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Wann kann es nützlich sein, unsere 
Ernährung mit Magnesium zu ergänzen?

•	 Stress
•	 Müdigkeit
•	 Nervosität
•	 Einschlafschwierigkeiten
•	 Unruhiger	Schlaf
•	 Knochenbrüchigkeit
•	 Darmträgheit
•	 Prämenstruelles	Syndrom	(PmS)
•	 Muskelkrämpfe
•	 Zittern
In	all	diesen	Situationen,	in	denen	meist	ein	
Verspannungszustand	besteht,	ist	Magnesium	ein	
wertvolles	Element.

Magnesium: der wichtigste
Mineralstoff im Organismus 

 
Magnesium	aktiviert	 über	 325	 verschiedene	biochemische	 Reaktionen,	
die	alle	für	das	richtige	Funktionieren	des	Organismus	erforderlich	sind.	
Die	 Funktionen	 der	 wichtigsten	 anderen	 Mineralstoffen	 wie	 Kalzium,	
Kalium	und	Natrium	sind	vom	Vorhandensein	von	Magnesium	abhängig.		
Magnesium	ist	bei	weitem	das	Wichtigste	von	allen.	«Entgegen	der	allge-
meinen	Meinung	kann	Magnesiummangel	auch	bei	Menschen	festgestellt	
werden,	die	regelmässig	Magnesiumpräparate	einnehmen.»	Ein	Grund	
dafür	 ist,	 dass	 der	 Stress	 des	 modernen	 Alltags	 sich	 viel	 schneller	 auf	
die	Magnesiumreserven	auswirkt,	als	man	sich	vorstellen	kann.	Kalzium,	
ein	wichtiger	Mineralstoff,	braucht	Magnesium,	um	von	unserem	Körper	
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aufgenommen	werden	zu	können.	Kalzium	selbst	sollte	jedoch	nie	allein	
eingenommen	werden,	da	es	um	aufgenommen	zu	werden	in	verschie-
denen	Teilen	des	Körpers	Magnesium	abbaut.	Der	dadurch	verursachte	
Magnesiummangel	kann	zu	einer	Minderung	des	Wohlbefindens	führen.	
Dies	kann	auch	bei	Menschen	geschehen,	die	viel	Milch	und	Milchprodukte	
zu	 sich	nehmen.	Milch	enthält	nämlich	ca.	achtmal	 soviel	Kalzium	wie	
Magnesium.	Überschüssiges	Kalzium	lagert	sich	im	Organismus	in	Form	
von	 Gallensteinen,	 Nierensteinen	 ab	 und	 bildet	 Kalkablagerungen	 in	
den	Gelenken.	Nachweislich	werden	alle	diese	Erscheinungen	durch	die	
Einnahme	von	Magnesium	-	besonders	in	Getränken	-	gelindert.	

Wodurch wird Magnesium verbraucht?

