

Auf meinem Weg zur Expertin für Magnesium, Mineralstoffmangel und deren gezielte Ergänzung lernte ich durch die Beobachtung meiner Patientinnen und Patienten sowie meines eigenen Körpers, was für eine optimale Gesundheit erforderlich ist. Wie viele naturheilkundlich tätige Fachleute erkannte auch ich: Not macht erfinderisch. Im Folgenden erzähle ich Ihnen meine Geschichte – wie es für mich aus gesundheitlichen Gründen notwendig wurde, zur Expertin für Magnesium zu werden. Dieses Buch widme ich all jenen, die mich auf diesem Weg begleitet und unterstützt haben – meinen Patientinnen und Patienten sowie allen, die meine Produkte verwenden.
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So nutzen Sie die in diesem Buch enthaltenen Links

Alle in diesem Buch erwähnten Hyperlinks sind in den QR-Codes hinterlegt.

Ein QR-Code ist ein kleines quadratisches Bild, das mit Geräten wie Ihrem iPhone oder Android-Smartphone gescannt werden kann. „QR“ steht für „Quick Response“ (schnelle Antwort). Um den QR-Code zu verwenden, öffnen Sie einfach die Kamera-App Ihres Smartphones, richten Sie die Kamera auf den Code und warten Sie, bis die Benachrichtigung erscheint. Das war’s!1
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Einleitung

Ein großer Teil unserer therapeutischen Arbeit besteht in der Empfehlung von Nahrungsergänzungsmitteln. Was in der Schulmedizin die Medikamente sind, sind für uns die Nahrungsergänzungsmittel. Ich rate angehenden Therapeutinnen und Therapeuten jedoch davon ab, dem Rezeptdenken zu verfallen – also einem Symptom einfach ein Nahrungsergänzungsmittel zuzuordnen, wie es in der Schulmedizin bei Medikamenten und Krankheiten der Fall ist.

Schon während meines Studiums der Naturheilkunde wurde mir bewusst, wie sehr ich mich mit ihren Grundprinzipien verbunden fühle:

Das oberste Gebot: keinen Schaden verursachen.

Mit den Heilkräften der Natur zusammenarbeiten.

Die zugrunde liegenden Ursachen einer Krankheit erkennen.

Die Person ganzheitlich durch individuelle Therapie heilen.

Die Prinzipien eines gesunden Lebensstils

und einer präventiven Medizin vermitteln.

Seit den Anfängen der globalen Nahrungsergänzungsmittelindustrie, die heute 160 Milliarden Dollar schwer ist, studiere und praktiziere ich Medizin. Zu der Zeit, als ich in Halifax, Nova Scotia, mit meinem Medizinstudium begann, gab es noch keine Reformhäuser. Ich habe miterlebt, wie Unternehmen um Marktanteile kämpften, während der Markt noch von der Multi-Level-Marketing-Firma Amway und ihrem Produkt Nutralite dominiert wurde.

In den späten 1990er- und frühen 2000er-Jahren besuchte ich regelmäßig die Expo East und Expo West, die alle zwei Jahre stattfindenden Messen der Naturprodukteindustrie, auf denen sich „die Akteure der Naturproduktbranche versammeln, um Neues zu entdecken, zu lernen und den Sektor voranzutreiben.“ Mit der Zeit stellte ich meine Messebesuche ein, da die Branche zunehmend von der Pharmaindustrie und Krankenhausmanagern durchdrungen wurde, die ebenfalls ein Stück vom wachsenden Markt für sich beanspruchen wollten. Leider brachten diese Eindringlinge ihre fragwürdigen Marketingstrategien mit in die Nahrungsergänzungsmittelbranche. Der Gedanke „Erschaffe die Krankheit und biete die Heilung an“ drängte sich mir immer wieder auf. Ich musste mit ansehen, wie Nestlé, Clorox und Pharmakonzerne nach und nach meine liebsten Anbieter von Nahrungsergänzungsmitteln aufkauften – woraufhin die meisten Produkte nur noch laborsynthetisch hergestellt wurden.

