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Diese kleine Broschire Gber Magnesium und Magnesium-
mangel richtet sich an Laien und Menschen, die sich még-
lichst schnell und unkompliziert Gber dieses Wunder-Mi-
neral informieren méchten.

Magnesium gehoért zu den wichtigsten Stoffen, wenn es
darum geht, mit wenig Aufwand viel zu erreichen. Mag-
nesium ist an Gber 300 Stoffwechselfunktionen beteiligt,
doch ist Magnesiummangel weit verbreitet.

Das ist mit ein Grund, warum ich diesen kurzen Ratgeber
fur Sie verfasst habe, aber nicht der einzige: Aus eigener
Erfahrung weif3 ich, wie es ist, trotz gesunder Erndhrung
und ausgeglichener Lebensweise an Magnesiummangel
zu leiden, doch dazu zum Schluss dieser kleinen Broschi-
re mehr.

Trotz relativ eindeutiger Symptome und obwohl ich ver-
schiedene Arzte aufsuchte, damit sie mir eine Diagnose
stellten, habe ich auf3er synthetischen Medikamenten, die
die Symptome unterdrickten, aber nicht heilten, nichts
anderes verschrieben bekommen. Oft wurde nur mit der
Schulter gezuckt, und mir wurde der freundliche Hinweis
gegeben, ich hatte eben eine psychosomatische Erkran-
kung, bei der ich mich daran gewéhnen musse, mit ihr zu
leben.
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Im Nachhinein glaube ich, dass viele Arzte ihren gesun-
den Menschenverstand bis zur Beendigung des Medi-
zinstudiums oft abgeben und anschlieBend nur noch
die Medikamentenlisten der Pharmaindustrie auswen-
dig lernen. Sollten Sie zu den Arzten gehéren, die erst
einmal eine Prufung der wichtigsten Mineralien und
Vitalstoffe veranlassen, bitte ich Sie um Verzeihung.

Mit dieser kleinen Broschiire haben Sie persénlich jedoch
alles in der Hand, um sich einen Uberblick dariiber zu ver-
schaffen, was das ,,Wundermineral“ Magnesium alles kann,
was passiert, wenn Sie sich zu wenig davon zufiihren und
wie Sie einen Magnesiummangel in Eigenregie beheben
konnen. Diese Broschire ersetzt keinen Arzt, kann lhnen
jedoch dabei helfen festzustellen, ob Sie an einem Mag-
nesiummangel leiden (und das sogar noch besser als Ihr
Arzt), und etwas dagegen zu unternehmen, lange bevor es
zu lebensbedrohlichen Mangelsymptomen wie z. B. einem
Herzinfarkt kommt.
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, Wer nicht jeden
Tag etwas fiir seine
Gesundheit aufbringt,
muss eines Tages
sehr viel Zeit fiir die
Krankheit opfern.”

Sebastian Kneipp

Alle wichtigen Fakten rund um das unglaubliche Wundermineral Magnesium
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Magnesium - das
unterschatzte Mineral

Der Mineralstoff Magnesium zahlt zu den sog. essentiellen
Stoffen - das bedeutet, unser Korper ist darauf angewie-
sen, Magnesium ist unentbehrlich. Der Kérper eines Er-
wachsenen enthalt etwa 20 Gramm Magnesium. Es wird
uber die Nahrung aufgenommen. Im Blut ist Magnesium
hauptsachlich an Proteine gebunden. 60 Prozent davon
befinden sich im Knochen, 40 Prozent in der Skelettmus-
kulatur, und nur ein Prozent kursiert im Blut.?®

Fir viele von uns ist Magnesium das Mineral, an das man
sofort denkt, wenn man durch nachtliche Wadenkrampfe
aus dem Schlaf gerissen wird. Doch leider bringt ein Man-
gel dieses Superelements noch viele andere Symptome,
an die Sie wahrscheinlich gar nicht denken. Der Grund fir
die Vielfalt an Mangelsymptomen liegt darin, dass Magne-
sium als Co-Faktor an iber 300 Enzymen auf der moleku-
laren Ebene beteiligt ist". Zudem ist es an der Bildung von
ATP (Adenosintriphosphat) beteiligt, dem Energietrager
in allen lebenden Organismen. Ohne ATP ware kein Leben
moglich ...
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Zudem befahigt Magnesium unseren Organismus zu tau-
senden (!) biochemischen Prozessen, die fir unsere Ge-
sunderhaltung wichtig sind. Ein Fehlen von Magnesium
kann sich daher in sehr vielen Bereichen unserer Gesund-
heit bemerkbar machen, und Wadenkrampfe sind nur ein
Symptom von vielen anderen, mit denen der Kérper an-
zeigt, dass er zu wenig von diesem wichtigen Mineral hat.

