Magnesium - Mineral des Lebens
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Magnesium - essentielles Element, unentbehrlich fur alle
Lebewesen und Bestandteil von Erdkruste, Mineralien und
Pflanzen.

Magnesium findet sich als Verbindung in vielen Lebensmitteln wie
Mineralwasser, Leber, Geflugel, Fisch, Sonnenblumen- und Kurbiskernen,
Schokolade [] , Cashew- und Erdnussen, Sesam, Kartoffeln, Spinat, Kohlrabi,
Bananen, Beeren, Orangen, Zuckerrubensirup, Vollkorn- und Milchprodukten.

Leider konnen wir uns uber die Nahrung aufgrund ausgelaugter Boden nur noch
schwer mit ausreichenden Mengen von Magnesium versorgen. Liegt ein Mangel
vor - und das ist leider sehr haufig der Fall - kommt es zu Mangelerscheinung
und Erkrankungen.

Wofur Magnesium benotigt wird

Magnesium wird von mehr als 300 Enzymen als Co-Faktor fur wichtige
Stoffwechselvorgange benotigt.

Entgiftung: Laut Dr. Joseph Mercola spielt es eine wichtige Rolle im
Entgiftungsprozess des Korpers und verhindert Schaden durch
Umweltchemikalien, Schwermetalle und andere Gifte. Auch Dr. Dietrich
Klinghardt sieht in dem Auffullen der fehlenden Mineralien wie Magnesium (aber
auch Kupfer, Mangan und Eisen) den essentiellen Schritt bei der
Schwermetallentgiftung.

Borreliose: Auch fur die Behandlung der Borreliose sind die Mineralien
Magnesium, Kupfer, Mangan und Eisen nach Meinung von Dr. Klinghardt
essentiell, denn gerade bei diesen Patienten sind sie extrem aufgebraucht. Sie
sind Hauptbestandteil der Enzyme, die unsere Immunzellen im Kampf gegen die
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Eindringlinge verwenden.

Schilddriise, Nebennieren und Zuckerhaushalt: Magnesium hat Einfluss auf
die Ausschuttung des Stresshormons Adrenalin und beeinflusst das hormonelle
Gleichgewicht der Nebennieren, Nebenschilddriuse und Schilddrusenfunktion
sowie die Blutzuckerregulierung. Dr. Peter Osborne sieht in Magnesium neben
Vitamin B12, Zink und Proteinen den wichtigsten Bausteine um einen
ordnungsgemalien TSH zu erzeugen.

Erbsubstanz: Magnesium spielt eine entscheidende Rolle in der Eiweils- und
DNS-Synthese und ist an der Bildung und Reparatur der Erbsubstanz und der
Zellteilung beteiligt.

Energiestoffwechsel: Magnesium kann Zellatmung, Energiegewinnung und
Energiefreisetzung durch die Bildung von Adenosintriphosphat (ATP) in den
Mitochondrien unterstutzen.

Zellmembranen: Magnesium kann biologische Membranen stabilisieren. Es
regelt die Durchlassigkeit der Zellmembran fur Elektrolyte, ist Co-Faktor der
Natrium-Kalium-Zellpumpe und ist wichtig fur das biologische Gleichgewicht des
Mineralstoffhaushaltes in den Zellen.

Nervensystem und Muskulatur: Magnesium hat Einfluss auf die
Erregungsleitung, es reguliert Kontraktionen unserer Skelett-, Herz-, Gefals- oder
Gebarmuttermuskulatur und sorgt fur das entspannte Funktionieren jeglicher
Muskeln und des zentralen Nervensystems im Korper. Magnesium ist der
naturliche Kalziumantagonist. Am Herzen hat Magnesium Einfluss auf Kalzium-
und Kaliumkanale und ist daher wichtig fur den ungestorten Ablauf der
Erregungsleitung im Herzmuskel.

Knochen: Magnesium ist neben Kalzium wichtig fur die Knochenfestigkeit von
Skelett und Zahnen.