Ich nahm auch als Beobachter an den Codex Alimentarius-Sitzungen in Europa 2004 und 2005 teil. Codex ist ein Projekt der WHO (Weltgesundheitsorganisation) und der WTO (Welthandelsorganisation), das in den frühen 1960er-Jahren ins Leben gerufen wurde, um weltweit einheitliche Standards für Lebensmittel und Nahrungsergänzungsmittel zu etablieren. Ihr erklärte Ziel war, ausschließlich den Verkauf synthetischer Nahrungsergänzungsmittel mit niedriger Potenz zuzulassen und zu fördern, die keine Wechselwirkungen mit verschreibungspflichtigen Medikamenten hervorrufen. Man war der Ansicht, dass Nährstoffe weder Krankheiten vorbeugen noch behandeln könnten, und strebte an, dass Nahrungsergänzungsmittel nur auf ärztliche Verordnung erhältlich sein sollten.

Viele von uns erkannten die Bedrohung durch ein rein medikamentenbasiertes Gesundheitssystem. Unsere Vereinigung für Entscheidungsfreiheit in Gesundheitsfragen suchte deshalb das Gespräch mit politischen Entscheidungsträgern in Washington und Ottawa, um der Naturheilkunde in der Gesundheitsversorgung mehr Gehör zu verschaffen. Zu unserer Ernüchterung stellten wir fest, dass die Pharmaindustrie und die Schulmedizin durch umfassende Lobbyarbeit und politische Finanzierung die politische Agenda bestimmten, sodass der Naturheilkunde niemals ein Platz am Tisch eingeräumt werden würde.

Die ablehnende Haltung gegenüber der Naturheilkunde in schulmedizinischen Kreisen besteht seit Langem und hindert selbst heute noch viele daran, Betroffenen naturheilkundliche, chiropraktische oder ernährungsmedizinische Angebote zu empfehlen – selbst dann, wenn bei leichten bis mittleren Erkrankungen wie einer Grippe keine weiteren Optionen mehr zur Verfügung stehen.

Ich habe diesen Konkurrenzkampf bereits in meinem Buch Death by Modern Medicine (Tod durch moderne Medizin, 2005) ausführlich beschrieben. Hier ein kurzer Auszug aus Kapitel Eins:

Im Buch Rockefeller-Medizinmänner las ich, dass im Jahr 1908 der nichtmedizinische Bildungsreformer Abraham Flexner im Auftrag der Carnegie Foundation – und später der Rockefeller Foundation – eine Studie über die nordamerikanischen medizinischen Fakultäten erstellte und Empfehlungen aussprach. Carnegie und Rockefeller engagierten sich, weil sie sicherstellen wollten, dass der aufstrebende medizinische Bereich kapitalistisch geprägt wird. Flexner empfahl die Einführung der deutschen, wissenschaftlich basierten Labormedizin, eine drastische Reduzierung der Anzahl medizinischer Fakultäten und eine Begrenzung der Zulassungen zur ärztlichen Berufsausübung, um die medizinische Profession auf ein elitäreres Niveau zu heben. Flexners Bericht ist online zugänglich, und Sie können nachlesen, wie die Schulmediziner mit den wohlhabenden Stiftungen Hand in Hand arbeiteten. Sie werden darin lesen, wie die Zahl der medizinischen Fakultäten gezielt reduziert wurde: Von ursprünglich sieben Fakultäten für Afroamerikaner blieben lediglich zwei bestehen, alle drei medizinischen Hochschulen für Frauen wurden geschlossen, und 31 homöopathische sowie eklektische Fakultäten konnten die im Flexner-Bericht geforderten ‚wissenschaftlichen‘ Standards nicht erfüllen – eine Voraussetzung, um weiterhin ‚philanthropische‘ Fördermittel zu erhalten. Wenn man seinen Abschluss nicht an einer ‚anerkannten‘ allopathischen medizinischen Fakultät gemacht hat, wurde man nicht zur Zulassungsprüfung zugelassen.