Mittlerweile wurde durch wissenschaftliche Studien be-
stétigt, dass die Rolle von Magnesium fir unsere Gesund-
heit und die Entwicklung von Krankheiten deutlich unter-
schatzt wurde @,

Magnesium wird unter anderem benétigt

« flr eine gesunde Tatigkeit des Herzens,

« fur Entgiftungsprozesse, insbesondere was
Umweltgifte, Schwermetalle und andere Gifte
anbelangt,

e zum Aufbau von Knochen und Zahnen,

» zur Freisetzung von Hormonen und Botenstoffen im
Korper,

» fir die Verdauung von Eiweifen, Kohlenhydraten und
Fetten,

» als Baustein fir die RNA- und DNA-Synthese der
Erbanlagen sowie zum Schutz derselben,

» zur Steuerung von Muskel- und Nervenfunktionen,

* zum Ausgleich von Stress,

Al wientgenFakten und um des unlaubihe Wunderminerai Magnesin



» zur positiven Beeinflussung des Cholesterinspiegels
und
» zur Reqgulierung der Elektrolytbalance.

Magnesium ist das zweite meist vorhandene Element in
den menschlichen Zellen. Der durchschnittliche Tagesbe-
darf eines gesunden Erwachsenen liegt bei zwischen
350 und 400 mg Magnesium laut RDA (Recommended
Daily Allowance) ©. Diese Angabe bezieht sich jedoch
ausschlieplich auf kerngesunde Menschen, die weder
rauchen, noch unter Stress stehen, Alkohol oder Medika-
mente zu sich nehmen und sich immer gesund ern&hren.
Die individuell benétigten Mengen kénnen deutlich vom
genannten Wert nach oben abweichen. Folgende Fakto-
ren missen bei der Tagesbedarfsbestimmung unbedingt
berlcksichtigt werden:

« Alter und Geschlecht,

» Alkoholkonsum: ja oder nein? Viel oder wenig?
» Erkrankungen und Medikamenteneinnahme,

» Schwangerschaft und Stillzeit,

* Rauchen,

e Stress,

» sportliche Aktivitaten.

Einige Mediziner sind immer noch der Meinung, es gabe

keinen nennenswerten Magnesiummangel, da der re-
guléare Tagesbedarf angeblich problemlos Uber die



Nahrungszufuhr abgedeckt werden kann. Doch samtliche
neuen wissenschaftlichen Studien der letzten 10 Jahre,
die hierzu gemacht wurden, ergaben das genaue Gegen-
teil @,

Die Magnesiumversorgung eines jeden einzelnen ist
mehrheitlich deutlich zu gering.”® Vor 200 Jahren wur-
den téglich 500 mg Magnesium Uber die Nahrung aufge-
nommen. Mittlerweile gibt es Studien, die belegen, dass
70 Prozent der Bevdlkerung es nicht einmal schaffen,
300 bis 400 mg Magnesium taglich aufzunehmen. Hinzu
kommt, dass sich nach Einschatzung vieler Fachleute der
Magnesiumbedarf in der heutigen Zeit sogar deutlich er-
héht hat (900 mg und mehr), da viele Menschen immer
mehr Gber Stress klagen und Stress zu den Hauptverbrau-
chern dieses Mineralstoffs gehort.

Trifft einer der folgende Punkte oder mehrere von ihnen
zu, besteht bereits automatisch ein signifikanter Mehrbe-
darf, der hoher ist als die oben genannte RDA-Menge:

» schwere korperliche Arbeit,

» das Einhalten einer Diat oder Untergewicht,

» Schwangerschaft und Stillzeit,

* Bluthochdruck und samtliche Herzerkrankungen,
» Diabetes Typ1und Typ 2,

* Leistungssport,
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» Einnahme der Antibaby-Pille, von
Entwéasserungsmitteln oder Herzmedikamenten,

» Stoffwechselstérungen und Kalziummangel,

* Magen-Darm-Erkrankungen (geringe Resorption
der Nahrstoffe), Reizdarm, Morbus Crohn,
Darmentziindung, unverdautes Fett im Stuhl

* Einnahme von Schmerztabletten,
Entwasserungsmitteln, Antibiotika oder Kortison,

