium be-
notigt wird. Beim Kolloid fallt das weg, denn
Kolloide sind keine Verbindungen, sondern
der reine Stoff. Sie missen daher nicht erst
gelést werden, sondern liegen bereits in der
von der Zelle verwertbaren Form vor.

Magnesiumkomplexe

AuBerdem gibt es Magnesiumkomplexe, die
mehrere  Formen von Magnesiumverbin-
dungen auf einmal anbieten (,3 in 1" oder ,5
in 1"). Es werden mehrere gut aufnehmbare
Verbindungen kombiniert und die Vorteile der
einzelnen potenzieren sich zu einem wirk-
samen Komplex. Wahrend eine Verbindung
schnell verfligbar ist, ist eine andere lange
verfligbar. AuBerdem hat jede Magnesium-
verbindung ihre Vorteile. Nachteile aber auch.
Wer zu Durchféllen neigt, ist damit nicht un-
bedingt gut beraten. Hintergrund ist eben, dass
der fur die Loslichkeit notwendige Gegenspie-
ler Kalzium fehlt und die ungelost gebliebene
Verbindung ,einfach durch den Kérper durch-
marschiert", weil sie ungelést nicht aufgenom-
men werden kann. Andererseits gibt es auch
Forscher, die vor zu viel Kalzium warnen und
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gerade bei groBerem Magnesiumdefizit dem
Magnesium ohne Kalzium den Vorzug geben.

Magnesiumdicitrat etwa beeinflusst

die Magensaure nicht und ist glinstig bei
Verstopfung und Nierensteinen.
Magnesiumbisglycinat ist an die
Aminoséure Glycin gebunden, die
Entspannung und Schlaf besonders
fordert und die Schleimhadute im
Verdauungstrakt schiitzt. Das macht die
Verbindung besonders gut vertraglich.
Magnesiummalat vitalisiert und ist fur
Mide und Erschépfte gut geeignet.

Es zeigt besonders gute Ergebnisse bei
Fibromyalgie, die mit chronischen
Schmerzen einhergeht. Malate sind die
Salze der Apfelsdure.
Magnesiumgluconat ist besonders
geeignet, wenn die muskuldren
Funktionen leiden. Nicht bei schwerer
Nierenfunktionsstérung anwenden.
Magnesiumoxid wirkt gegen Verstopfung
und Sodbrennen.

MAGNESIUM-EXTRA-
VERSORGUNG: NICHT ZU
FRUH WIEDER BEENDEN
Kommtim Alltag nicht gentigend Magnesium
bei den Zellen an, entzieht der Kérper notge-
drungen Magnesium aus der Muskulatur, um
seine etwa 300 magnesiumgesteuerten en-
zymatischen Prozesse vollziehen zu kénnen.
Von einer Unterversorgung mit Magnesium
ist deshalb die Muskulatur - und dazu zahlt

auch der Herzmuskel - besonders stark be-
troffen. Bei Muskelschwéche, Muskelkrdmp-
fen und anderen Befindlichkeitsstérungen
der Muskulatur, aber auch bei Herzschwéche,
Herzrhythmusstérungen oder Herzrasen ist
eine gute Magnesiumversorgung (ber etwa
ein halbes Jahr Grundvoraussetzung fiir eine
konstante Verbesserung und den Aufbau
ausreichender neuer Depots.

AUF KALIUM NICHT
VERGESSEN!

Dabei ist auBerdem Kalium, der Verbiindete
von Magnesium bei Herzrhythmusstérungen
extrem wichtig. Es kann allerdings recht leicht
tber die Nahrung oder Krautertees zugeftihrt
werden. Bananen, Marillen (Aprikosen) - auch
getrocknet -, Birnen, Kartoffeln, Vollkorn, Ge-
mise und Nisse enthalten viel Kalium. Bei
Einnahme von Entwésserungstabletten, chro-
nischen Durchféllen und starkem Schwitzen
ist Kaliummangel zu erwarten, da das Kalium
mitausgeschieden wird. Zur Entwésserung
sind deshalb die kaliumhaltigen Brennnes-
seln, Léwenzahn, Fu ling oder Polyporus
Vitalpilz besser geeignet, die explizit keinen
Kaliummangel verursachen.

