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Bei der Uberlegung, welche Nahrungsergéinzungen
wir zu uns nehmen sollten, tibersehen wir oft die weniger
bekannten Néihrstoffe zugunsten der bekannteren.
Immer wieder lesen wir Artikel zur Bedeutung von
Omega-3-Fettsduren, den B-Vitaminen, Kalzium und
anderen bekannten Nahrstoffen. Nahrstoffe wie
Magnesium, die nicht so oft genannt werden, sind jedoch
ebenso wichtig und sollten daher nicht auBler Acht
gelassen werden.

Es gibt einige Mineralstoffe, die in Partnerschaft mit
anderen arbeiten und eine synergistische Beziehung
bilden. Ein solcher Mineralstoff ist Magnesium in
Kombination mit Kalzium. In Threm Koérper findet ein
standiger komplexer Ausgleich zwischen Magnesium
und Kalzium statt. Zu viel Kalzium kann zu
Magnesiummangel fithren, und durch zu viel Magnesium
konnen die Kalziumwerte gesenkt werden.

Im Idealfall wiirden Sie die richtige Menge dieser
beiden Mineralstoffe mit der Nahrung aufnehmen, und
das  Gleichgewicht  bliebe
erhalten. Seit jedoch bei
Nahrungsmitteln und Milchpro-
dukten so viel Wert auf Kalzium
fiir gesunde Knochen gelegt wird,
ist bei vielen Menschen das
Magnesium-Kalzium-Verhéltnis
aus dem Gleichgewicht geraten
und sie nehmen zu viel Kalzium
auf. Bei Bevolkerungsgruppen,
die bereits unter Magnesium-
mangel litten, hat sich dieser
Mangel noch verstirkt. Viele Menschen wissen nicht,
dass auch Magnesium fiir gesunde Knochen von
Bedeutung ist und dass es auf das richtige Verhaltnis von
Magnesium und Kalzium ankommt.

Magnesium ist nicht nur ein Grundbaustein fiir
kraftige, gesunde Knochen, sondern wird auch fiir mehr
als 300 Enzymsysteme im Korper benétigt. Eines der
wichtigsten dieser vielen Enzymsysteme produziert die
Grundform der Energie, die fiir alle Korperfunktionen
genutzt wird: ATP. Wenn der Korper ATP nicht
produzieren und nutzen kann, sind keine seiner vielen
Funktionen moglich, vom Herzschlag bis zum Gehen.
Aus diesem Grund kann Magnesiummangel zu
Muskelschwiche und Miidigkeit fithren. Ein weiteres
Symptom ist tibergrof3e Reizbarkeit.

Sind auch Sie oft miide? Da Magnesium an den
Vorgidngen zum Energietransport im ganzen Korper
beteiligt ist, kann Magnesium die Ursache fiir Thre
Erschopfung sein. Selbst in Industrieldandern wurde in
Studien nachgewiesen, dass nur knapp tiber 30 Prozent

der Bevolkerung ausreichend Magnesium mit der
Nahrung aufnimmt. Das bedeutet, dass viele von uns
nicht so viel Energie haben, wie wir gerne mochten.

Zahlreiche Nahrungsmittel enthalten Magnesium. In
den meisten kommt es jedoch nur in kleinen Mengen vor.
Es ist sehr unwahrscheinlich, dass Sie mit einem
bestimmten Nahrungsmittel den derzeit empfohlenen
Tagesbedarf an Magnesium decken kénnen.

Sie verhindern einen Magnesiummangel und sorgen fiir
kraftige Knochen, indem Sie durch magnesiumreiche
Nahrungsmittel die richtige Balance schaffen. Chlorophyll,
der griine Farbstoff, der in den meisten Pflanzen enthalten
ist, liefert viel Magnesium. Daher gehoren griine
Blattgemiise wie Spinat zu den besten
Magnesiumlieferanten. Auch viele Niisse, Samen und
Vollkornprodukte sind eine gute Quelle fiir diesen wichtigen
Nahrstoff. Durch eine Erndhrung mit viel frischem Obst,
Gemiise und Vollkorngetreide helfen Sie Threm Kérper, die
richtigen Magnesiumwerte beizubehalten.

»In Threm Korper findet ein stindiger komplexer
Ausgleich zwischen Magnesium und Kalzium statt.