» kurzlich durchgefihrte Operation(en),

* Mangelernéhrung,

» Verbrennungen und ernsthafte Verletzungen,

» Bauchspeicheldrisenentziindung,

* Lebererkrankungen,

* hormonelle Fehlsteuerungen,

* Krebs,

* chronische Bronchitis,

» Depressionen,

» Kalziummangel, Kaliummangel,

» Chronisches Miidigkeitssyndrom,

* Fibromyalgie,

* Konsum von mehr als 3 Tassen Kaffee pro Tag,

* Unfruchtbarkeit,

* sinkende oder keine Libido,

+ Strahlentherapie,

» Verzehr groferer Mengen von SiiBigkeiten/Zucker,

» Schilddriseniberfunktion sowie

» Leber- und Nierentransplantation.

www.Laneva.de



Folgende Medikamente verhindern eine Magnesiumauf-
nahme oder begiinstigen eine ibermafige Ausscheidung
von Magnesium:

» Die Einnahme von Magensaureblockern (sog. ,,PPIs*;
alle Medikamente, die mit ,,-azol*“ enden, wie z. B.
Omeprazol (bekannt als ,,OMEP*), Pantoprazol,
Pantozol, Lansoprazol, Rabeprazol) sowie H2-
Blockern (z. B. Ranitidin). Diese Medikamente
gehoren zu den am haufigsten geschluckten
Medikamenten weltweit. Sie unterdricken die Bildung
von Magensaure ganz oder teilweise, wodurch das
Magnesium aus der Nahrung nicht oder nur in sehr
geringem Mafe resorbiert werden kann.

* Entwasserungsmittel: Durch sie wird vermehrt
Magnesium (und auch das lebenswichtige Kalium)
Uber die Niere durch den Urin ausgeschieden.

* Insulin: Insulin erhéht ebenfalls die Ausscheidung
von Magnesium Uber die Nieren. Das wiederum fuhrt
zu einer schlechten Blutzuckerverwertung - ein
Teufelskreis!

« Abfihrmittel: Sie verursachen, ebenso wie
Entwasserungsmittel, eine verstarkte Ausscheidung
von Magnesium. Andererseits bewirkt der daraus
resultierende Magnesiumverlust eine gestorte
Darmmuskulatur und férdert chronische Verstopfung
- ein Teufelskreis!



« Kortison férdert ebenfalls die
Magnesiumausscheidung tUber den Urin. Eine
Nebenwirkung von standiger Kortison-Einnahme
ist Osteoporose, die durch zusatzlichen
Magnesiummangel noch verstarkt wird.

» Antibiotika konnen zur Resorptionsstérungen bei
der Aufnahme von Magnesium vom Darm in den
Blutkreislauf fuhren.

+ Ostrogene: Sie senken den Magnesiumspiegel
im Blut und treten in erh6hten Mengen auf,
wenn z. B. die Anti-Baby-Pille eingenommen
oder nach der Entfernung der Gebarmutter eine
Hormonersatztherapie durchgefiihrt wird.

Zu einem Magnesiummangel kommt es auch dann, wenn
Sie standig viel Magnesium z. B. durch den Schweif3
(Schwitzen), den Urin oder den Stuhl verlieren.

Wie bereits gesagt wurde, bringen die meisten Menschen
Magnesiummangel lediglich mit einem Wadenkrampf in
Verbindung.

Da aber Magnesium an enorm vielen Vorgangen im Kor-
per beteiligt ist, gibt es unzahlige weitere Symptome, die
ebenfalls auf einen Magnesiummangel hinweisen. Je nach
Schweregrad des Magnesiummangels und je nachdem, wie
lange dieser Mangel bereits besteht, macht sich der Ma-
gnesiummangel mit einem oder ganz vielen Symptomen
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bemerkbar. Die Reihenfolge der folgenden Symptome ist
rein willklrlich gewahlt und soll Anhaltspunkte geben, bei
welchen Symptomen ein Magnesiummangel als Ursache
in Betracht gezogen werden sollte:

» Krampfe (z. B. Wadenkrampfe; aber auch Krampfe der
inneren Eingeweide-Muskulatur, z. B. von Magen und
Darm),

* Augenlidzucken,

* Sodbrennen,

+ Midigkeit,

» Herzklopfen, Herzstolpern, Herzrasen,
Herzrhythmusstérungen, die im schlimmsten Fall
zum Herzinfarkt fihren kdnnen,

