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1. MAGNESIUMREICHE
LEBENSMITTEL

Magnesiumreiche Lebensmittel sind enorm wichtig
fur unsere zellulare Gesundheit und fur uber 300
biomechanische Funktionen des Korpers.
Unglucklicherweise hat aber ein Grof3teil der
Bevolkerung einen Magnesium Mangel und die
meisten wissen noch nicht einmal davon. Eine Studie
des BMC Bioinformatics Journals fand heraus, dass
unser Korper 3751 Bindungsstellen fur Magnesium
hat. Dies macht deutlich, wie wichtig Magnhesium
tatsachlich fur uns ist. Da unser Korper Magnhesium
bel so vielen verschiedenen Funktionen bendtigt und
benutzt, kann es schnell zu einem Magnesiummangel
kommen, wenn man dem Korper, z.B. uber die
Nahrung, nicht genugend Magnesium zufuhrt.

Einige der wichtigsten Korperfunktionen die
Magensium benotigen, sind: \ \ /

e Proteinsynthese

e Nervenfunktionen
e Kontrolle des Blutzuckerspiegels
e Freisetzung von Neurotransmittern
e Blutdruckregulation

e Energiestoffwechsel

e Produktion von Antioxidantien




2. SELBSTTEST

Magnesiummangel wird sehr haufig nicht erkannt, da
er nicht in einem Blutest nachwelsbar ist. Der Grund:
Nur 1% des Magnesiums in unserem Korper wird In
unserem Blut gespeichert, der Hauptantell in unseren
Knochen.

2.1 SYMPTOME VON
MAGNESIUMMANGEL

e Hormonelles Ungleichgewicht/PMS

e Fybromyalgie

e Herzanfalle

e Typ |l Diabetes

e Osteoporose

e Verstopfung

e Spannungskopfschmerz und Migrane
e Angst und Depression

e Chronische Mudigkeit

2.2 DIE HAUFIGSTEN URSACHEN VON
MAGNESIUMMANGEL

e Konsum von weniger als drei Portionen Gemuse
pro Tag

e UbermaRiger Alkoholkonsum

e Saure- und zuckerhaltige Ernnahrung

e Einnahme rezeptpflichtiger Medikamente, wie
Antibiotika und Diuretika

e Schlechte Auftnahme uber das Verdauungssystem
durch ,Leaky Gut"



2.5 VERGLEICH VON MAGNESIUM UND
CALCIUM

Die meisten Studien und Forschungen der letzten 50
Jahre weisen uns eher darauf hin, dass die Aufnahme
von Calcium wichtig ist. Wenn man allerdings
Statistiken betrachtet, ist die Aufnahme von
Magnesium weitaus wichtiger. Bel einer normalen
Ernahrungsweise nehmen wir Calcium und
Magnesium in einem Verhaltnis von 1:1 oder 2:1 auf.
Die meisten Menschen ernahren sich heutzutage
aber ungesunder und daraus resultiert ein Verhaltnis
von 3,5:1. Daraus resultiert schlief3lich ein
Magnesiummangel, da Calcium- und
Magnesiumaufnahme unmittelbar Q
zusammenhangen. Damit unser Korper zugefuhrtes
Calcium Uberhaupt verarbeiten kann, bendtigt er
Magnesium als Co-Faktor. Es gibt also eine Vielzahl
von Menschen, die zusatzlich Calcium zu sich
nehmen, ohne gleichzeitig Magnhesium einzunehmen.

Der Effekt der Nahrungserganzung bleibt dadurch
praktisch bei null.

5. VERBESSERUNG DER
MAGNESIUM -

AUFNAHME

Wenn Sie das Gefuhl haben, an Magnhesiummangel

ZU lelden, ist es ratsam, sich magnesiumreich zu
ernahren.



Lebensmittel, welche direkt von

Bauernhof oder aus biologischer Herstellung
kommen, haben dabel einen hoheren
Magnesiumgehalt als konventionelle Produkte. Dies
legt daran, dass der Magnesiumgehalt der Boden bel
nerkbmmlicher Landwirtschaft durch zu geringe
Ruhephasen sehr niedrig ist. Mineralien wie Stickstoff,
Phosphor und Kalium werden den Boden zwar wieder
zugefuhrt, Magnesium aber nicht. Die
magneisumreichsten Lebensmittel sind
typischerweise solche mit grunen Blattern, voll mit
Chlorophyll. Chlorophyll wird schlief3lich auch das
,Blut der Pflanzen” genannt und wandelt Sonnenlicht
IN Energie um. Im Unterschied zum menschlichen
Blut, welches Eisen in den Zellkernen hat, speichert
Chlorophyll Magnesium in seinem Kern.

4. STUDIEN UND 6
FORSCHUNG ZUM
NUTZEN VON
MAGNESIUM

Es gibt eine Vielzahl von medizinischen Forschungen
uber den gesundheitlichen Nutzen von Magnesium.