Kalzium	und	Magnesium	wirken	zusammen.	Der	moderne	Alltagsstress,	
unausgeglichene Ernährung	 und	 die	 Umweltbedingungen	 und	
übermässiger	 Stress	 erschöpfen	 leider	 die	 Magnesiumreserven	 schnell,	
viel	schneller	als	die	Kalziumreserven.	All	dies	kann	also	zu	einem	starken	
Magnesiummangel	führen;	Symptome	für	Magnesiummangel	treten	dem-
nach	auch	dann	auf,	wenn	Magnesiumintegratoren	eingenommen	wer-
den,	bei	denen	das	Magnesium	eine	geringe	Bioverfügbarkeit	aufweist.	
Der	richtige	Magnesiumspiegel	ist	manchmal	das,	was	einen	völlig	ent-
spannten	Organismus	von	einem	gestressten	Organismus	unterscheidet.	
Magnesium	 ist	ein	wesentlicher	Nährstoff.	Bei Magnesiummangel 
können viele physiologische Funktionen gestört sein und 
es können die oben genannten Erscheinungen auftreten. 
Mit	 der	Aufnahme	 von	Magnesium	als	 Trank	 kann	dem	Auftreten	 von	
Störungen	in	verschiedenen	Organsystemen	wirksam	begegnet	werden.	
Magnesium	aktiviert	ein	Enzym,	das	in	allen	Zellmembranen	enthalten	ist.	
Dieses	Enzym	 regelt	das	Natrium-Kalium-Gleichgewicht,	 indem	es	das	
Natrium	in	der	extrazellulären	Flüssigkeit	und	das	Kalium	innerhalb	der	
Zellen	hält.	Dieses	Gleichgewicht	ist	wesentlich	für	die	Aufrechterhaltung	
der	physiologischen	Flüssigkeitsspiegel	in	den	Geweben	zur	Förderung	der	
Zelltätigkeit	und	der	Zellenergieproduktion.	Ohne	genügend	Magnesium	
in	den	Zellen	wird	das	Kalium	schnell	aus	dem	Organismus	ausgeschie-
den;	der	dadurch	entstehende	Mangel	kann	zu	Müdigkeit	und	Schwäche,	
bis	hin	zum	Kollaps	führen.	
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Magnesium, eine Hilfe bei vielen 
Störungen

Das	 prämenstruelle	 Syndrom	 wird	 im	 Wesentlichen	 durch	
Magnesiummangel	verursacht.	Dieser	Mangel	kann	durch	die	Aufnahme	
angemessener	Mengen	wasserlöslichen	Magnesiums	behoben	werden,	
was	zu	deutlichen	Besserungen	beiträgt.	Ein	unausgeglichener	Kalzium-	
und	Magnesiumhaushalt	in	den	Organen	und	zu	hohe	Kalziummengen	
können	 zu	 einer	 schädlichen	 Form	 der	 Kalziumablagerung	 in	 einigen	
Organstrukturen	 führen.	Um	dies	zu	vermeiden	sollte	daher	 immer	der	
richtige	 Magnesiumspiegel	 aufrecht	 erhalten	 werden.	 Magnesium	 und	
Kalzium	 regeln	 gemeinsam	 die	 Muskelkontraktion,	 wenn	 ihr	 Haushalt	
ausgeglichen	 ist.	 Kalzium zieht die Muskeln zusammen, 
Magnesium entspannt sie.	 Wenn	 Magnesium	 fehlt,	 bleiben	 die	
Muskel	zusammengezogen,	es	entstehen	Krämpfe.	Dazu	kann	es	dann	
kommen,	wenn	der	Kalziumspiegel	zu	hoch	und	der	Magnesiumspiegel	
zu	niedrig	 ist.	Achten	Sie	auf	 Ihre	Ernährung	und	ergänzen	Sie	diese,	
indem	Sie	den	Bedarf	Ihres	Körpers	an	Magnesium	decken,	das	für	zahl-
reiche	Organfunktionen	einen	unentbehrlichen	Nährstoff	darstellt.	

Bekämpfen Sie übermässige 
Müdigkeit mit Magnesium

Magnesiummangel	 ist	 auch	 einer	 Hauptgründe	 für	 das	 Gefühl	 chroni-
scher	Müdigkeit	und	körperlicher	Erschöpfung.	Diese	Zustände	können	
durch	die	Einnahme	eines	Magnesiumgetränks	überwunden	werden.	