» eine geringe Fahigkeit, mit Stress umzugehen,

* Antriebslosigkeit,

* Kurzatmigkeit,

» Stechen oder Brennen in den Fuf3sohlen,

» Verstopfung und Durchfall,

» kalte Hande und Fife, eine allgemeine Neigung zum
Frieren,

* Konzentrationsschwierigkeiten,

* Zuckungen,

» Kopfschmerzen jeglicher Art,

» Kopfschmerzen in Verbindung mit Nackenschmerzen,

+ leichte Reizbarkeit/Erregbarkeit,

* PMS (Pramenstruelles Syndrom),

* Muskelschwache,

Alle wichtigen Fakten rund um das unglaubliche Wundermineral Magnesium



(i) www.Laneva.de

Laneva.de

* mangelnde Leistungsfahigkeit,

» Kribbeln in den Handen und/oder Fifen,

e Zittern der Hande,

* Migrane,

* Krampfe und Schmerzen vor und wahrend der
Periode,

* Hyperventilieren,

» Essgeluste auf Kohlenhydrate, Schokolade, Salz oder
Junk-Food,

* Nierensteine,

» Taubheit von Handen und/oder Fiflen,

* innere Unruhe,

» Schreckhaftigkeit schon bei den geringsten
Gerauschen,

» Keuchen oder pfeifende Atmung,

* Muskelverspannungen,

* Muskelzittern nach dem Sport,

» Kribbeln an den Lippen,

« Ubelkeit und Erbrechen,

» Erschopfung,

» stark schwankendes Stimmungsbarometer,

* hoheres Schlafbediirfnis,

» Antriebslosigkeit und mangelndes Selbstwertgefiihl,

» standiges Gribeln und Sich-Sorgen-Machen,

» Schlafstérungen (nicht einschlafen konnen, mehrmals
nachts aufwachen, zu frith wach werden, unruhiger
Schlaf)

* Schwindel

www.Laneva.de
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» Angina-pectoris-Anfalle bei fortgeschrittenem
Magnesiummangel,

* Bauchschmerzen,

» erhohte Infektanfélligkeit,

» verspéatet einsetzende Regelblutung bei jungen
Madchen,

* Koliken,

» Schwangerschaftskomplikationen wie z. B. Erbrechen,
Wasseransammlungen, Eiweif3 im Urin, zu frih
einsetzende Wehen und auch ein erhéhtes Risiko zu
Frih- und Fehlgeburten.

Alle genannten Symptome kdnnen natlrlich (auch) zu-
sdtzlich auf andere Krankheiten schliefen lassen.

Die folgenden Erkrankungen werden gem. Studien eben-
falls mit einem Magnesiummangelin Verbindung gebracht:

+ Asthma

» Angstattacken

» Blutgerinnsel

» Blasenkrampfe

» Blasenentzindungen
» Depressionen

» Diabetes

+ Mudigkeit

* Herzerkrankungen

Alle wichtigen Fakten rund um das unglaubliche Wundermineral Magnesium
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» Bluthochdruck

» Unterzuckerungen

* Nierensteine

* Migrane

» Bindegewebsentzindungen

» Fibromyalgie

» Nackenverspannungen & Rickenschmerzen
» Vertigo

* Unfruchtbarkeit

» Préeklampsie in der Schwangerschaft
» Osteoporose

* Raynauds Syndrom

+ Plétzlicher Kindstod

+ Zahnverfall

www.Laneva.de



Es gibt mehr als einen Test, um festzustellen, ob ein Mag-
nesiummangel vorliegt oder nicht, doch ist es mittlerweile
erwiesen, dass aus diesen Tests keine definitiven Rick-
schlisse gezogen werden kénnen. Ein einfacher Bluttest
ist am unzuverlassigsten, ein 24-Stunden-Urin-Test be-
reits besser, aber auch noch nicht zuverlassig. Noch bes-
ser ist es jedoch, eine Blutuntersuchung von Magnesium
im sog. ,,Vollblut* zu veranlassen.

Die Ergebnisse kénnen bereits Hinweise geben, ob ein
Magnesiummangel vorliegt oder nicht; in jedem Fall mus-
sen die vorliegenden Symptome in die Evaluierung, ob ein
Magnesiummangel vorliegt oder nicht, mit einbezogen
worden.