Es dauerte lange, aber schließlich verklagte in den frühen 1980er-Jahren eine Gruppe von Chiropraktikern die AMA (American Medical Association) aufgrund der Verschwörung zur Zerstörung und Beseitigung des chiropraktischen Berufsstandes. Die AMA verteidigte sich lange im Rahmen eines langwierigen Rechtsstreits, der sich über 15 Jahre hinzog und die AMA 20 Millionen Dollar kostete. Am Ende wurde die AMA der vorsätzlichen Verschwörung zur Zerstörung ihrer Konkurrenz für schuldig befunden, und der Oberste Gerichtshof der USA bestätigte das Urteil.

Die AMA enthüllte in den fast eine Million Seiten umfassenden Unterlagen, die an die Öffentlichkeit gelangten, ihre wahren Absichten in Bezug auf alle Formen der Naturmedizin. In internen Vermerken und Akten wurde eine bewusste und systematische Verschwörung zur „Zerstörung nicht nur der Chiropraktik, sondern auch der Hebammenkunde, Homöopathie, Naturheilkunde und Kräuterkunde“ deutlich. Die AMA – deren Motto ‚Ärzte, die sich der Heilung Amerikas widmen‘ lautet – untergrub eindeutig alles, was sie als ihre Konkurrenz um den medizinischen Dollar betrachtete.

Auch jetzt, im Jahr 2023, leiden wir immer noch unter den Auswirkungen dieses Monopols und tun so, als sei das ganz normal.

Als ich 1995 erfuhr, dass die US-Gesundheitsbehörde NIH (National Institutes of Health) eine eigene Abteilung für Nahrungsergänzungsmittel einrichten würde, war ich zunächst sehr erfreut. Ich dachte, dass wir endlich die notwendige Orientierung erhalten würden, um Nahrungsergänzungsmittel und ihre Auswirkungen auf die Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten erforschen zu können. Ich nahm sogar an einer Sitzung des NIH teil und fragte nach. Doch dort wurde mir leider klargemacht, dass ihre Hauptaufgabe lediglich darin bestünde, die empfohlenen Tagesdosen von Nahrungsergänzungsmitteln zu standardisieren, um Vitaminmängel zu verhindern – wie Skorbut (Vitamin C), Beriberi (Vitamin B1), Pellagra (Vitamin B3) und Anämie (Eisen).

Möglicherweise interessieren Sie sich für Naturheilkunde, weil Sie sich der oben genannten Unzulänglichkeiten der modernen Medizin bewusst sind. Ich denke, man kann sagen, dass die Medizin ihr eigentliches Ziel – den Menschen zu helfen – verfehlt hat und dass die Naturheilkunde weitaus mehr Möglichkeiten bietet als Arzneimittel und chirurgische Eingriffe.

Während die Codex-Debatte ihren Lauf nahm, erhielt ich von Random House die Anfrage, ein vollständiges Buch über Magnesium zu schreiben. Ich hatte seit den frühen 70er-Jahren Medizin und Alternativmedizin studiert, und erst Anfang der 2000er-Jahre wurde mir klar, dass ich mein ganzes Leben lang mit einem Magnesiummangel zu kämpfen hatte. Meine Wadenkrämpfe, Schlaflosigkeit, Nackenschmerzen und Herzklopfen standen allesamt im Zusammenhang mit einem Magnesiummangel. Als ich versuchte, mit mehr Magnesium zu supplementieren, als in meinem Multivitaminpräparat enthalten war, litt ich sofort unter der „abführenden Wirkung“ und musste die Dosis reduzieren. Als 2003 das Buch Magnesium – Das Wundermineral als Schlüssel für Ihre Gesundheit veröffentlicht wurde, habe ich sämtliche Mineralienhersteller angefleht, ein Magnesiumpräparat ohne abführende Wirkung herzustellen – ohne Erfolg. So kam es, dass ich 2012 in Zusammenarbeit mit einem Chemiker schließlich mein eigenes stabilisiertes Magnesiumionenpräparat in pikometrischer Größe entwickelte.