Nervensystem und Schlaflosigkeit

Magnesium	 ist	 für	 die	 physiologische	 Funktion	 des	Nervensystems	an-
gezeigt.	Bei	Magnesiummangel	 kann	es	zu	einer	Beeinträchtigung	der	
Reizübertragung	 kommen,	 was	 sich	 in	 übermässiger	 Reizbarkeit	 und	
Nervosität	äussert.	Am	häufigsten	zeigt	sich	dies	daran,	dass	Geräusche	
als	 übermässig	 laut	wahrgenommen	werden:	Man	 springt	 auf,	 sobald	
man	beispielsweise	eine	Tür	schlagen	hört,	 ist	nervös	und	die	„Nerven	
liegen	blank“,	wie	der	Volksmund	sagt.		
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Magnesiummangel	 kann	 zu	 Schlaflosigkeit,	 Schlafstörungen	 durch	
Muskelkrämpfe,	 Verkrampfungen,	 Verspannungen	 und	 allgemei-
nem	 Unwohlsein	 führen.	 Die	 meisten	 dieser	 Störungen	 können	 durch	
Einnahme	 angemessener	 Mengen	 Magnesium	 behoben	 werden.	 	 Das	
Magnesiumgetränk	ist	eine	hervorragende	Lösung:	es	ist	sehr	praktisch,	
bietet	eine	bessere	Bioverfügbarkeit	und	somit	eine	stärkere	Wirkung.	

Sicherheit

Magnesium	 ist,	 wenn	 man	 es	 richtig	 einsetzt,	 ein	 sicherer	 Nährstoff.	
Wenn	 Sie	 zuviel	 davon	 einnehmen,	 wird	 es	 vom	 Organismus	 wieder	
ausgeschieden.	 Bei	 übermässiger	 Magnesiumzufuhr	 könnte	 als	 uner-
wünschte	 Nebenwirkung	 Durchfall	 auftreten.	 Wenn	 Sie	 den	 Angaben	
auf	der	Packung	 folgen,	geben	Sie	 Ihrem	Organismus	die	notwendige	
Ergänzungsmenge.	

Magnesium für ein gesundes Herz

Das	Herz	ist,	wie	wir	alle	wissen,	ein	Muskel,	der	sich	ständig	zusammen-
zieht,	um	das	Blut	vom	Zentrum	zur	Periferie	hin	zu	pumpen.	Da	es	ein	
Muskel	ist,	kann	sich	Magnesiummangel	negativ	auf	die	Kontraktion	aus-
wirken	und	so	seine	eigentliche	physiologische	Funktion	beeinträchtigen.	
Dies	kann	geschehen,	weil	Magnesium,	wie	bereits	erwähnt	wurde,	die	
Entspannung	der	Muskeln	fördert.		

Die Bedeutung von Magnesium

Magnesium	ist	so	wichtig,	weil	es	für	verschiedene	biochemische	Prozesse	
erforderlich	 ist,	wie	beispielsweise	die	Verdauung,	die	Proteinsynthese,	
die	Zellenenergieproduktion	und	den	Glukosestoffwechsel.	Wie	wir	be-
reits	wissen,	ist	Magnesium	der	Schlüssel	für	die	richtige	Verwertung	von	
Kalzium,	Kalium	und	vielen	weiteren	Nährstoffen.	

Wie kommt es zu Magnesiummangel?