Ein Grund, warum ein Magnesiumbedarf lange unentdeckt
bleibt, sofern lediglich eine Standard-Testung im Serum
erfolgt, ist, dass der Kérper einen Magnesiummangel ein-
fach dadurch auszugleichen versucht, dass er das in den
Knochen bereits eingelagerte Magnesium aktiviert und
verbraucht. Damit geht der Kdrper praktisch an die
letzten ,,Reserven®. Ein reqularer Blutwert (im Serum ge-
messen) zeigt dann noch lange Zeit einen voéllig normalen
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Magnesiumspiegel an - obwohl bereits eine extreme Un-
terversorgung vorliegt.

Daher ist es grundsatzlich ratsam, sofern Sie selbst unter
einigen der genannten Mangelsymptomen leiden, einen
Eigenversuch zu unternehmen, der darin besteht, dem
Kérper mehr Magnesium zuzufiihren, um zu Uberprifen,
ob die Symptome dadurch verschwinden oder nicht. Zu
erwahnen ist hier allerdings, dass mind. 4 Wochen, manch-
mal sogar einige Monate vergehen kénnen, bis ein leerer
Magnesiumspeicher wieder aufgefullt ist; war der Mangel
besonders hoch, kann dies noch langer dauern.

Magnesium im Blut kontrollieren
Fir die Kontrolle des Magnesiumspiegels mussen Sie kei-
nen Arzt aufsuchen.

Die Untersuchung mussen Sie ohnehin selbst bezahlen.

Sie kénnen jedes Labor in Ihrer Ndhe aufsuchen - meist
ohne Termin.

Bei Interesse googlen Sie mal nach den Wértern Labor
und dem Name lhres Wohnorts bzw. der néchst gréBeren
Stadt. Rufen Sie kurz vorher an, ob Sie einfach so vorbei-

kommen kénnen.

Den Befund erhalten Sie direkt per Post.

www.Laneva.de
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Wie bereits erwadhnt sind die sogenannten Untersuchun-
genim Serum nicht geeignet, um erkennen zu kénnen, wie
stark der Mangel ist.

Dennoch gebe ich Ihnen hier einen Anhaltspunkt, wie
hoch der Blutwert in jedem Fall sein sollte, damit (nach
meinen Erfahrungen) alle Mangelsymptome komplett
verschwinden:

im Serum gemessen: 1,0 mmol/L

Eine Vollblutmessung ist immer vorzuziehen. Das hier ist
der optimale Bereich:

im Vollblut gemessen: 36-38 mg/I

Vollblutuntersuchungen macht nicht jedes Labor. Viele
Labore leiten das Blut aber dann weiter an Labore, die es
machen (z. B. Labor Kirkamm in Mainz, Biovis in Limburg
oder das IMD Labor in Berlin).

Bei Laneva haben Sie die Mdéglichkeit, ein sog. ,,Mikro-
nahrstoff-Testkit“ anzufordern. Damit haben Sie die
Méglichkeit, unter anderem neben allen wichtigen Mikro-
nahrstoffen auch Magnesium ganz sicher im Vollblut un-
tersuchen zu lassen. Die Blutabnahme erfolgt vor Ort in
einem néchstgelegenen Labor oder beim Hausarzt. Mehr

Alle wichtigen Fakten rund um das unglaubliche Wundermineral Magnesium
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Infos hier: laneva.de/Selbsttests. Den Befund erhalten Sie
per Post innerhalb von 5 Werktagen.

Tipp: Falls unter Magnesiumeinnahme weiterhin Be-
schwerden bestehen wirde ich in jedem Fall auch eine
erneute Kontrolluntersuchung des Magnesiumspiegels im
Blut veranlassen.

Meiner Erfahrung nach ,,glauben* die meisten, sie nehmen
»genug“ Magnesium zu sich. Das Blutergebnis zeigt aber
praktisch in allen Fallen das genaue Gegenteil.

Daher habe ich personlich meinen Bedarf an meinen Blut-
wert angepasst:

Am Anfang musste ich noch relativ viel nehmen (ca. 10-12
Messléffel taglich), halte meinen Blutwert jedoch jetzt bei
37 mg/I mit ca. 8 Messl6ffeln konstant.

Das weif3 ich aber nur, weil ich eben die Werte immer mal
wieder habe kontrollieren lassen.