Im Jahr 2017 fragte mich Random House, ob ausreichend neues Material für eine aktualisierte Neuauflage vorhanden sei. Tatsächlich hat sich der Umfang des Buches nahezu verdoppelt. Magnesium – Das Wundermineral als Schlüssel für Ihre Gesundheit wurde ein Bestseller. Zahlreiche Hersteller von Magnesiumpräparaten greifen inzwischen auf mein Buch in ihrer Verkaufsargumentation zurück – ein Grund dafür, warum heute so viele Menschen über die Bedeutung von Magnesium informiert sind. Durch diese Öffentlichkeitsarbeit ist es zu einem der meistverkauften Nahrungsergänzungsmittel geworden. Ich habe frühzeitig auf den Magnesiummangel aufmerksam gemacht – und die Menschen haben zugehört.

Mission erfüllt? Nicht ganz. Es hat sich nämlich gezeigt, dass ein Großteil der Bevölkerung nicht ausreichend mit Magnesium versorgt ist – unter anderem deshalb, weil viele handelsübliche Präparate auf zellulärer Ebene kaum aufgenommen werden und stattdessen vor allem eine abführende Wirkung entfalten. Aus diesem Grund bleiben viele, wenn nicht sogar die meisten Magnesiumkonsumenten trotz Einnahme weiterhin von Magnesiummangel betroffen.

Zu diesem Zeitpunkt konnte ich bereits mitteilen, was ich über Magnesium in pikometrischer Form und die Flut neuer Informationen gelernt hatte. Magnesium – Das Wundermineral als Schlüssel für Ihre Gesundheit (2017) umfasst stolze 600 Seiten, und ich bezweifle stark, dass ich eine weitere umfassende Ausgabe schreiben werde. Stattdessen habe ich mich entschieden, eine aktuelle Zusammenfassung zu verfassen, in die ich die Fortschritte der letzten fünf Jahre in der klinischen Magnesiumforschung und -therapie einfließen lasse.

Überblick

In dieser aktualisierten Ausgabe gehe ich den klassischen W-Fragen nach – wer, was, wo, wann und warum –, um zu klären, warum Magnesium noch immer nicht die Aufmerksamkeit bekommt, die es verdient. Anschließend zeige ich auf, wie Sie selbst zur Lösung des Problems beitragen können. Hierzu beginne ich mit einer grundlegenden Darstellung der Bedeutung von Magnesium.

Es gibt vermutlich Hunderte von Fakten über Magnesium, doch möchte ich mich hier auf die wesentlichen konzentrieren. Ich beginne also mit meinen dreizehn wichtigsten Magnesium-Fakten – der erste davon dürfte für viele ein wahrer Paukenschlag sein. Dieser Punkt ist so entscheidend für das Verständnis der Bedeutung von Magnesium, dass ich ihn hier erwähnen, weiter unten in den Fakten wiederholen und ihm ein eigenes Kapitel widmen werde, um seine Relevanz zu unterstreichen, zu festigen und ins Bewusstsein zu rücken.

Magnesium ist für 80 % der bekannten Stoffwechselfunktionen im Körper verantwortlich und unerlässlich! 2

Das bedeutet, dass Sie – sowohl persönlich als auch in Ihrer Rolle als Therapeutin oder Therapeut – lediglich dafür sorgen müssen, dass ausreichend Magnesium zugeführt wird, um all diese Stoffwechselprozesse angemessen zu unterstützen. Magnesium ist genauso grundlegend wie Nahrung und Wasser; es sollte in Ihrer Nahrung enthalten sein, aber da es das oft nicht ist, ist die Einnahme eines Magnesium-Supplements von entscheidender Bedeutung.

ANMERKUNG: Bevor ich jedoch mit der Liste der dreizehn wichtigsten Magnesium-Fakten fortfahre, möchte ich einige große „Aha-Momente“ mit Ihnen teilen, die ich beim Gespräch über die erstaunliche Wirkung von Magnesium mit meinem Mann Bob hatte:

Energieheilmethoden funktionieren nicht, wenn der Körper nicht mit vollständig verwertbarem Magnesium versorgt ist. Ganz genau. Akupunktur, manuelle Heilmethoden, magnetische und elektrische Energiegeräte – all diese Techniken erfordern einen ausgeglichenen Elektrolythaushalt. Dazu gehören Magnesium, Kalzium, Kalium, Natrium und Chlorid. Ich habe das gelernt, indem ich den Menschen zuhörte, die meine Produkte verwendeten oder bei mir in Behandlung waren – viele berichteten, dass selbst Massagen wirkungsvoller wurden, sobald sie gut bioverfügbare Mineralstoffe einnahmen.