Wir stellen funf zentrale Bereiche vor, in welchen der
Nutzen von Magnesium bewiesen wurde.




4.1 HERZ-KREISLAUF-
SCHWACHE/HERZ-KREISLAUF-

ERKRANKUNGEN

Eine Studie mit knapp 250 000 Probanden,
veroffentlicht im American Journal of Clinical
Nutrition, fand heraus, dass eine magnesiumreiche
Ernahrung das Risiko eines Schlaganfalls um 8 %
senkt. Eine weltere Studie belegt, dass das Risiko
eines Herzanfalls infolge einer magnesiumreichen
Ernahrung um 38 % sinkt.

4.2 FYBROMYALGIE Hn
B

Eine Untersuchung, veroffentlicht im Magnesium
Research Magazin, betrachtet, wie Magnesium die
Symptome von Fibromyalgie verbessert. Die Studie
zelgt, dass eine erhéohte Magnesiumaufnahme
Schmerzen und Empfindlichkeiten verringert und
ebenfalls die Immun-Blut-Marker verbessert.

4.3 TYP Il DIABETES

Magnesiumreiche Ernahrung kann auch das Risiko
eines Diabetes Typ |l Erkrankung verringern, da
Magnesium eine wichtige Rolle im
Glukosestoffwechsel spielt. Eine Erhdhung der
Aufnahme von Magnesium um 100 mg pro Tag, senkt
das Risiko einer Erkrankung um 15 % (laut einer
durchgefuhrten Studie von Larsson und Wolk).



4.4 OSTEOPOROSE

Magnesium ist ein wichtiges Mineral fur die
Knochenbildung und die Verwertung von Calcium.
Mehr als die Halfte des im Korper befindlichen
Magnesium ist in den Knoche gespeichert. Eine
Studie, veroffentlicht im Biology Trace Element
Research, zeigt auf, dass eine Versorgung mit
Magnesium die Entwicklung von Osteoporose
verlangsamt.

4.5 MIGRANE

Magnesiumarme Ernahrung wird mit Migrane in
Verbindung gebracht, da Magnesium ein wichtiges
Mineral fur die Freisetzung und Balance von
Neurotransmittern ist. Eine Untersuchung vorgestellt
IN Experts Review of Neurotherapeutics fand heraus,
dass die 2x-tagliche Einnahme von 300 mg
Magnesium die Haufigkeit von Migrane verringert.

S.DIE TOP 10 DER
MAGNESIUMREICHSTEN
LEBENSMITTEL

Crunblattrige Lebensmittel sind nicht die einzigen,
die reich an Magnesium sind. Hier finden Sie eine
Liste der 10 magnesiumreichsten Lebensmitte, die Sie
unbedingt in Thren Ernahrungsplan aufnehmen
sollten.



SPINAT

Eine Tasse
(157mQ) =
40% RDA*

KURBIS-
KERNE

1/8 Tasse
(92MmQg) =
23% RDA*

MANDELN

20% RDA*

AVOCADO

Eine Tasse %
(B0mg) = @

1 mittelgrof3e
(58mgQ) = @
15% RDA*

DUNKLE
SCHOKO -
LADE

1 Block
(95mQg) =
24% RDA*

MANGOLD

Eine Tasse
(154mQ) =
38% RDA*

JOGHURT/
KEFIR

Eine Tasse
(50mMQg) =
13% RDA*

SCHWARZE
BOHNEN

1/2 Tasse
(60mMQg) =
15% RDA*

FEIGEN

1 Frucht
(50mMQg) =
13% RDAX*

BANANEN

7 1 mittelgrofe

(32mQ) =
8% RDA*

*RDA= Recommended Daily Allowance/Empfohlene Tagesdosis



6. DIE BESTEN
MAGNESIUM -
ERGANZUGNSMITTEL

Wenn Sie Ihren Magnesiumhaushalt schnell wieder
auffullen mochten, sollten Sie uber die Einnahme von
Magnesium-Nahrungserganzungsmitteln
nachdenken. Zur oralen Einnahme empfiehlt sich
besonders Magnesium Citrat (z.B. Magnesiumcitrat
Pulver Vital als reines Magnesium ohne Zusatze,
Apotheke (PZN: 11316290), da es besonders gut vom
Korper aufgenommen wird.

Eine weitere Moglichkeit schnell Magnesium
aufzunehmen, ist das Auftragen von Magnesiumal auf
die Haut. Bel dieser Variante wird das Magnhesium
uber die Haut in den Korper aufgenommen und
vertellt. Eine Anwendung von Magnesiumal ist
besonders fur die Schlafroutine empfehlenswert.
Einfach in die FuUf3e einmassieren und es hilft
wunderbar gegen Schlaflosigkeit, Zucken und das
Restless-Legs-Syndrom.