Wenn Sie also schnell zum Ziel kommen wollen rate ich
Ihnen, genauso vorzugehen:

Einnehmen - Kontrollieren - Einnahme dem Ergebnis an-

passen - Kontrollieren - Einnahme dem Ergebnis anpas-
sen usw.

www.Laneva.de
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Einen Magnesiummangel
beheben

Einen bereits bestehenden oder gravierenden Magnesi-
ummangel nur durch die Zufuhr bestimmter Lebensmit-
tel auszugleichen kann sich als schwierig herausstellen.
Selbst wenn man es schafft, tdglich 400 mg Magnesium
Uber die Nahrung zuzufihren, muss das noch lange nicht
bedeuten, dass diese 400 mg dem Organismus auch zu-
gutekommen: Liegen Resorptionsstérungen vor (z. B.
bei Magen-Darm-Problemen, einer [evtl. chronischen]
Magenschleimhautentziindung, der Einnahme von Ma-
gensaureblockern oder einer erhéhten Ausscheidung von
Magnesium Uber die Niere), kann eine magnesiumreiche
Erndhrung zwar unterstitzend wirken, doch muss Mag-
nesium als Erganzungsmittel zusatzlich hinzugezogen
werden, um dem Kdérper die hohen Mengen an Magnesium
liefern zu kdnnen, die er in solchen Situationen benétigt.

Lebensmittel, die besonders

magnesiumreich sind:

* Weizen, insbesondere die Weizenkleie,

* Amaranth, Buchweizen, Gerste, Griinkern, Quinoa und
Dinkel,

« Haferkleie,

Alle wichtigen Fakten rund um das unglaubliche Wundermineral Magnesium
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* Mandeln, Cashewnisse, Pekannisse, Pistazien,
Erdnisse und Parandusse,

* Hefe und Zuckerribenkraut,

* Roggen,

* Kokosnuss,

* Naturreis,

» getrocknete Feigen, Aprikosen und Datteln,

* Soja,

» Kakao und

* Sesam.

Den Magnesiumbedarf decken sowie

einen Magnesiummangel durch orale und
transdermale Aufnahme beheben

Es gibt zwei Mdglichkeiten, einen Magnesiumbedarf zu
decken: einerseits, wie bereits gesagt, indem man mehr
magnesiumreiche Lebensmittel zu sich nimmt, doch kann
dadurch allein ein gravierender Magnesiummangel nicht
behoben werden.

Transdermale Anwendung

Es werden immer wieder Behauptungen aufgestellt, man
kénne Magnesium auch auferlich Gber die Haut aufneh-
men (sei es mittels Fuf3bad oder sei es durch Auftragen
von so genanntem ,,Magnesium-@l“).

www.Laneva.de



Es gibt bis zum heutigen Zeitpunkt keine Studien daru-
ber, die bestatigen, dass durch die transdermale (trans =
durch, dermal = Haut) Anwendung der Magnesiumbedarf
im Korper gedeckt werden kann.

Ebenso gibt es keine Nachweise daruber, dass der Ma-
gnesiumgehalt im Blut durch eine transdermale An-
wendung gesteigert werden kann (nachweisbar mittels
Laboruntersuchung).

Im Internet kursieren Gerlchte, das man die Aufnahme
Uber die Haut mittels eines Praparates namens DMSO
(,Dimethylsulfoxid“) enorm ,nachhelfen“ kénne.

Tatsache ist aber, dass auch hier keine Studien daflr
existieren, die nachweislich belegen kénnen, dass der
Blut-Magnesiumgehalt durch solche Anwendungen steigt.

Ich selbst bin diesen Behauptungen nachgegangen und
habe getestet, ob der Kérper Magnesium auperlich in Ver-
bindung mit der Substanz DMSO mittels Einreiben auf die
Haut aufnimmt.

Da ich mittlerweile einen hervorragenden Magnesi-
um-Spiegel hatte, habe ich eine Zeitlang mit der Einnah-
me des ionischen Magnesiums ausgesetzt sowie Nah-
rungsmittel gemieden, die viel Magnesium enthalten, um
einen Magnesiummangel zu erzeugen.
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Mein Start-Magnesiumwert war 0,86 mmol/L (im Serum
gemessen):

K| '.t.h:- T 7 T
‘0.86% mmol/l

Fhosphat im Serum
Hagnesium

Es erfolgte trotz regelmapiger, taglicher Anwendungen
(die nicht unerheblich im Aufwand waren) keine Verbesse-
rung des Blutspiegels innerhalb von 4 Wochen. Hier ein
Auszug des Befundes:

TeEns 2108197 (W)
Material: 2xBL EB,EPg

Gl-i:nﬂmm 6.74
Klinische Chemie
Magnesium i

Ich habe daher die transdermale Anwendung abgebro-
chen und bin wieder zur oralen Magnesiumeinnahme zu-
rickgekehrt - auch aufgrund der Mangelsymptome, die
sich schnell wieder bei diesem schlechten Wert eingestellt
hatten.

www.Laneva.de
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Orale Anwendung

Um eine optimale Magnesiumversorgung zu gewahrleis-
ten und auch aufrechtzuerhalten, kann dem Kérper Mag-
nesium Uberdies in Form eines Nahrungserganzungsmit-
tels zugefuhrt werden.