Vitamin D: Laut Dr. Schweikart kann Vitamin D ohne Magnesium nicht in seine
aktive Form umgewandelt werden. Die Vitamin-D-Transportmolekule, die Vitamin-
D-Regulation und das PTH, ein Hormon der Nebenschilddruse, welches den
Stoffwechsel von Vitamin-D reguliert, werden stark durch Magnesium beeinflusst.
Dies erklart das Phanomen der Vitamin-D-resistenten Rachitis, bei der ein
Vitamin-D-Mangel nicht durch die Einnahme von Vitamin D ausgeglichen werden



kann. Allein durch die Gabe von Magnesium normalisieren sich in diesen Fallen
die Spiegel von Vitamin-D-Hormon, PTH und Calcium.

Aber auch umgekehrt ist der Zusammenhang von Vitamin D und Magnesium von
groller Bedeutung. Eine Vitamin D-Hochdosistherapie erhoht den
Magnesiumverbrauch und seine Ausscheidung. Liegt bereits eine
Unterversorgung mit Magnesium vor, kann sich diese durch eine Einnahme von
hochdosiertem Vitamin D schnell zu einem starken Magnesiummangel ausweiten.
Dies erklart auch die teilweise auftretenden angeblichen Nebenwirkungen von
Vitamin D wie Herzstolpern, Kopfschmerzen, Muskelkrampfe und Angstattacken.
Dabei handelt es sich meinst nicht um eine Vitamin D-Uberdosierung, sondern um
einen sekundaren Magnesiummangel.

Die Ernahrungswissenschaftlerin Prof. Ana Maria Lajusticia Bergasa erlautert in
ihrem Buch Die erstaunliche Wirkung von Magnesium: Uber die Bedeutung von
Magnesium und Probleme bei Magnesiummangel anschaulich, wie sie
mit Magnesium rund achtzig Krankheiten und Beschwerden vorbeugt oder heilt.
Dazu gehoren Asthma, tetanisches Pseudoasthma, Atemnot, allergische Rinitis,
Juckreiz und Ekzeme, angstliche Ubererregbarkeit, Zittern, nervose Krisen,
Migrane und allgemeine Kopfschmerzen, Schwindel, Schlaflosigkeit,
Kreislaufbeschwerden, Asthenie, Augenermudung, Krampfe, Kribbelgefuhl vor
allem in den Beinen, Spannungsgefuhl in der Brust, Ermudung der Stimme,
Skelett-,Thorax- und Bandscheibenbeschwerden, mangelnde Kalzifizierung der
Knochen, Arthrose, Arthritis und Polyarthritis.

Magnesiummangel

Fruhe Anzeichen eines Magnesiummangels sind Appetitlosigkeit, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Erschopfung und Schwéche. In der Folge kann es zu Muskelkrampfen
und -zucken, Taubheit, Kribbeln, Herzrhythmusstorungen, hohem Ruhepuls,
Herzrasen, SchweifSausbruchen und Bluthochdruck kommen.

In dem Bestseller The Magnesium Miracle von Dr. Carolyn Dean werden 22
medizinische Bereiche unterschieden, in denen ein Magnesiummangel eine Rolle
spielt:

Angste und Panikattacken Asthma



http://www.amazon.de/gp/product/3850683249/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3850683249&linkCode=as2&tag=chronisckrank-21
http://www.amazon.de/gp/product/3850683249/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=3850683249&linkCode=as2&tag=chronisckrank-21
http://www.amazon.de/gp/product/034549458X/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=034549458X&linkCode=as2&tag=chronisckrank-21

Erkrankungen des
Bewegungsapparats (Fibromyalgia,

Krampfe, chronische Ruckenschmerzen Blasenentzindung
etc.)
Blutgerinsel Darmerkrankungen
Depression Diabetes
Entgiftungsstorungen Erschopfung

Gynakologische Beschwerden (PMS,
Unfruchtbarkeit und Herzerkrankungen
Praeklampsie/Schwangerschaftsvergiftung)

Hypertonie / Bluthochdruck Hypoglykamie / Unterzuckerung
Karies Lebererkrankungen
Migrane Nierenerkrankungen
Nervenprobleme Osteoporose / Knochenschwund
Raynaud-Syndrom Schlaflosigkeit

Magnesiumwerte bestimmen

Ein Erwachsener sollte durchschnittlich 25g Magnesium im Korper haben. Dieses
befindet sich zu 99 Prozent innerhalb der Zellen. 60 Prozent des Magnesiums
liegt im Knochengewebe, der Rest in der Muskulatur und in den restlichen
Korperzellen. Deshalb nennt man Magnesium auch das Knochen- und
Muskelmineral.