Die	grosse	Frage,	die	sich	stellt,	ist	nun:		Wie	kommt	es	zu	Magnesiummangel?	
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Das	 ist	 ein	 sehr	wichtiger	Aspekt,	 und	es	 ist	 entscheidend,	 ihn	zu	 ver-
stehen.	Die	im	Folgenden	aufgeführten	Substanzen	und	Faktoren	führen	
zum	Verlust	von	Magnesium	im	Organismus.	Wenden	Sie	das	Gelernte	
in	der	Praxis	an:	Je	mehr	Sie	von	diesen	Substanzen	zu	sich	nehmen,	um	
so	mehr	Magnesium	braucht	Ihr	Körper.	Folgende Substanzen be-
schleunigen extrem den Konsum der Magnesiumvorräte	im	
Körper	und	machen	eine	zusätzliche	Zufuhr	dieses	Mineralstoffes	erfor-
derlich.	Hier	die	«Feinde»:	Kaffee,	Zucker,	wassertreibende	Mittel,	Schild-
drüsenunterfunktion,	Stress	und	eine	kalziumreiche	Ernährung.	Genau,
eine	kalziumreiche	Ernährung.	Das	heisst	nicht,	dass	Kalzium	schädlich	
ist.	Aber	wenn	Sie	mit	der	Ernährung	mehr	Kalzium	als	Magnesium	zu	
sich	nehmen	(was	häufig	vorkommt),	dann	sollten	Sie	Ihre	Ernährung	mit	
Magnesium	ergänzen,	um	folgende	Probleme	zu	vermeiden,	die	durch	
übermässige	 Kalziumzufuhr	 entstehen	 können:	 Kalziumablagerungen	
in	den	Gelenken,	Gallensteine,	Nierensteine	und	 in	Extremfällen	Herz-
Kreislauf-	bzw.	Gehirnprobleme.	In	einer	solchen	Situation	können	jedoch	
auch	andere,	mit	dem	Magnesiummangel	verbundene	grössere	Probleme	
auftreten	 wie	 Unruhe,	 Schlafstörungen,	 Anspannung,	 erhöhter	 Stress,	
prämenstruelles	Syndrom	und	andere.	Magnesium	und	Kalzium	müssen	
im	richtigen	Verhältnis	je	nach	Ihrem	Bedarf	vorhanden	sein,	sonst	kann	
Kalzium	für	Ihren	Organismus	zu	einem	Schadstoff	werden	und	zu	Herz-
Kreislauferkrankungen	führen	wie	Arterienverhärtung,	verfrühte	Senilität,	
Verkalkung	der	Gelenke.	In	anderen	Worten,	Kalziumüberschuss	kann,	im	
Gegensatz	zum	Magnesiumüberschuss,	zu	einem	echten	Problem	werden.	
Eine	ideale	Lösung	zur	Einnahme	von	Magnesium	ist	es,	dieses	in	warmen	
Wasser	aufzulösen	(besser	in	Wasser	mit	geringem	Feststoffgehalt,	unter	
50	mg/Liter).	In	dieser	Form	wird	Magnesium	schnell	vom	Organismus	
aufgenommen.	

Welche Lebensmittel enthalten 
Magnesium?

Magnesium	 ist	 vielen	 Lebensmitteln	 enthalten,	 insbesondere	 in	 frischen	
grünen	 Blattgemüsen	 bzw.	 -salaten,	 da	 es	 ein	 wesentlicher	 Bestandteil	
von	 Chlorophyll	 ist.	 Magnesium	 befindet	 sich	 auch	 in	 Ölsaaten	
(Sonnenblumenkerne...),	 Walnüssen,	 Mandeln,	 Haselnüssen,	 Pistazien,	
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Datteln,	 Erdnüssen,	 Bananen,	 Feigen,	Äpfeln,	 Pfirsichen,	Aprikosen,	 in	
ganzen	Weizenkeimen,	Vollkornmehl,	Hirse,	Mais,	Soja,	Hülsenfrüchten,	
weissen	Bohnen,	in	Knoblauch,	Fisch,	Brokkoli	und	Topinambur.	
Es	 ist	 jedoch	 darauf	 hinzuweisen,	 dass	 dieser	 essentielle	 Mineralstoff,	
der	für	viele	Stoffwechselprozesse	zuständig	ist,	in	allen	raffinierten	und	
in	allen	mit	künstlichen	Düngern	und	Pflanzenschutzmitteln	behandelten	
Lebensmitteln	nur	in	unzureichender	Menge	vorhanden	ist.	

Symptome für Magnesiummangel

Spasmen,	 Krämpfe	 und	 Muskelkontraktionen,	 Augenticks,	 Schluckauf	
sind	Symptome,	die	bei	Magnesiummangel	auftreten.	Nehmen	Sie	eine	
ausreichende	 Dosis	 an	 wasserlöslichem	 Magnesium	 zu	 sich,	 um	 das	
Verschwinden	dieser	Symptome	zu	erleichtern.	Auf	Ihr	Wohlbefinden	mit	
Magnesio	Supremo!	