Magnesium gibt es in unterschiedlichen Molekil-Zusam-
mensetzungen, die unterschiedlich gut vertragen werden.
Nachfolgende Magnesium-Arten sind vom Kérper nicht
gut resorbierbar und sollten daher am besten erst gar
nicht verwendet werden:

* Magnesiumoxid,

* Magnesiumsulfat,

* Magnesiumaspartat,
* Magnesiumglutamat,
* Magnesiumkarbonat.

Folgende Arten sind besser resorbierbar:
* Magnesiumtaurat
* Magnesiumglycinat

* Magnesiumchlorid
* Magnesiummalat

Alle wichtigen Fakten rund um das unglaubliche Wundermineral Magnesium
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Es gibt auch das sogenannte Magnesiumchelat. Bei dieser
Verbindung ist das Magnesium von Aminosduren umge-
ben, wodurch es besser vertraglich sein soll.

Magnesiumcitrat hat, was die Vertraglichkeit angeht,
einen leichten Vorsprung vor allen anderen Magnesiumar-
ten - daher wird es von mir auch ausschlieflich empfohlen.

Wissenswertes Giber Magnesiumcitrat

-meine persdnliche Geschichte

Magnesiumcitrat ist nicht gleich Magnesiumcitrat - das
musste ich in den letzten Jahren am eigenen Leibe erfah-
ren. Ich hatte immer gedacht, es gabe beim Citrat keine
Unterschiede, aber weit gefehlt!

Aufgrund eines Magnesiummangels probierte ich mehre-
re Magnesiumsorten aus: Magnesiummalat bescherte mir
Darmkréampfe, Magnesiumchlorid sowie chelatiertes Mag-
nesium Durchfélle. Citrat vertrug ich (wie die meisten An-
wender), aber obwohlich Magnesium-Citrat in Kapselform
eingenommen hatte, litt ich immer noch hin und wieder
an Magnesium-Mangelsymptomen, die ich aber zunachst
nicht auf einen Magnesiummangel zuriickfiihrte, denn
schlieflich nahm ich ja taglich bis zu 600 mg Magnesium-
citrat ein!

www.Laneva.de



Ich habe dann doch die in dieser Broschiire erwahnte Mik-
ronahrstoff-Diagnostik bei mir durchfihren lassen, die ein
Uberraschendes Ergebnis brachte:

Ich hatte - obwohl ich eineinhalb Jahre lang regelmégig
Magnesiumcitrat in einer Dosierung von taglich 400 bis
600 mg eingenommen hatte - immer noch einen ziem-
lichen Magnesiummangel! Ich fiel aus allen Wolken. Wie
konnte das denn sein?

Resorptionsstérungen von Magen und Darm konnten
arztlich ausgeschlossen werden. Auch nahm ich weder
Medikamente ein, noch gab es andere, auch in der Bro-
schire erwahnte Faktoren, die eine Aufnahme von Mag-
nesium hatten verhindern kénnen.

Ich erhdhte also die Dosis des bereits von mir eingenom-
menen Citrats (in Kapselform) - aber auch die Folgeun-
tersuchungen mehrere Monate spater brachten keine
besseren Ergebnisse, und die Mangelsymptome blieben
bestehen.

Ich probierte dann weitere Produkte (auch Magnesium
in Pulverform), doch nichts half, ich fihlte mich wie in
einer Sackgasse: Das Einzige, was sich gedndert hatte,
war mein Stuhlgang: Er wurde immer dinner, aber
mein Magnesiummangel blieb laut Diagnostik so gut wie
unverandert!