Misst man den Magnesiumgehalt im Blutplasmaspiegel, kann daher nur 1% des
Gesamtmagnesiumspiegels im Korper erfasst werden. Bei Magnesiummangel
wird das fehlende Magnesium aus den Magnesiumspeichern in Knochen und
Zellen freigesetzt, um den Magnesiumspiegel im Blut konstant zu halten. Erst
wenn diese Speicher aufgebraucht sind, sinkt auch der Magnesiumspiegel im
Blut. Ein Magnesiumdefizit kann also uber eine Blutspiegelmessung nur bei
einem weit fortgeschrittenen Mangel und leergefegten Speichern festgestellt
werden! Empfohlen wird daher die Messung von Magnesium im Vollblut (31 - 38
mg/l) oder Heparinblut (intrazellular 1,75 - 2,2 mmol/l).



Arten der Magnesiumaufnahme

Die Magnesiumaufnahme findet im Dunndarm statt, wobei es nur zu etwa einem
Drittel resorbiert wird. Von 300 mg zugefuhrtem Magnesium stehen uns bei
ungestorter Aufnahme also nur etwa 100 mg zur Verfugung. Bei gestorter
Darmflora ist es entsprechend weniger.

Magnesium wird abends wegen des niedrigen Cortisolspiegels besser resorbiert.

Co-Faktoren der Aufnahme

Vitamin B6, Bor und Bicarbonat sind wichtige Co-Faktoren und unterstutzen
Magnesium dabei, in die Zelle zu gelangen. Es gibt Produkt, die diese Co-
Faktoren z.T. beinhalten, wie Jigsaw Health Magnesium mit Vitamin B6 und Trace
Minerals mit Bor. Ein Rezept fur MAG-Water mit Bicarbonat findet Ihr weiter
unten.

Dagegen ist Calcium ein Antagonist von Magnesium und wir haben meist eher zu
viel Calcium (im Bindegewebe) als zu wenig. Um Calcium in Knochen und Zahne
zu verhelfen, ist Bor ein wichtiger Co-Faktor. Auch synthetisches Vitamin D senkt
den Magnesium- und Kaliumspiegel.

Magnesium sollte nicht gleichzeitig mit Zink oder Calcium eingenommen werden.

Aufnahme uber die Nahrung

Das Entsaften gruner Lebensmittel ist ein guter Magnesiumlieferant, denn
Magnesium befindet sich im Chlorophyll der Pflanzen. Algen und grunes
Blattgemuse wie Spinat und Mangold sind ausgezeichnete Quellen fur
Magnesium, so wie auch einige Bohnen, Nusse und Samen, Kurbis,
Sonnenblumenkerne, Sesam und Avocados. Jedoch kommt es sehr stark auf den
Nahrstoffgehalt der Boden an, wie ergiebig organische Lebensmittel an
Magnesium sind.

Aufnahme durch Nahrungserganzungsmittel

Wegen seiner Reaktionsfreudigkeit kommt Magnesium in der Natur nicht in
elementarer Form, sondern nur gebunden in Form von z.B. Carbonaten, Silicaten,
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Chloriden oder Sulfaten vor. Es gibt kein 100%-iges Magnesiummittel zu kaufen,
jedoch eine grofse Auswahl an uber 20 Magnesiumwirkstoffen, die sich in ihrer
Absorption und Bioverfugbarkeit unterscheiden.

Als Nahrungserganzungsmittel kann man Magnesium am Besten als Threonat,
Citrat, Orotat, Glycinat, Malat oder Hydroxid zu sich nehmen. Magnesium-
Threonat und Magnesium-Citrat scheinen die Zellmembranen und Mitochondrien
zu durchdringen und somit hohere Energielevel zu erzeugen. Sie konnen
aullerdem die Blut-Hirn-Schranke uiberwinden und durch die bessere Versorgung
der Nervenzellen mit Magnesium dazu beitragen, Demenz und Gedachtnisverlust
zu verhindern. Magnesium-Citrat verringert allerdings auch den
Ceruplasminspiegel, was sich ungunstig auf die Menge an ungebundenem Kupfer
und Eisen im Gehirn auswirkt. Deswegen rat die Magnesium Advocacy Group von
Mg-Citrat ab!

