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Hinweise des Verlags
Dieses Buch informiert über Möglichkeiten
der Selbsthilfe zur Versorgung des Körpers mit
Magnesium. Die hier vorgestellten Empfeh-
lungen haben sich in der Praxis als wirksam,
sicher und hilfreich erwiesen. Wer sie umsetzt,
tut dies in eigener Verantwortung. Autor und
Verlag beabsichtigen hier nicht, individuelle
Diagnosen zu stellen oder Therapieanleitun-
gen zu geben. Die Informationen und Empfeh-
lungen in diesem Buch sind nicht als Ersatz für
professionelle medizinische oder naturheil-
kundliche Hilfe bei ernsthaften gesundheit -
lichen Problemen zu verstehen.
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Magnesium – das Schlüssel -
mineral für unseren Körper

Körperlich und geistig gesund und fit blei-

ben bis ins hohe Alter – wer möchte das

nicht? Doch die Realität sieht leider

 anders aus. Bereits junge Menschen ha ben

mit den typischen Zivilisationserkrankun-

gen wie Bluthochdruck, Diabetes, er-

höhte Blutfette, Gefäßverkalkung oder

Über gewicht zu kämpfen. Mitverantwort-

lich für diese Entwicklung ist der weit -

verbreitete Mangel an Magnesium, denn

dieses Mineral spielt bei allen biologischen

Abläufen in unserem Körper eine zentrale

Rolle. Bei keinem anderen Vitalstoff exis-

tiert ein so häufiger und gleichzeitig so

wenig beachteter Mangel wie bei Magne-

sium.

Magnesium ist das Schlüsselmineral unter

den Mineralstoffen. Es steuert den gesam-

ten Stoffwechsel, greift auf allen Funk -

tionsebenen unseres Körpers ein und ist

Voraussetzung für Wachstum und Ener-

giegewinnung. Natürlich ist Magnesium

nicht das einzig wichtige Mineral, doch es

nimmt bei der Koordination aller anderen

Mineralstoffe die Schlüsselstellung ein

und ist deshalb von besonderer Bedeutung

für uns Menschen. Viele andere Stoffe

 können ihre Wirkung nur dann entfalten,

wenn ausreichend Magnesium zur Ver -

fügung steht. Fehlt Magnesium, können

andere Mineralien wie zum Beispiel Cal-

cium nicht verwertet werden. Daher sollte

Magnesium täglich zugeführt werden, vor

allem auch deshalb, weil es vom Körper

nicht selbst produziert und auf Vorrat ge-

speichert werden kann.

Insbesondere für das reibungslose Funk-

tionieren der Muskulatur trägt Magne-

sium die Verantwortung. Aber auch für

den Energiestoffwechsel, die Knochen-

struktur und den Elektrolythaushalt ist

Magnesium notwendig. Speziell unser

Nervensystem lechzt nach Magnesium.
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In unserem hektischen Leben nimmt die-

ses Mineral deshalb eine besonders wich-

tige Rolle ein. Wie wir uns fühlen, ob wir

den täglichen Herausforderungen gewach-

sen sind, wie wir mit dem täglichen Stress

umgehen und wie viel Energie und Leis-

tungskraft wir haben – sowohl körperlich

als auch geistig –, all das hängt maßgeb-

lich von der Verfügbarkeit von Magnesium

in unserem Körper ab. Die ausreichende

Versorgung damit ist deshalb Vorausset-

zung für ein vitales und gesundes Leben.

Magnesium – das
Multitalent unter den
Mineralstoffen – …

ist an allen Stoffwechselvorgängen–

 beteiligt

koordiniert die Verwertung aller–

 anderen Mineralien

„putzt“ die Gefäße sauber und–

 verhindert Verkalkung

senkt das LDL-Cholesterin–

verhindert Blutgerinnsel–

stärkt Knochen und Zähne–

entspannt Gefäße und verkrampfte–

Muskulatur

macht uns widerstandsfähig gegen–

Stress

beruhigt unser Nervensystem–

verleiht uns Energie, Ausdauer und–

Kraft

lässt uns gut schlafen–
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