10 Grunde, warum du Magnesium brauchst
Der Mineralstoff ist ein erstaunliches Multitalent
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Bonn, Oktober 2025. Ohne Magnesium lauft
in unserem Korper so gut wie nichts. Der
Mineralstoff wird fast Uberall gebraucht,
aktiviert Uber 600 Enzyme und steuert
zahlreiche Prozesse in unserem
Stoffwechsel.

Frauen sollten 300 mg und Manner 350 mg

Magnesium pro Tag aufnehmen'. Der Mineralstoff steckt in Vollkorngetreide,
Hulsenfrichten, Nissen, Samen und grinen Blattgemisen. Eine gute,
naturliche und kalorienfreie Magnesiumquelle sind zudem magnesiumreiche
Heilwasser. Manche enthalten 100 mg Magnesium pro Liter und liefern damit
etwa ein Drittel des Tagesbedarfs. Man bekommt sie im gut sortieren
Lebensmittel- und Getrankehandel. Mehr Infos und alle Heilwasser mit viel
Magnesium bietet die Website www.heilwasser.com.

Kurzfassung: 704 Z.

10 gute Griinde, warum der Korper Magnesium braucht

1. Mehr Muskelpower, weniger Muskelkater
Magnesium hilft, den Bewegungsimpuls zu setzen und die Energie fur die
Bewegung bereitzustellen. Gemeinsam mit Calcium sorgt es fur das
Anspannen und Entspannen der Muskulatur. So kann Magnesium unsere
sportliche Leistung beeinflussen 2 und sogar Muskelkater vermeiden?, wie

Studien zeigen.

2. Energie bereitstellen

Damit unser Kdrper Energie bekommt, muss der Energiekraftstoff ATP
(Adenosintriphosphat) in ADP (Adenosindiphosphat) umgewandelt
werden. Und dazu ist Magnesium nétig. Genauso wie fir die Herstellung
von Proteinen und DNA, die ebenfalls gebraucht werden, um Energie zu
gewinnen. Also: ohne Magnesium keine Energie.
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3. Nervenreize weiterleiten
Magnesium tragt nicht nur in den Muskeln, sondern im ganzen Korper
dazu bei, die Impulse zwischen den Nerven weiterzuleiten. Damit spielt es
eine wichtige Rolle fir unser ,Nervenkostim®.

4. Taktgeber fiirs Herz
Auch beim Herzmuskel ist Magnesium am Wechsel von Anspannen und
Entspannen beteiligt. Durch seine Rolle bei der Nervenleitung hilft
Magnesium zudem, den Herzrhythmus* zu regulieren und das Herz im
Takt zu halten.

5. Arteriosklerose eindammen
Eine grole amerikanische Herzstudie hat ergeben, dass die Teilnehmer,
die im Vergleich am meisten Magnesium aufnahmen, eine um 58 Prozent
hohere Chance hatten, dass ihre Herzkranzgefalie keine Verkalkung
aufweisen als diejenigen mit der niedrigsten Magnesiummenge.®

6. Blutdruck regulieren
Der ,herzensgute® Mineralstoff ist fir das gesamte Herz-Kreislauf-System
wichtig. Zusatzliches Magnesium kann auch helfen, einen erhéhten
Blutdruck zu senken und die Wirkung von blutdrucksenkenden
Medikamenten zu unterstitzen.®

7. Gegen Kopfschmerzen & Migrane
Dass Magnesium sowohl an der Nervenleitung als auch am Entspannen
der Muskeln beteiligt ist, macht sich auch im Kopf bemerkbar. Eine grol3e
Studie zeigte, dass Menschen, die mehr Magnesium und Calcium zu sich
nahmen, seltener schwere Kopfschmerzen oder Migrane hatten.’

8. Diabetes vorbeugen
Magnesium wird manchmal als ,Anti-Diabetikum® bezeichnet, denn immer
mehr Studien weisen darauf hin, dass eine ausreichende
Magnesiumzufuhr das Risiko flr Diabetes mellitus senken, den
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Zuckerstoffwechsel normalisieren und Folgeschaden verringern kann.®

Entziindungen reduzieren

Chronische niedrigschwellige Entziindungen kénnen auf Dauer das Risiko

fur Diabetes, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen.

Studien haben herausgefunden, dass bei zu wenig Magnesium verstarkt

Entzindungen auftreten kdnnen und ausreichend Magnesium das
Entziindungsrisiko senken kann.®

10. Knochen stéarken

Nicht nur Calcium, sondern auch Magnesium ist fir stabile Knochen von
Bedeutung. Dass Magnesium ein wichtiger Knochenbestandteil ist, wird
auch daran deutlich, dass Uber die Halfte des Magnesiums im Koérper in
den Knochen gespeichert ist. Zudem sorgt Magnesium dafiir, dass
Calcium und Vitamin D effektiver in die Knochen eingebaut werden.®

HEILWASSER wirkt. natirlich. taglich.

Heilwasser miissen ihre vorbeugende, lindernde oder heilende Wirkung
nachweisen. Sie kdnnen sowohl auf einzelne Organe als auch auf den ganzen
Kdrper wirken und damit einen ganzheitlichen Nutzen fur die Gesundheit bieten.
Zurzeit gibt es in Deutschland 22 verschiedene Heilwasser, die in Flaschen
abgefiillt erhaltlich sind. Die Heilbrunnenbetriebe sind als
Interessengemeinschaft Deutsche Heilbrunnen im Verband Deutscher
Mineralbrunnen (VDM) organisiert.

Heilwasser stammt aus natirlichen unterirdischen Quellen. Je nach Quellgebiet
unterscheiden sich die Heilwasser in ihren natlrlichen Inhaltsstoffen und damit
in ihrer Wirkung. So férdern manche die Verdauung, andere kénnen zum
Beispiel einen Magnesiummangel beheben. Heilwasser ist in gut sortierten
Getranke- und Lebensmittelmarkten erhaltlich. Das Flaschenetikett informiert die
Verbraucher Uber die jeweilige Zusammensetzung und die Anwendungsgebiete.
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Umfassende Informationen zu Heilwasser, den

Inhaltsstoffen und Anwendungen bietet die Heilwasser wirkt.
www.heilwasser.com. Dort findet sich ein
Heilwasserverzeichnis mit Portrats aller
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