Magnesium L- Magnesium-Citrat: Magnesium-Orotat:
Threonat: neueste bekannteste regeneriert
Mg.-Verbindung, Magnesiumverbindung, | beanspruchte
erhoht drastisch die |erhoht den Muskelzellen, erhoht
Magnesiumwerte in | Flussigkeitsspiegel im | allerdings die

Gehirn und Verdauungstrakt, kann |Konzentration von
Wirbelsaule, sorgt abfuhrend wirken, Harnsaure im Korper
fur verbesserte kurbelt die Produktion

kognitive Funktionen, | von Magensaure an
gilt als Nootropikum

Magnesium-Glycinat: | Magnesium-Malat: Magnesium-Chlorid:
hochste Sehr gut fur Menschen |Regt die Produktion
Bioverfugbarkeit, mit der Magensaure an
sorgt fur Erschopfungszustanden | und ist bei
Entspannung und oder CFS und steigert |Magenproblemen
erholsamen Schlaf die Produktion der oder Refluxkrankheit

Magensaure. ideal
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Magnesiumtaurat: Magnesiumsulfat: AufSerdem gut:

Bei Kann Praeklampsie in | Magnesiumarginat, -
Herzerkrankungen der Schwangerschaft |lysinat, -ascorbat
unterstutzt das verhindern und eignet |und Magnesium-ZMK
zusatzliche Taurin sich als Badesalz zur

nachweislich die transdermalen

Herzfunktionen Aufnahme

Magnesiumaspartat, Magnesiumpidolat, Magnesiumoxid, Magnesiumlaktat,
Magnesiumcarbonat und Magnesiumperoxid sind nicht empfehlenswert, da sie
entweder Schaden im Korper verursachen oder aulierst schlecht absorbiert
werden.

Eine sehr preiswerte Moglichkeit, Magnesium oral zu sich zu nehmen, ist das
eigene Mischen einer Magnesiumlosung. Hierzu gibt es zwei gute Moglichkeiten:

1. MAG-Water nach Morley Robbins mit Magnesiumhydroxid: Dabei werden
ca. 3,6g Magnesiumhydroxid in Lebensmittelqualitat in gekuhltes
Mineralwasser gegossen und mehrmals geschuttelt, bis es sich gelost hat.
Dies vermischt man dann im Verhaltnis 1:4 mit Wasser und trinkt es uber
den Tag verteilt. Das darin enthaltene Bicarbonat hilft dabei, Magnesium
in die Mitochondrien zu befordern.

2. Magnesiumchloridlosung: Dabei fullt man 33g Magnesiumchlorid in
Lebensmittelqualitat in einen Liter Wasser und trinkt davon mindestens
20ml pro Tag. Ein Liter reicht fur 50 Magnesiumgaben, eine preiswerte
Art der Magnesiumzufuhr wenn man bedenkt, dass man gutes
Magnesiumchlorid in Lebensmittelqualitat fur unter 6 € pro Kilogramm
bekommt! Man kann die Sole mit Sirup, Tee oder Saft mischen, damit es
angenehmer schmeckt.

Transdermale Aufnahme

Magnesium kann auch sehr kostengunstig als Magnesiumchlorid oder
Magnesiumsulfat / Epsomsalz transdermal (uber die Haut) aufgenommen werden.
Die transdermale Aufnahme ist zwar wissenschaftlich noch nicht erforscht, viele
Alternativmediziner gehen aber davon aus, dass man damit besser Magnesium
aufnehmen kann als uber die orale Einnahme. Denn bei einer oralen Gabe sind
der Magnesiumaufnahme aufgrund der abfuhrenden Wirkung Grenzen gesetzt.
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Fur die transdermale Aufnahme gibt es verschiedene Optionen:

Vollbader: Vollbader mit Magnesiumchlorid sollen eine maximal 1%ige
Magnesiumlosung beinhalten. Fur 50 Liter Wasser benotigt man ca. 750 - 1000 g
Magnesiumchloridflocken 4kg oder gunstig im 25 kg Sack. Das Bad sollte
mindestens 20 Minuten dauern und mindestens 37° haben, damit sich die Poren
offnen.