Peter Gillham

•	Informationen	und	weitere	Exemplare	dieser	Broschüre	können	Sie	te-
lefonisch	anfordern	unter	der	Nummer:	02/270072�7

©	2000	von	Peter	F.	Gillham
Alle	Rechte	vorbehalten
Diese	Broschüre	darf	ohne	Genehmigung	des	Inhabers	der	Urheberrechte	
weder	ganz	noch	 in	Auszügen	 reproduziert	 oder	 in	 irgendeiner	 Form	
verwendet	werden;	dies	gilt	 für	alle	 elektronischen	oder	mechanischen	
Hilfsmittel,	einschliesslich	Fotokopie,	Aufnahme	bzw.	Informationsaufbe-
wahrungs-	oder	Suchsysteme.		

Die in dieser Broschüre enthaltenen Informationen sol-
len in keiner Weise die Ratschläge oder Angaben eines 
Gesundheitsexperten ersetzen, diese Broschüre ist daher 
nicht als Rezept oder Diagnose sondern nur als informati-
ver Leitfaden zu verstehen.
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INTERNATIONAL EDUCATOR OF THE
YEAR 2003

Let it now be made known to all people in all countries of the world
the International Biographical Centre of Cambridge, England

hereby awards this exclusive testimonial to

who has made an outstanding contribution to

And as such is hereby invested in the annals and archives of the
International Biographical Centre, Cambridge, England as

Peter Francis Gillham

Nutritional Science and the use of Magnesium

INTERNATIONAL EDUCATOR OF THE YEAR 2003

Given under the hand and seal of the International Biographical Centre Cambridge, 
England

Authorized Officer
Dated: 8th August 2003

Diese Auszeichnung wurde PETER FRANCIs GILHAm für seinen 
beachtlichen Beitrag zur Ernährungswissenschaft und zur Verwendung 

von magnesium verliehen. Er wird damit als internationaler Ausbilder des 
Jahres in die Annalen und Archive des Internationalen Biographischen 

Zentrums Cambridge, England, aufgenommen.

Peter	 Gillham	 ist	 ein	 Pionier	 der	
Ernährungsforschung	 und	 ganz	
besonders	 auf	 dem	 Gebiet	 der	
Erforschung	 von	 Magnesium	 (er	 be-
gann	 seine	 Forschungstätigkeit	 zu	
diesem	 Element	 vor	 ca.	 30	 Jahren).	
Seine	Analysen	führten	zu	zahlreichen	
Erfolgen,	die	 in	seiner	Broschüre	Das 
Wundernahrungsmittel	umfassend	be-
handelt	werden.	Peter	Gillham	erklärt,	
warum	 einige	 Magnesiumpräparate	
manchmal	 nicht	 richtig	 funktionie-
ren	 und	 wie	 ein	 Mangel	 an	 diesem	
wertvollen	 Nährstoff	 zu	 Störungen	
des	 Wohlbefindens	 führen	 kann,	 die	
eine	 Nährstoffergänzung	 notwendig	
machen.	 Er	 hat	 seine	 Studien	 immer	
auf	 die	 Funktionsweise	 gerichtet	 und	

dabei	 zuerst	 festgestellt,	 was	 funktio-
niert,	 um	 dann	 das	 zu	 finden,	 was	
noch	besser	funktionieren	kann.		Peter	
stammt	aus	Australien	und	befasst	sich	
seit	 �9�8	 mit	 der	 Ernährung.	 	 Seine	
Forschungstätigkeit	brachte	 ihn	dazu,	
ein	 Magnesiumgetränk	 zu	 entwik-
keln,	 das	 einen	 Mangel	 an	 diesem	
Mineralstoff	 erwiesenermassen	 insbe-
sondere	nachts	ausgleicht.	

Der Autor

Peter Gillham;
ist fast 85 
Jahre alt und 
in blendender 
Verfassung! 
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