7. UNSERE
EMPFEHLUNGEN

Hoch bioverfugbares Vitamin D3
2000 I.E. und Vitamin K2 (All-trans
MK-7) mit Magnhesium kombiniert.
Inhalt: 90 Kapseln | Apotheken
Bestellnr.: 18704368 | UVP: 21,95 €




MAGNESIUMOL VITALSPRAY

1 Reines Zechstein Magnesiumol In
einer praktischen Spruhflasche
Inhalt: 100 ml | Apotheken

Casida’ \C

llagnesiunmil Bestellnr.: 11219463 | UVP: 12,57 €

litalspray

Hier online bestellen:
Casida Online-Shop und _Amazon.de

Praktische Nachfullflasche

| Inhalt: 1000 Ml | Apotheken

| Bestellnr.: 11730233 | UVP: 26,27 €
Hier online bestellen:

Casida Online-Shop und Amazon.de

MAGNESIUMCHLORID ZUM
EINNEHMEN

Reines Magnesiumchlorid in
; | _ebensmittelqualitat.
Magnesium- |
chlorid ¥ nhalt: 210 g | Apotheken
um Einnehmen/Trinken B
Bestellnr.: 15190615 | UVP: 13,69 €

Hier online bestellen:
Casida Online-Shop und Amazon.de



https://casida.com/de/produkte/magnesiumoel-vitalspray-zechstein/
https://www.amazon.de/Magnesium%C3%B6l-Vitalspray-Zechstein-Magnesium-Magnesiumchlorid/dp/B01004AD6G/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1516359950&sr=8-1&keywords=casida+magnesium%C3%B6l
https://www.amazon.de/Magnesium%C3%B6l-Vitalspray-Zechstein-Magnesium-Magnesiumchlorid/dp/B01004AD6G/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1516359950&sr=8-1&keywords=casida+magnesium%C3%B6l
https://casida.com/de/produkte/magnesiumchlorid-zum-einnehmen-trinken/
https://www.amazon.de/Magnesiumchlorid-zum-Einnehmen-Trinken-Gereinigtes/dp/B07HKKQPN2?ref_=ast_sto_dp
https://casida.com/de/produkte/magnesiumoel-1000-ml-zechstein/
https://www.amazon.de/gp/product/B01DDHF6Z0/ref=s9_acsd_hps_bw_c_x_5_w

MAGNESIUMGEL VITAL

— Praktisches Magnesiumagel zur
s Massage
Vil nhalt: 200 ml | Apotheken Bestellnr.:

124772744 | UVP: 16,52 €
Hier online bestellen:
Casida Online-Shop und Amazon.de

MAGNESIUM CREME LOTION

Verbindet die Vortelle von
naturreinem Magnesiumchlorid mit
einer effektiven Pflege der Haut
nhalt: 200 ml | Apotheken Bestellnr.:
12902245 | UVP: 16,52 €

ler online bestellen:

Casida Online-Shop und Amazon.de

MAGNESIUMCHLORID VITALBAD
ZECHSTEIN

Naturliches Zechstein
Magnesiumchlorid zum Baden oder
fur FulB3bader

Inhalt: 1 kg | Apotheken

Bestellnr.: 11615851 | UVP: 17,50 €
Inhalt: 2,5 kg | Apotheken

Bestellnr.: 12477032 | UVP: 26,27 €
Hier online bestellen:

Casida Online-Shop und Amazon.de



https://casida.com/de/produkte/magnesium-gel-vital-zechstein/
https://www.amazon.de/gp/product/B01LB7JFQ0/ref=s9_dcacsd_dcoop_bw_c_x_4_w
https://casida.com/de/produkte/magnesium-creme-lotion-200-ml/
https://www.amazon.de/gp/product/B06XWK5K82/ref=s9_dcacsd_dcoop_bw_c_x_3_w
https://casida.com/de/produkte/magnesiumchlorid-vitalbad-magnesiumbad-2/
https://www.amazon.de/MAGNESIUMCHLORID-11615851-Vitalbad-Zechstein-Bad/dp/B01B1K5VP6/ref=sr_1_1?s=beauty&ie=UTF8&qid=1516360603&sr=1-1&keywords=MAGNESIUMCHLORID+Vitalbad+Zechstein+1+kg+Bad
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HINWEISE FUR DEN LESER

Der Herausgeber mochte Uber die Anwendung &therischer Ole zur
Verbesserung des Wohlbefindens im Allgemeinen informieren und uUbernimmt
keine Verantwortung fur eventuelle gesundheitliche Folgen aufgrund der
Informationen in diesem Buch. Die Inhalte des Ratgebers ersetzen Kkeine
Beratung durch Arzte, Apotheker oder Aromatherapeuten.

Bei gesundheitlichen Problemen oder Einschrankungen wird dringend die
Konsultation eines Arztes empfohlen.
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