Eine sehr schone Alternative sind auch Epsomsalzbader. Sie erhohen nicht nur
den Magnesium-, sondern auch den Sulfatspiegel, verbessern nachweislich
die Herz-, Kreislauffunktion und die Insulinaufnahme, Entgiften und wirken
schmerzlindernd. Hierfur nimmt man 1 - 3 Tassen Epsomsalz auf ein Vollbad, zu
Anfang beginnend mit 1 Tasse. Es durfen keine Seife oder Badezusatze ins
Wasser gelangen, da sie den Effekt der Mineralsalze zunichte machen.

Man kann von beiden Salzen naturlich auch weniger nehmen sowie 1
Tasse Natron zur Entsauerung hinzu fugen. Ganz wichtig bei Magnesiumbadern
ist die ausreichende Trinkmenge vor, wahrend und nach dem Bad, denn
Magnesium dehydriert!

FuBbader: Ein FuSbad mit Magnesiumchlorid sollte eine ca. 2-5%ige Losung
beinhalten. Hierzu lost man 200 - 500 g Magnesiumchloridflocken in 5 Liter min.
37 Grad warmem Wasser auf und badet die Fulse min. 20 Minuten lang darin. Ich
mache auch immer noch 1/4 Tasse Natron zur Entsauerung dazu. Auch hier ist es
moglich, Epsomsalz zu verwenden, hierfur nimmt man dann ca. 1/2 Tasse auf 5
Liter Wasser.

Einreibungen mit Magnesiumol: Man kann Magnesiumchlorid auch mit
Wasser zu einer olartigen Flussigkeit (Magnesiumol) vermischen. Das
Mischungsverhaltnis betragt 350g Magnesiumchlorid auf 1 Liter Wasser. Ich
schutte mir dazu einfach einen Haufen Magnesiumchloridpulver in einen Becher
und gebe vorsichtig in etwa die gleiche Menge heilses Wasser dazu, nur so viel,
bis sich alles aufgelost hat. Das schutte ich dann in eine Glasspruhflasche und
massiere es abends in die Haut von Fulssohlen und Beinen.

Magnesium-Creme: Eine ganz neue und durchaus interessante Idee ist die
Einbindung von Magnesiumol in eine Creme. So trocknet die Haut nicht aus und
bleibt schon und geschmeidig. Fur die Creme stellt man sich zunachst mit %
Tasse Magnesiumchloridpulver und 3 EL kochendem Wasser ein Ol her. Parallel
dazu erwarmt man im Wasserbad % Tasse unraffiniertes Kokosol, 2 EL Emulgator
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und 3 EL Sheabutter. Wenn alles gut vermischt ist, lasst man es auf
Zimmertemperatur herunter kihlen und fullt es danach in ein Mixgefals. Dann bei
mittlerer Geschwindigkeit durchmixen und Tropfen fur Tropfen das Magnesiumol
dazu geben. Ist alles aufgenommen, fur 15 Minuten in den Kuhlschrank stellen,
dann noch einmal mixen und fertig ist die Creme. Ich habe es ausprobiert und bin
begeistert. Ich creme es morgens jetzt immer auf meine Beine.

MAG-A-HOL: Eine spannende Alternative zum Magnesiumol ist die Losung von
Magnesiumchlorid in Alkohol, die der Chemiker Hemant Trivedi aufgrund seines
eigenen, krassen Magnesiummangels entwickelte. Er verwendet dafur
Wodka, dessen Gylcerin und Ethanol die Aufnahme in die Haut noch verstarken.
Dazu nimmt man ca. 200 ml Wodka und ca. 140 g Magnesiumchloridflocken oder
-pulver, vermischt beides, fullt es in eine Pumpflasche und spruht es auf die Haut.
Wie alles, was ich Euch vorstellen, habe ich auch das ausprobiert und finde es
richtig gut. Zumal es auf der Haut auch nicht so einen klebrigen Film hinterlasst,
wie Magnesiumol. Aber Vorsicht mit dem Alkohol, fur Kinder, Schwangere und
alkoholempfindliche Leute ist das wohl nichts.

