Wadenkrampfe — Schutz durch Magnesium

Magnesium gehort zu den lebensnotwendigen Elementen. Fir viele Stoffwechselvorgénge spielt
Magnesium z.B. als Kofaktor von mehr als 300 Enzymen eine Schlisselrolle. Samtliche energie-
abhangigen Vorgénge in unserem Organismus wirden ohne Magnesium nicht funktionieren. Aul3er-
dem reguliert Magnesium die Reizilibertragung auf Muskeln und Nerven und gewahrleistet somit das
reibungslose Funktionieren des gesamten Muskelapparates.

Daher ist eine Unterversorgung von Magnesium eine Hauptursache fur unangenehme
Wadenkrampfe und Verspannungen, die meistens in der Nacht auftreten.

Magnesium — Baustein des Lebens

In der Natur kommt Magnesium in Form von Verbindungen vor allem im Gestein der Erdkruste, aber
auch im Meerwasser und als Farbstoff Chlorophyll in allen griinen Pflanzen vor.

Der menschliche Organismus enthlt etwa 26 g Magnesium, der grof3te Teil davon (60 %) ist in den
Knochen gespeichert und tragt zur Knochenfestigkeit bei. AuRerdem dient Magnesium zur Stabili-
sierung von Zellwanden und ist an der Freisetzung von Hormonen und Botenstoffen beteiligt.

In pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln kommt Magnesium zwar weit verbreitet vor, jedoch va-
riiert der Gehalt betrachtlich. Vor allem Hulsenfriichte, grines Blattgemise und Getreideprodukte
weisen einen hohen Magnesiumgehalt auf. Auch Heil- und Mineralwésser dienen als Magnesium-
quelle.

Weitere Folgen von Magnesiummangel kénnen sein:

» Kopfdruck, Schwindel, Benommenheit,
 Konzentrationsschwéche, Nervositét,

e inneres Zittern, Migrane

» Hinterkopfschmerz:

» Krampfe der Muskulatur im Bereich von

* Gesicht, Nacken, Schultern und gesamter
*  Wirbelsaule

* Herzrhythmusstérungen

» Krampfe im Magen-Darmbereich,

« Ubelkeit, Erbrechen

* Krampfe der unteren Harnwege,

» Krampfe im Bereich des Uterus

» Taubheitsgeftihl der Hande

» Oberschenkel- und Wadenkrampfe

* FuBRsohlen- und Zehenkrampf, Taubheitsgeftnhl
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Die tagliche Magnesiumzufuhr eines erwachsenen Menschen sollte abhéangig von Alter und Ge-
schlecht nach der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung ca. 300 - 350 mg betra-
gen.

Dieser Bedarf kann Uber die Ernahrung oft nicht gedeckt werden. Durch den abnehmenden Ma-
gnesiumgehalt unserer Nahrungsmittel und den bei der industriellen Weiterverarbeitung und Zube-
reitung auftretenden Magnesiumverlust entstehen haufig Magnesiummangel-Situationen.

Bestimmte Lebensumstéande wie Stress und einseitige Erndhrung (z.B. Diaten, Fast Food) konnen
die Magnesiumverluste erhdhen. Aber auch schwangere, Senioren und besonders Sportler haben
einen erhéhten Magnesiumbedarf.

Ausreichend Magnesium beim Sport

Die hohe korperliche Belastung im Sport beginstigt Magnesiumverluste, die primér durch eine
gesteigerte Schwei3produktion hervorgerufen werden. Vor allem bei hoher Umgebungstemperatur
und Luftfeuchtigkeit sind die Flussigkeitsverluste (bis zu 2 Liter pro Stunde)

betrachtlich.

Als weitere Ursachen fur ein Magnesiumdefizit kommen der erhéhte Magnesiumverbrauch durch
einen beschleunigten Stoffwechsel sowie eine gesteigerte Magnesiumausscheidung tber die Niere
hinzu. Vor allem Ausdauersportler weisen daher haufiger einen Magnesiummangel auf als
Personen, die keinen Ausdauersport betreiben.

Es ist daher fur Sportler besonders wichtig, die entstandenen Magnesiumverluste in der
Regenerationsphase auszugleichen, um schon vor Beginn der sportlichen Aktivitat ein
Magnesiumdefizit zu vermeiden.

Bei unzureichender Magnesiumversorgung kann schnell ein Magnesiummangel entstehen, der sich
durch eine neuromuskulére Ubererregbarkeit auBert. Dabei kénnen vermehrt Muskelzuckungen und
Muskelkrampfe auftreten, die Anfalligkeit fir Muskelverspannungen und Muskelfaserrisse sowie
Zerrungen steigt.

Magnesiumcitrat mit hoher Bioverfligbarkeit fiir den Korper

Fir die Magnesiumaufnahme im Korper ist neben der Dosierung auch die Art der
Magnesiumverbindung entscheidend. Sie sollte eine hohe Bioverfiigbarkeit aufweisen.
Magnesiumcitrat, die organische Magnesiumverbindung mit der vergleichsweise hiéchsten
Bioverfugbarkeit. Magnesiumcitrat wird besonders gut vom Koérper aufgenommen und fihrt schnell
zu einem deutlichen Anstieg der Magnesiumkonzentration im Blut.

Mein spezieller Tipp:
MAGNESIUM-EINNAHME AM BESTEN NACH DEM SPORT!

Entsprechend der Therapieempfehlung der WHO sollten taglich 300 mg Magnesium eingenommen
werden. Bei dem Produkt Magnesium-Diasporal® 300 direkt, Direktgranulat mit Magnesiumcitrat
sind keine Umwandlungsprozesse im Korper nétig, da bereits geldstes Magnesium vorliegt.
Dadurch gelangt mehr Magnesium in die Muskeln und 16st Krampfe und Verspannungen.

Immer mehr Menschen reagieren allergisch oder mit Unvertraglichkeiten auf verschiedene
Inhaltsstoffe. Deshalb verzichtet Diasporal soweit moglich auf die Verwendung Allergie
ausldsender Hilfsstoffe wie kinstlicher SUR3-, Farb- und Konservierungsstoffe, Laktose und
Gluten.
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Praktisch fur unterwegs: Magnesium-Diasporal® 300 direkt 16st sich direkt im Mund. Ganz ohne
Wasser.
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an pisa innehdlior 300 my magnesiom

Mein weiterer Tipp:

Bei nachtlichen Wadenkrampfen Magnesium-Diasporal ca. 30 Minuten vor dem abendlichen
Zubettgehen einnehmen! Die Magnesium-Depots werden gefillt und gleichzeitig unterstitzt
die beruhigende Wirkung von Magnesium den Einschlafprozess.

Hochwertige Magnesiumprodukte mit Magnesiumcitrat erhalten Sie rezeptfrei in der Apotheke -
weitere Informationen unter www.diasporal.de.

Den passenden Live-Gesundheitstipp mit vielen praktischen Tipps zu diesem Thema finden Sie
auch unter: center.tv KéIn: Gesundheitstipp
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