Hinzu kam, dass zwei meiner Magnesiummangelsympto-
me recht unangenehme Spannungskopfschmerzen in
Verbindung mit Riicken- und Nackenschmerzen waren.
Diese Schmerzen hielten, wenn ich Pech hatte, unter Um-
stdnden viele Tage am Stlick dauerhaft an - es war un-
ertraglich. Physiotherapie, regelmé&piger Sport, Yoga, der
Kauf einer Wassermatratze fir das Bett, Meditations- und
Entspannungstechniken und auch sonstige Therapie-
ansatze brachten keine Linderung. Auch der Orthopade
schittelte nur ratlos den Kopf. Also suchte ich fieberhaft
selbst nach einer L6sung meines Problems: Wie wirde ich
meinen Magnesiumhaushalt wieder in den Griff bekom-
men kénnen?

Waéahrend eines meiner USA-Aufenthalte entdeckte ich ein
neues Magnesiumpulverpraparat. Nun gut, Magnesium
in Pulverform ist Uberall im Handel erhéltlich. Ich hatte ja
bereits in der Vergangenheit Magnesium Citrat in Pulver-
form probiert, ohne durchschlagenden Erfolg. Zunachst
erschien mir die Zusammensetzung keine besondere zu
sein (eine spezielle Mischung aus Magnesiumkarbonat
und Zitronensaure), doch war ich neugierig geworden, als
ich die vielen guten Erfahrungen im Internet dazu lies, und
meine zusatzlichen unertraglichen Kopf- und Nackenbe-
schwerden waren Anlass genug, um 30 Dollar fur dieses
Praparat zu berappen.



Wenn ich das, was ich |hnen nun beschreiben werde,
nicht selbst erlebt héatte, ich wiirde es selbst nicht glau-
ben wollen. Ich probierte das Pulver aus - und nach
nur einer einmaligen Einnahme der Tagesdosis waren
meine Kopf- und Nackenbeschwerden innerhalb von
20 Minuten (!) ,,Schnee von gestern®, sie waren ver-
schwunden, als waren sie nie dagewesen und sind, seit-
dem ich die normale Tagesdosis regelmagig einnehme,
auch nicht mehr zuriickgekehrt!

Ich war wie von den Socken: Eine solche Verbesserung
der Lebensqualitat um 100 % in nur 20 Minuten machte
mich sprachlos - ich konnte es anfangs kaum glauben und
tastete immer wieder meinen Kopf und meinen Ricken
ab, um zu Uberprifen, ob sich die Schmerzen dort nicht
doch noch irgendwie aufhalten, doch nichts! Die mangeln-
de Beweglichkeit meines Halses (ich konnte meinen Kopf
nicht ganz nach links und ganz nach rechts drehen), die
meine Physiotherapeutin bei mirimmer wieder feststellte,
war wie von Geisterhand verschwunden. Ich konnte nun
auch mein Kinn Richtung Brust senken, ohne Schmer-
zen entlang des Nackens und der Wirbelsaule zu spiren
- unglaublich!

Getrieben von der durchschlagenden Wirkung des Pré-

parats und unzahligen Recherchen betreffend die Wir-
kung der (richtigen!) Magnesiumverbindung auf den
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menschlichen Kérper verhandelte ich mit dem amerikani-
schen Hersteller, um dieses Produkt auch in Deutschland
herstellen und vertreiben zu durfen, was mir schlieflich
auch gelungen ist.

In der Zwischenzeit sind viele Jahre vergangen, und ich
kann wirklich sagen: Ich fihle mich nun gesund, leistungs-
fahig, schmerzfrei und topfit und fast noch besser als vor
25 Jahren in meiner Jugendzeit, dank dem ,Wundermi-
neral“ Magnesium. Das Magnesiumpulver ist nun mein
stadndiger Begleiter. Ich hoffe, dass diese kleine Aufkl&-
rungs-Broschure Sie bei der Verbesserung oder Aufrecht-
erhaltung lhrer Gesundheit unterstutzt.

Mit den besten Wiinschen fir Ihre Gesundheit

lhre Martina Leukert

P.S.: Sie haben noch Fragen? Senden Sie eine eMail an:
produktfragen@laneva.de oder schauen Sie auf die Web-
seite www.ionisches-magnesium.de (Infos zum Magnesi-
um) sowie unter www.hilfe.laneva.de fir alle Fragen rund
um das Magnesium & das Thema Gesundheit.

www.Laneva.de
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Quellenangabe:

! http://www.greenmedinfo.com/blog/
magnesiums-importance-far-greater-previously-imagined

2 https://de.wikipedia.org/wiki/Magnesium

3 https://de.wikipedia.org/wiki/Recommended_Daily_Allowance

4 http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/11425281

5 Suboptimal magnesium status - http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/22364157
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