Fazit

Ich vermute, dass das Thema Mineralienmangel sehr unterschatzt wird. Gerade
Menschen mit chronischen Erkrankungen, Entzindungen und Vergiftungen
haben nach meiner Erfahrung einen erhohten Bedarf an Magnesium, Kalium,
Selen, Schwefel, Jod uvm.

Der Ausgleich des Magnesiummangels ist nicht ganz einfach, da es sehr stark mit
anderen Faktoren zusammen hangt. Vitamin B6 und Bor sind wichtig, damit das
Magnesium uberhaupt in den Zellen ankommt. Diese sind nicht selten durch
seinen Antagonisten Calcium blockiert. Vitamin D verbraucht sehr viel
Magnesium bei der Aufnahme.

Ich selber nehme verschiedene Formen von Magnesium uber den Tag verteilt ein.
Da Magnesium bei niedrigem Cortisolspiegel besser aufgenommen wird, nehme
ich es hauptsachlich nach 16 Uhr. Ich mische mir taglich eine Flasche MAG-Water
mit Magnesiumhydroxid, Bor und Schwefel (MSM). AufSerdem nehme ich Life
Extension NeuroMag mit Magnesium-Threonat, Jigsaw Magnesium mit Vitamin
B6 und Trace Minerals mit viel Kalium und Bor.


http://www.amazon.de/gp/product/B007R1VW4I/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B007R1VW4I&linkCode=as2&tag=chronisckrank-21
http://magaholmagic.blogspot.de/?view=classic
http://www.ebay.de/itm/like/201221095772?lpid=106&chn=ps&ul_noapp=true
https://natuerliche-therapie.de/produkte/?&SingleProduct=8
https://natuerliche-therapie.de/produkte/?&SingleProduct=8
https://natuerliche-therapie.de/produkte/?SingleProduct=216
https://natuerliche-therapie.de/produkte/?SingleProduct=213

Quellen

Die erstaunliche Wirkung von Magnesium: Uber die Bedeutung von Magnesium
und Probleme bei Magnesiummangel, Prof. Ana Maria Lajusticia Bergasa

The Magnesium Miracle, Dr. Carolyn Dean

Effects of transdermal magnesium chloride on quality of life for patients with
fibromyalgia: a feasibility study, Engen D], et al. ] Integr Med. 2015

Lyme disease: A Look Beyond Antibiotics, Dietrich K.Klinghardt, MD,
PhD Bellevue WA

10 Nutrient Deficiencies Every Thyroid Patient Should Have Checked, Dr. Peter
Osborne

Major Signs You Are Magnesium Deficient (and what to do about it), Dr Joseph
Mercola

VITAMIN D UND MAGNESIUM, Dr. Schweikart
Magnesium: Lebenswichtiger Mineralstoff, DocJones

Nootropika-Gehirndoping mit: Alle Magnesium-Arten in der Ubersicht, The Mind
Difference

MAGNESIUMCHLORID - ANWENDUNG UND WIRKUNG
Magnesiumchlorid, Marianne Zurcher, Magnetopathin, Schweiz
MAG-Water der Magnesium Advocacy Group, Morley Robbins
Epsom Salz - das Wundersalz

Magnesium Body Butter, Wellness Mama
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Die Inhalte der Seiten beinhalten weder eine Heilkunde noch ersetzen sie eine
arztliche Abklarung und/oder Behandlung. Die hier dargestellten
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http://www.magnesium-ratgeber.de/magnesiummangel/magnesium-mineralstoff-menschlicher-koerper/
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Erfahrungsberichte und Heilungsmethoden entsprechen nicht der offiziellen
medizinischen Lehrmeinung. Wer Informationen aus dem hier Gesagten
anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Es werden weder Diagnosen
gestellt noch Therapieempfehlungen oder Heilversprechen abgegeben. Diese
Seite ersetzt keinen Arztbesuch und stellt keine Beratung im medizinische Sinne
dar. Bitte besprechen Sie alle Anregungen, die Sie auf dieser Seite bekommen,
mit Threm Arzt.
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