Ein Magnesiummangel verringert die ATP-Produktion im Zitronensäurezyklus, was meiner Meinung nach zu einer Kultur von Kaffeesüchtigen geführt hat, die die Stimulation ihrer Nebennieren durch Koffein benötigen, um Adrenalin für ihren morgendlichen Energieboost auszuschütten. Abgesehen davon, dass sie von einem chemischen Stoff abhängig sind, werden ihre Nebennieren geschwächt und es wird ihnen noch mehr Magnesium entzogen. Viele Betroffene berichten uns, dass sie – sobald ihre Magnesiumspeicher mit unserem Magnesium im Pikometerbereich aufgefüllt sind – kein Verlangen mehr nach Kaffee haben und ihn nur noch gelegentlich wegen des Geschmacks trinken. Dasselbe gilt für Zucker, Alkohol und Zigaretten – alles Substanzen, die in einem magnesiumarmen Körper als Energieschub dienen.

Magnesiummangel ist eine medizinische Indikation für Diabetes. Insulinresistenz, die zu Diabetes führt, ist gleichbedeutend mit Magnesiummangel. Wenn der Blutzucker erhöht ist, öffnet Insulin die Zellen, um den Zucker hineinzulassen. Wenn der Blutzucker niedrig ist, werden die Nebennieren aktiviert, um Adrenalin freizusetzen und den Blutzuckerspiegel so zu erhöhen. Die Nebennieren benötigen aber Magnesium, um Adrenalin zu produzieren. Bei niedrigem Blutzucker gibt es weniger Zuckerstoffwechsel im Glykolysezyklus, um Pyruvat zu erzeugen. Pyruvat ist entscheidend, um den Zitronensäurezyklus in Gang zu bringen und ATP-Energie-Moleküle zu produzieren. Magnesium ist für diesen ersten Schritt und mehrere weitere Schritte im Zitronensäurezyklus unerlässlich.3, 4, 5, 6

Die obigen Ausführungen zeigen, wie unglaublich kompliziert und verflochten all diese Körperprozesse sind und wie erstaunlich es ist, dass sie alle Magnesium zu benötigen scheinen!

Die dreizehn wichtigsten Fakten über Magnesium

Im Folgenden finden sich einige wesentliche Gründe, warum Magnesium mein „bester Freund und Verbündeter“ ist – und warum es auch Ihrer sein sollte:

1. 80 % des Stoffwechsels und 18 Hauptfunktionen

2. Magnesiummangel betrifft die meisten von uns

3. Kalzium entzieht dem Körper Magnesium

4. Magnesiummangel hat viele Gründe

5. Magnesiummangel: ein Schlüsselfaktor bei über 68 Krankheitsbildern

6. Therapeutische Dosen: in der Praxis kaum erreichbar

7. Die abführende Wirkung von Magnesium als Schutzmechanismus

8. Magnesium und Mitochondrien

9. Serum-Magnesium-Tests sind nicht aussagekräftig

10. Telomere – der Schlüssel zum Altern, geschützt durch Magnesium

11. Long COVID – das neue Gesicht des Magnesiummangels

12. Magnesium als Grundbaustein für starke Knochen

13. Magnesium und das Mikrobiom

Mit der Aufzählung der dreizehn wichtigsten Fakten habe ich die Pointe der Magnesium-Geschichte im Grunde bereits vorweggenommen – im weiteren Verlauf des Buches erläutere ich Ihnen jedoch die Hintergründe und Zusammenhänge ausführlich.

Jetzt wird’s persönlich

Magnesium ist für mich eine sehr persönliche Angelegenheit, denn ich bin sozusagen das Paradebeispiel für Magnesiummangel. Einen kurzen Hinweis darauf habe ich bereits in der Einleitung gegeben – lassen Sie mich nun etwas weiter ausholen.