Kalium ist maBgeblich an der Weiterleitung
von Signalen an die Zellen beteiligt. Ein Man-
gel flhrt zusammen mit Magnesiummangel
zu Herzrhythmusstdrungen, Muskelschwéche,
Mudigkeit und verminderten Reflexen. Auch
Verstopfung und vermehrte Urinausscheidung
(Polyurie) sind Anzeichen. Kolloidales Kalium
gleicht den Mangel am schnellsten aus. )~



TEE IM SOMMER”?

JA, KALT UND MIT ZITRONE!

Mate Tee tagstiber

Ein besonderer Tipp ist gerade im Sommer, wenn es heiB3 ist und
man viel schwitzt, kalter Mate Tee mit Zitrone. Bei (iber 30 Grad
Celsius muss das Herz um bis zu 20 Schldge pro Minute schneller
schlagen! In vielen Lindern Stidamerikas trinkt man daher zum Hit-
zeausgleich, zur Stabilisierung des Kreislaufs und zur Starkung des
Herzens Mate Tee. Er enthdlt reichlich Elektrolyte wie Kalium, Kalzi-
um, Magnesium und Natrium. Kein anderer Tee kann die mit dem
SchweiB verlorenen Mineralien so gut ersetzen wie Mate Tee und
er enthélt das herzschiitzende Rutin. Allerdings kann sein Matein,
das mit Coffein verwandt ist, munter machen, daher ist Mate ein
Tagesgetrank. Er hat aber nicht die negativen Coffein-Wirkungen
wie Energydrinks, Kaffee oder Cola, die - tiberhaupt durch die zu-
satzliche Glukose oder Fruktose — noch mehr Kalium ausleiten, da
der Mate eben extrem viele Elektrolyte enthalt.

Tulsi Tee abends

Abends trinkt man zur Entspannung Tulsi Tee - kalt mit Zitrone
oder warm - der ebenfalls tiber reichlich Magnesium, Kalium und
Kalzium verfiigt und Phosphor, Eisen sowie Vitamin K1 fiir den
gesunden Blutfluss und Lutein fiir die Augen enthdlt. Bei Einnah-
me von Blutverdiinnern ist die Expertenmeinung neuerdings, dass
man Vitamin K1 nicht mehr véllig vermeiden muss, doch sollte der
Vitamin K1-Spiegel von Tag zu Tag mdglichst konstant gehalten
werden. Wenn man eine Tasse Tulsi trinkt, hat man den Tagesbedarf
schon erreicht. Dann sollte man an diesem Tag nicht noch zusatz-
lich Vitamin K-reiche Gemuise wie Griinkohl, Schnittlauch, Brokkoli,
Rosenkohl, Spinat, Kichererbsen oder Traubenkerndl essen.

FALLBERICHT EINES
86JAHRIGEN

»MAGNESIUM HAT ALLES VERANDERT“

Er ist sehr, sehr riistig. Sein Alter sieht man ihm keineswegs an, er
fahrt Auto und ist den ganzen Tag aktiv. Aber er leidet unter kalten
FiiBen und Beinschmerzen. Dass er kaum essen kann, weil ihm der
Appetit fehlt, er von Schlafstérungen, beginnender Vergesslich-
keit und trotz eines sonnigen Gemiits auch unter Phasen leichter
Schwermut leidet, wurde schon als ,normal in diesem Alter" an-
gesehen. Umso erstaunlicher ist, wie Einreibungen mit kolloidalem
Magnesiumdl abends die Situation verdndern. Dabei wird das reine
Magnesium, das nicht erst verstoffwechselt werden muss, sofort
uber die Haut aufgenommen und wirkt nicht nur ortlich, sondern
wird auch im ganzen Kérper verteilt.

