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Magnesium-Kohler

® Enthélt pro Kapsel 150 mg reines Magnesium (d.h.
Magnesium-lonen) als Magnesiumcitrat und 2,5 mg

Ist frei von Gluten, Gelatine, Fruktose, Laktose und Hefe

® Ist frei von kiinstlichen Aroma- und
Konservierungsstoffen sowie frei von Farbstoffen

® Enthélt keine Kohlenhydrate (0 BE)
Ist in allen Apotheken erhaltlich

Magnesium-Kohler mit
Magnesiumcitrat und
Vitamin B6

Magnesium-Kohler enthalt Mag-
nesiumcitrat. In dieser Form ist
der Mineralstoff besonders gut
flr den Korper verfligbar. Zusatz-
lich kann Citrat einen Beitrag zum
gesunden  Séaure-Basen-Haus-
halt leisten. Als ideale Erganzung
zu Magnesium tragt Vitamin B6
zur normalen Funktion des Ner-
vensystems, zu einem normalen

Wir empfehlen eine individuelle Beratung beim Arzt,
Apotheker oder Heilpraktiker Ihres Vertrauens.

Muskeln und Nerven taglich unterstiitzen

Energiestoffwechsel und zur
Verringerung von Midigkeit und
Erschopfung bei.

Der Mensch braucht Magnesium. Das lebensnotwendige Mineral ist
nicht nur wichtig fir eine gesunde Muskelfunktion und den Energiestoff-
wechsel — Magnesium steuert auch die Kommunikation zwischen den
Nervenzellen. Darlber hinaus unterstitzt das essenzielle Element eine
normale Herztatigkeit und trégt zum Aufbau der Knochen und Zahne bei.
Magnesium muss dem Korper taglich in ausreichender Menge zugefihrt
werden. Bei unausgewogener, einseitiger Ernahrung kann es zu einer Unter-
versorgung kommen. Mogliche Symptome eines Magnesiummangels
sind Wadenkrampfe und Midigkeit.

ANWENDUNGSEMPFEHLUNG o
Taglich 1-2 Kapseln mit ausreichend Flussigkeit schlucken.
MAGNESIUM-KOHLER *
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Was passiert bei Magnesiummangel?

Fehlt dem Korper Magnesium, kann sich das durch verschiedenste Symptome bemerk-
bar machen. Zu den bekanntesten zahlen Muskelkrampfe, vor allem in den Waden oder
FuRen. Maglich ist aber auch eine Uberreizung der Muskeln — sie dulert sich durch
Kribbeln oder Taubheitsgefiihl. Langfristig kann die Unterversorgung mit Magnesium
einer Verkalkung der Gefale Vorschub leisten. Wissenschaftler halten einen Zusam-
menhang zwischen Magnesiummangel und Herz-Kreislauf-Problemen fiir moglich.

HAUFIGE FRAGEN & ANTWORTEN

Magnesium und Sport

Egal ob wir joggen, Rad fahren oder
schwimmen: Um den Korper zu bewe-
gen, brauchen die Muskeln Energie. lhr
Kraftstoff heilt Adenosintriphosphat
(ATP). ATP kann von den Muskelzellen
allerdings nur dann gebildet und opti-
mal genutzt werden, wenn ausreichend
Magnesium vorhanden ist — der Mine-
ralstoff hat eine zentrale Funktion im
Energiestoffwechsel. Leistungssportler
wissen das: Ohne zusatzliches Magne-
sium haben sie im Wettkampf schlech-
tere Karten.

Wer viel trainiert, schwitzt viel. Mit dem
Schweil’ perlt auch Magnesium aus den
Poren. Vor allem bei Ausdauersportlern
kann es dadurch zu einem Magnesium-
mangel kommen. Dann lasst die Fitness
spurbar nach.

Magnesiummangel in
Schwangerschaft und Stillzeit

Schwangere werden oft von nachtli-
chen Wadenkrampfen geplagt. Mog-
licher Grund ist Magnesiummangel:
Viele Frauen kénnen mit ihrer gewohn-
ten Erndhrung den erhohten Magne-
siumbedarf in der Schwangerschaft
nicht decken. In den letzten Jahren
zeigten Studien, dass sich eine aus-
reichende Magnesiumzufuhr wahrend
der Schwangerschaft positiv auswirken
und vor allem das Risiko fir stark er-
hohte Blutdruckwerte senken kann'!

In der Stillzeit erhoht sich der Bedarf
nochmals, da die Frau viel Magnesium
uber die Muttermilch an ihr Baby weiter-
gibt. Magnesium fordert unter anderem
den Knochenaufbau und die gesunde
Organentwicklung des Sauglings.
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Wie erkenne ich einen Magnesiummangel?

Eine chronische Unterversorgung mit Magnesium kann sich durch Kopfschmerzen, Midigkeit sowie Bauch- und Muskelkrampfe bemerkbar machen. Zuckungen im
Gesicht, Brustschmerzen oder Herzrhythmusstorungen kénnen ebenfalls auf Magnesiummangel hindeuten. Weitere mogliche Anzeichen sind verringerte Stresstoleranz
und abnehmende Belastungsfahigkeit.

Zu den Risikogruppen fir einen Magnesiummangel zahlen vor allem &ltere Menschen, Leistungssportler und Personen, die schwere korperliche Arbeit verrichten. Auch wer
haufiger eine Diat macht, sich Uberwiegend einseitig ernahrt oder regelmalig Alkohol trinkt, ist moglicherweise unzureichend mit Magnesium versorgt.

Wie ist Magnesium-Kohler anzuwenden?
Nehmen Sie taglich 1-2 Kapseln Magnesium-Kaohler mit einem Glas Wasser ein.

Wie lange darf Magnesium-Kohler angewendet werden?
Grundsatzlich ist die Anwendungsdauer von Magnesium-Kohler nicht begrenzt. Um optimal zu wirken, muss Magnesium Uber langere Zeitraume eingenommen werden —
das Aufflllen der Magnesiumspeicher im Gewebe braucht mehrere Wochen. Viele Studien zu Magnesium zeigen, dass die orale Einnahme auch langfristig sicher ist.

Nahrungserganzungsmittel. Die empfohlene Verzehrmenge pro Tag darf nicht iiberschritten werden. Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungs-
reiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Auerhalb der Reichweite von Kindern lagern.
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