Ende der 1990er-Jahre forschte ich in Manhattan zu alternativen Therapien bei AIDS und Chronischem Fatigue-Syndrom. Ich hatte bereits ein Gesundheitsbuch für einen lokalen Verlag geschrieben und wurde in lokale Fernsehsendungen eingeladen, um über naturheilkundliche Gesundheitsthemen zu sprechen. Gleichzeitig studierte ich Chinesische Medizin und bat einen Freund, mir ein Gespräch mit einem Verleger von Random House zu vermitteln, um die Möglichkeit auszuloten, ein Buch über chinesische Ernährungstherapie zu veröffentlichen. Die Antwort lautete zwar „Nein“, doch stattdessen bat man mich, ein Buch über Magnesium zu schreiben, da der Verleger selbst durch Magnesium Linderung seiner Migräneanfälle erfahren hatte.

Zunächst war ich skeptisch, ob ich genügend Informationen sammeln könnte, um ein 300-seitiges Buch über einen einzigen Mineralstoff zu schreiben, aber ich nahm die Herausforderung an. Es dauerte nicht lange, bis ich erkannte, dass viele meiner eigenen lästigen Beschwerden mit einem Magnesiummangel in Zusammenhang standen:

1. Schmerzen im Nacken und oberen Rücken

2. Schmerzen im unteren Rücken

3. Wadenkrämpfe

4. Kopfschmerzen

5. Schlaflosigkeit

6. Herzrasen

Es war faszinierend zu erfahren, dass die Einnahme eines einzelnen Mineralstoffs tatsächlich so viele Probleme lösen kann, und ich war neugierig, es selbst auszuprobieren. Die Begeisterung währte jedoch nicht lange, denn schon bald spürte ich – wie viele andere Magnesium-Anwendende – selbst bei niedriger Dosierung die abführende Wirkung.

Da so viele Menschen ähnliche Erfahrungen gemacht haben, kann ich die Bedeutung dieser Informationen gar nicht genug betonen. Dieses Buch behandelt das Thema Magnesium im Allgemeinen – damit Sie verstehen, wie essenziell es für die Gesundheit ist, warum viele Menschen über die Ernährung nicht ausreichend versorgt sind und häufig nicht die passende Form der Nahrungsergänzung wählen.




Kapitel 1

Faktencheck Magnesium

Fun Fact Nr. 1: 80 % des Stoffwechsels und 18 Hauptfunktionen

Dr. Jayme Workinger verfasste 2018 den bahnbrechenden Artikel „Challenges in the Diagnosis of Magnesium Status“7 (Herausforderungen bei der Diagnose des Magnesiumstatus), ein Jahr nach Veröffentlichung der zweiten Auflage meines Buches Magnesium – Das Wundermineral als Schlüssel für Ihre Gesundheit. Als ich 2019 auf der NIH-Konferenz zu Magnesium ein Poster zu dieser wissenschaftlichen Veröffentlichung sah, war ich buchstäblich aus dem Häuschen. Nachstehend das gesamte Abstract von Workinger:

Magnesium ist ein lebenswichtiges Mineral im menschlichen Körper, das an etwa 80 % der bekannten Stoffwechselfunktionen beteiligt ist. Derzeit wird davon ausgegangen, dass 60 % der Erwachsenen die durchschnittliche empfohlene tägliche Zufuhr nicht erreichen und 45 % der US-Amerikaner einen Magnesiummangel aufweisen, der mit Krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes und neurologischen Störungen in Verbindung gebracht wird, um nur einige zu nennen. Magnesiummangel kann auf gängige Ernährungsgewohnheiten, Medikamente und Anbaumethoden zurückgeführt werden, wobei Schätzungen darauf hinweisen, dass der Mineralstoffgehalt von Gemüse in den letzten 100 Jahren um bis zu 80–90 % zurückgegangen ist. Trotz seiner Bedeutung wird dieser Mineralstoff in vielerlei Hinsicht schlecht verstanden, nicht zuletzt aufgrund seines einzigartigen Absorptionsmechanismus und seiner komplexen Verteilung im Körper, was die Bestimmung des Magnesiumstatus erschwert. Dieser Übersichtsartikel wird die Ursachen für Magnesiummangel, die Aufnahme, Verarbeitung und Kompartimentalisierung im Körper diskutieren und dabei die Herausforderungen hervorheben, die bei der Bestimmung des Magnesiumstatus sowohl in klinischen als auch in Forschungsumfeldern entstehen.