Der Erfolg: Die Beinschmerzen verschwinden bald
Erstaunlicherweise hat er auf einmal wieder Appetit, rdumt seinen
Hobbykeller griindlich auf und ist alles in allem nicht wiederzuer-
kennen. Man muss dazu sagen, dass der Mann an sich sehr gut
mit Natursubstanzen versorgt ist — nur eben das Magnesium hat
gefehlt. Er nimmt keine Medikamente aufer einem Protonenpum-
penhemmer, was schon schlimm genug ist, er ihn sich aber nicht
ausreden |&sst, da er sonst unter massivem AufstoBen leidet.

Gesund und fit im hohen Alter

Sein GefdBsystem und Blutdruck sind perfekt, wohl auch dank Krill-
6l-Einnahme seit zehn Jahren. Seine Prostata ist laut Urologen die
Leines Jungen", seit er seit sechs Jahren tdglich den Reishi und den
Cordyceps Vitalpilz einnimmt. Den Cordyceps auch deshalb, weil er
etwas Unterstiitzung fiir die Niere braucht (seine Mutter hatte eine
Schrumpfhniere). Mit dem Hericium Vitalpilz und dem Vitamin B-
Komplex aus Quinoa ist seine Trigeminusneuralgie vollstandig aus-
geheilt. Er hatte nie einen Riickfall, versorgt sich aber lieber laufend
mit dem nervenschiitzenden Hericium und der Vitamin B-Komplex
ist ohnehin eine Lebensversicherung flr die Nerven. Gichtanfélle
kennt er nicht mehr, seit er die Aminosaure Threonin einnimmt.

Nicht nur auf Wadenkrampfe achten

Auf den Magnesiummangel hat nichts bei dem Mann direkt hin-
gewiesen. Aber manchmal ist das Fehlen von typischen Waden-
krdmpfen nachts auch irrefiihrend und es liegt halt trotzdem ein
Magnesiummangel vor. Sein fortgeschrittenes Alter, die geringe
Nahrungsaufnahme und die Einnahme von Protonenpumpenhem-
mern sind wahrscheinlich die Ursachen fiir den Mangel gewesen.

URSACHEN FUR
MAGNESIUMMANGEL

Erndhrung, wenn sie nicht ausgesprochen magnesiumreich ist,
konventionell Angebautes nimmt weniger Magnesium auf,
ausgemahlenes Mehl und gelagertes Gemise verliert Magnesium
Alter, da sich der Mangel tiber lange Zeit autbaut und er erst
dann spiirbar wird, wenn er Gber die Erndhrung allein nicht mehr
auszugleichen ist

Stress erhéht den Magnesiumbedarf sehr stark

Sport und viel Schwitzen sorgen fiir Magnesiumverluste tiber den
Schweil3

Gene sind bei 0,5 Prozent der Bevélkerung flr
Magnesiumverluste verantwortlich

Medikamente wie Chemotherapeutika, Protonenpumpen-
hemmer, Diuretika, Bisphosphonate und Antibiotika
Schwangerschaft fiihrt aufgrund bestimmter Hormone zu einer
erhéhten Magnesiumausscheidung bei gleichzeitig erhdhtem
Bedarf. Das kann bis zu vorzeitigen Wehen gehen
Vorerkrankungen wie Morbus Crohn, Zéliakie, Durchfélle
generell, Erkrankungen der Nebenschilddriise und Diabetes Typ-2
sind oft mit Magnesiummangel verbunden

Operationen wie die Magenbypass-Operation oder Operationen
an den Nebenschilddriisen oder der Schilddriise kdnnen
Magnesiummangel hervorrufen

Alkoholkonsum kann zu einem Mangel an Magnesium fiihren
Bor-Mangel, denn dadurch scheidet der Krper vermehrt
Kalzium und Magnesium aus

Vitamin B6-Mangel und alles, was ihn verursacht, wie u.a.
Verlust in Lebensmitteln durch Licht und Hitze, Medikamente wie
Antibabypille, Antidepressiva, krampflosende Mittel, Alkoholismus
her, merkt man sich Lerninhalte leichter.
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