Zy viel Kalzium kann zv Magnesivmmangel
fihren, und durch zv viel Magnesium kénnen die
Kalziumwerte gesenkt werden.”

Viele Magnesiumquellen lsen sich in Wasser auf,
daher enthalten Nahrungsmittel, die in Wasser gekocht
und dann abgegossen werden, einen deutlich geringeren
Anteil des Nahrstoffs. Das ist auch der Grund dafiir, dass
viele kommerziell hergestellte Lebensmittel
(Fertiggerichte) nur einen geringen Magnesiumgehalt
haben.

Da Magnesium in vielen Metallen und
Mineralstoffen zu finden ist, tritt es auch in ,hartem®
Wasser auf. Bei Erndhrungsumfragen wird im
Allgemeinen nicht beriicksichtigt, wie hoch die mit dem
Wasser aufgenommene Magnesiummenge ist, daher
haben Menschen, die ,hartes“ Leitungswasser trinken,
moglicherweise hohere Magnesiumwerte als momentan
angenommen. Wenn Sie gern Mineralwasser trinken,
lesen Sie das Etikett. Haufig wird Magnesium zugesetzt,
vor allem zur Geschmacksverbesserung. Der Anteil ist
nicht hoch, aber selbst die kleinste Menge hilft bei
diesem Balanceakt. .
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Gesundheitsbewusste Verbraucher wissen um die bedeutende Rolle, die die richtigen Nahrungsmittel
fiir die Gesundheit spielen. Woriiber sich allerdings viele nicht im Klaren sind, ist die Tatsache, dass sich
bestimmte Nahrungsmittel positiv auf die Stimmung auswirken konnen. Manche Lebensmittel fordern
nicht nur die Lernfihigkeit und ein gesundes Nervensystem, sondern erweisen sich auch als wahre
Stimmungsaufheller.

Wenn Sie sich gesund ernédhren und die fiir den Umgang mit Stress notwendigen Néahrstoffe zu sich
nehmen, konnen Sie indirekt Thre Stimmung beeinflussen. Je besser Thr Korper ndmlich mit Stress
umgehen kann, desto entspannter fithlen Sie sich. Ihre Laune hebt sich.

Moderne Fertiggerichte und industriell hergestellte Nahrungsmittel fithren einen kurzfristigen
Energieschub herbei, auf den ein drastischer Energieabfall folgt. Lasst der Energieschub nach, verspiiren
wir automatisch ein Verlangen nach mehr. So entsteht ein Teufelskreis zwischen einem schnell
voribergehenden Energieschub und einem ldnger anhaltenden Energieabfall. Was folgt, ist nicht selten
ein Wechsel aus innerer Unruhe und Reizbarkeit.

Ausloser dieser emotionalen Achterbahn sind haufig schwankende Blutzuckerwerte. Manche
Nahrungsmittel werden schnell verdaut, in Zucker umgewandelt und in den Blutkreislauf aufgenommen.
Wenn fir diesen Vorgang mehr Zeit benotigt wird, hélt das Sattigungsgefiihl langer vor. Thre
Blutzuckerwerte sind zudem stabiler. Industriell hergestellte Fertiggerichte, die voller Zucker und
einfacher Kohlenhydrate stecken, treiben die Blutzuckerwerte in die Héhe. Dadurch kénnen unruhige,
nervose Gemiitszustinde ausgelost werden. Auf den schnellen Anstieg folgt ein plotzlicher Abfall der
Blutzuckerwerte, der haufig zu Miudigkeit und Reizbarkeit fiihrt.

Dieses Wechselbad der Gefiihle konnen Sie vermeiden, indem Sie auf Fertiggerichte verzichten und in

jede Mahlzeit unraffinierte Vollkornerzeugnisse, Obst, Gemiise und fettarme

Proteinquellen integrieren. In Verbindung mit komplexen Kohlenhydraten

verlangsamen ballaststoffreiche Lebensmittel die Aufnahme von

Zucker in den Blutkreislauf und tragen so zur Stabilisierung der
Blutzuckerwerte bei.