Das Fehlen eines standardisierten Labortests, der den Magnesiumstatus genau beschreiben würde, bleibt eine der größten Herausforderungen im Bereich Magnesium und trägt zur relativen Unbekanntheit von Magnesium im Vergleich zu anderen Makronährstoffen bei, was wiederum zur Magnesiumunterversorgung und ihren Folgen beiträgt.

Wenn Sie jedes Wort dieses Abstracts ein paar Mal lesen, wissen Sie bereits mehr über Magnesium als die meisten Ärztinnen und Ärzte und werden seinen hohen Stellenwert erkennen. Aber für diejenigen unter Ihnen, die sich für die Einzelheiten interessieren, werde ich natürlich fortfahren.

Ich hatte bereits seit 1999 intensive Studien über Magnesium betrieben, also war mir seine Bedeutung bekannt, aber zu erfahren, dass es für 80 % des Stoffwechsels im Körper verantwortlich ist, hat mich dennoch verblüfft. Das bedeutet mit anderen Worten, dass Ihr Körper bei Magnesiummangel nicht über genügend Energie und Ressourcen verfügt, um sämtliche körperlichen Prozesse optimal auszuführen. Magnesium ist zweifellos der Schlüssel zu einem voll funktionsfähigen Körper.

Achtzig Prozent der bekannten Stoffwechselfunktionen bedeuten auch, dass jeder Teil des Körpers eng mit Magnesium verbunden ist. Da es keinen Ersatz für Magnesium gibt, werden Symptome eines Magnesiummangels häufig fälschlich als Krankheiten diagnostiziert und entsprechend mit Arzneimitteln fehlbehandelt. Ironischerweise entziehen viele dieser Arzneimittel dem Körper zusätzlich Magnesium.

Selbst wenn ein Arzt Magnesiummangel in Betracht zieht, führt die verschriebene Magnesiumform häufig zu Durchfall, was dazu führt, dass die Betroffenen das Präparat nicht weiter einnehmen. Hinzu kommt, dass die medizinische Ausbildung nur wenig Kenntnisse über Ernährung und Nährstoffe vermittelt. All das führt dazu, dass Magnesiummangel übersehen, falsch diagnostiziert oder unzureichend behandelt wird.

Funktionen von Magnesium

Die 18 Hauptfunktionen von Magnesium sind in Anhang A aufgeführt. Viele weitere werden derzeit noch erforscht. Erschreckend ist, dass bei unzureichender Magnesiumversorgung genau diese Funktionen beeinträchtigt werden können – mit der Folge, dass magnesiumbedingte Erkrankungen auftreten.


[image: ]


Fun Fact Nr. 2: Magnesiummangel betrifft die meisten von uns

Die hohe Zahl magnesiummangelbedingter Erkrankungen erklärt sich dadurch, dass ein Großteil der Bevölkerung an Magnesiummangel leidet. Verschiedene Quellen schätzen den Anteil der Betroffenen auf 60–80 %.

Ich selbst gehe davon aus, dass mindestens 80 % der Bevölkerung davon betroffen sind, denn bereits 1997 stellte die National Academy of Sciences fest, dass die meisten US-Amerikaner möglicherweise nicht genügend Magnesium zu sich nehmen. Ihren Daten zufolge erreichen Männer im Durchschnitt nur 80 % der erforderlichen Mindestmenge, die für unzählige Körperfunktionen notwendig ist – Frauen sogar nur 70 %. Unsere Körper sind also schlichtweg nicht in der Lage, richtig zu funktionieren.8

Bereits in den späten 1990er-Jahren legten Magnesium-Forscher den täglichen Magnesiumbedarf anhand der Nebenwirkung Durchfall fest – und zwar bei einer Testgruppe, der Magnesiumoxid verabreicht wurde. Diese Magnesiumverbindung wirkt stark abführend und wird nur zu etwa 4 % vom Körper aufgenommen, was bedeutet, dass 96 % ungenutzt durch den Darm wandern und dabei jede Menge Wasser mit sich ziehen – was Durchfall verursacht. Viele Menschen, mich eingeschlossen, reagieren auf Magnesiumoxid mit dieser abführenden Wirkung.

Anstatt also den empfohlenen Tagesbedarf an Magnesium an den gesundheitlichen Vorteilen auszurichten, orientierte
































































































































































































	Die meisten Ärztinnen und Ärzte haben gelernt, dass Knochen hauptsächlich aus Kalzium bestehen. Wenn die Knochendichte abnimmt, wird daher versucht, den Körper mit möglichst viel Kalzium zu versorgen. Als Forschungen zu Vitamin D zeigten, dass viele Menschen einen Mangel aufweisen und Vitamin D die Kalziumaufnahme fördert, begannen viele Fachleute zusätzlich hohe Dosen Vitamin D zu empfehlen. Diese Praxis – also die Standardtherapie zur Behandlung oder Vorbeugung von Osteoporose – führt jedoch zunehmend zu Kalziumablagerungen in Weichteilgeweben. Dazu zählen Verkalkungen in den Arterien (Arteriosklerose), Nierensteine, Gallensteine, Fersensporn und sogar Verkalkungen im Brustgewebe, die beunruhigend sind.



	Knochen bestehen nicht nur aus Kalzium. Sie benötigen über ein Dutzend verschiedener Mineralstoffe und Vitamine. Die beiden wichtigsten Nährstoffe sind Magnesium und Vitamin K2 – beide lenken Kalzium gezielt in Knochen und Zähne und halten es gleichzeitig aus dem Weichgewebe fern.




	Diese Aussage impliziert, dass 5.000 I. E. Vitamin D zu viel sein könnten. Zunächst möchte ich anmerken, dass derzeit ein regelrechter Krieg gegen Nahrungsergänzungsmittel geführt wird – angeführt von der Pharmaindustrie, die ihre Monopolstellung im Bereich der Krankheitsbehandlung wahren will. Diese Haltung wird leider unbewusst auch von vielen Ärztinnen und Ärzten gestützt, die im Medizinstudium nichts über Vitamine und Mineralstoffe lernen – und sie deshalb entweder ignorieren oder sogar aktiv ablehnen.

	Ich selbst empfehle in der Regel eine Dosis von rund 5.000 I. E. Vitamin D pro Tag – allerdings immer angepasst an die gemessenen Blutwerte. Ich fahre an dieser Stelle mit der nächsten Frage fort und beantworte dann das ganze Durcheinander in einem Zug.




	Ich denke, einige dieser negativen Studien über Vitamin D sind darauf zurückzuführen, dass synthetisches Vitamin D2 statt Vitamin D3 verwendet wurde – und zwar in extrem hohen Dosierungen wie 50.000 I. E. Ärztinnen und Ärzte verabreichten solche Mengen einmal pro Woche und erwarteten dadurch einen positiven Effekt. Als dieser ausblieb, machten sie das Vitamin D dafür verantwortlich – nicht aber das fehlerhafte Dosierungsschema. Dabei ist klar: Vitamin D muss täglich eingenommen werden, um seine physiologischen Aufgaben im Körper zuverlässig zu erfüllen.





























	Blutgerinnungsstörungen

	Strontium wurde im Nabelschnurblut nachgewiesen.

	Strontium wird über die Nieren ausgeschieden, kann sich dort anreichern und die Nieren schädigen.

	Es gibt Berichte über leberschädigende Wirkungen.

	Strontium kann das Risiko für Krampfanfälle erhöhen.

	Bei Menschen mit Morbus Paget wird mehr Strontium in den Knochen eingelagert.
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