Der sicherste Weg zu ausgeglichenen Blutzuckerwerten ist
also eine gesunde Erndhrung mit viel Obst und Gemiise, aber
wenig gesidttigten Fettsduren und raffinierten Kohlen-
hydraten, z. B. Zucker. Dariiber hinaus konnen Sie mit der
entsprechenden Erndhrung auch Einfluss auf Thre Stimmung
nehmen.

i = _x b Schokolade enthélt natiirliche Chemikalien, die im Gehirn
\ D il ’ die Ausschiittung von Endorphinen, natiirlichen Opiaten, und

- Serotonin, einem natiirlichen Gliickshormon, anregen. Diese
Kombination zweier Chemikalien ist fiir das Gliicksgefiihl
/ \J LY verantwortlich, das haufig dem Verzehr von Schokolade

' “~ J zugeschrieben wird.
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Bei so viel Theorie dirfen Sie aber nicht die sinnliche Seite des Essens vergessen. Schokolade
beispielsweise schmeckt unglaublich lecker, riecht gut und lasst sich angenehm kauen — der Verzehr ist ein
wahres Fest fiir die Sinne. Schokolade = Gliicksgefiihle: eine tolle Gleichung.

Natiirlich gibt es auch noch andere Lebensmittel, die Thnen ein Lacheln auf die Lippen zaubern konnen.
Es wurden bereits Untersuchungen dariiber angestellt, wie sich Omega-3-Fettsduren, Magnesium,
Tryptophan, Nahrungsmittel mit niedrigem glykédmischem Index, Ballaststoffe und Vitamin C auf die
Stimmung auswirken. Diese Lebensmittel sollten bei einer gesunden Erndhrung ohnehin nicht fehlen.
Damit tun Sie nicht nur Threm Korper etwas Gutes, sondern auch Threm Geist.

In einer Untersuchung zu Omega-3-Fettsduren wurde nachgewiesen,
dass die Teilnehmer, die am wenigsten ungesittigte Fette zu sich ,{,% '
nahmen, haufiger Anzeichen fiir Depression zeigten und zu einer ' .
negativeren Gesamteinstellung neigten. Wie aus weiteren
Untersuchungen hervorgeht, besteht aullerdem eine Verbindung -
zwischen einer niedrigen Konzentration von Omega-3-Fettsauren 4 .
und Affektstorungen, darunter bipolare Stérung und Schizophrenie. ¥~

Magnesiummangel schldgt hiufig auf die Stimmung und
resultiert in verringerter Aufmerksamkeit, Unruhezustdnden und :\
Depression. Auch ein Mangel an anderen Néahrstoffen kann dazu
fithren, dass Sie sich schlecht fiihlen. ‘\Y

Eine gesunde Ernidhrung wird oftmals nur mit korperlicher

Fitness in Verbindung gebracht. In Wahrheit aber bedarf auch die 5 3

geistige Gesundheit bestimmter Néahrstoffe. Eine ungesunde 3
Erndhrung dulBert sich in Miudigkeit, Erschopfung und Reizbarkeit. A \

—

Erndhren Sie sich gesund, verdndert sich auch Ihre gesamte
Lebenseinstellung zum Positiven. Gut fir die Stimmung sind
samtliche Lebensmittel, die keine Blutzuckerschwankungen
auslosen und dadurch fiir Ausgeglichenheit sorgen. Diese Art
Nahrungsmittel fordert die Ausschittung von
Substanzen, die dem Korper Wohlbefinden

suggerieren. Da trifft es sich gut, dass es sich

dabei um Lebensmittel handelt, die Sie

ohnehin gern essen. Achten Sie neben einer

gesunden Erndhrung auch unbedingt

darauf, Sport zu treiben. Korperliche \% \\ 1
Aktivitat ist ndmlich ein weiteres -;"’/ / \\
Hilfsmittel, um die Stimmung zu

heben.
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JOINT
FORMULA

Jetzt mit Hyaluronséure!

Life Plus Joint Formula z&hlt zu den besten Komplett
Glukosaminformeln auf dem Markt und enthélt jetzt
auBerdem Hyaluronsdure. Hyaluronséure ist ein
wichtiger Bestandteil des Bindegewebes. Sie fungiert
als ,StoBdémpfer”, liefert Feuchtigkeit und
verbindet sich mit Kollagen und Elastin zu
Knorpeln. Joint Formula unterstistzt dartber hin-

aus mit Glukosaminsulfat, Chondroitinsulfat

und Mineralstoffen den Erhalt von gesun-

dem Knorpel. Des Weiteren unterstitzen
synergistische  Aminosduren den

Aufbau von gesundem Kollagen

und Knorpel.
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