Magnesium kann vor Diabetes schitzen
Mineralstoff wichtig zur Vorbeugung und Behandlung

Bonn, Juni 2010. Diabetiker sollten auf genigend Magnesium in der
Nahrung achten. Denn Magnesium verbessert die Wirkung von Insulin, das
den Blutzuckerspiegel reguliert. Dadurch hilft Magnesium auch,
Folgeprobleme des Diabetes wie Netzhaut-Erkrankungen oder
Nierenschaden zu vermeiden. Bei gesunden Menschen kann eine
magnesiumreiche Erndhrung das Risiko fur Diabetes verringern oder das
Auftreten der Krankheit zumindest hinauszdgern. Studien' zeigen, dass
Menschen mit Magnesium-Mangel etwa doppelt so haufig an Diabetes
erkranken.

Empfohlen werden 300 bis 400 mg Magnesium pro Tag?. Magnesiumreiche
Lebensmittel sind beispielsweise Vollkorngetreide, Hulsenfriichte, Nusse,
Kése und Fisch sowie einige Obst- und Gemusesorten. Eine gute Alternative
oder Ergadnzung gerade fur Diabetiker bilden magnesiumreiche Heilwasser ab
etwa 100 mg Magnesium pro Liter. Sie haben keine Kalorien, verbessern
zudem die FlUssigkeitszufuhr und liefern weitere lebenswichtige Mineralstoffe.
Heilwasser sind sogar als Arzneimittel bei Magnesiummangel angezeigt. Eine
Liste mit magnesiumreichen Heilwassern bietet die Website
www.heilwasser.com.

Kurzfassung 1.109 Z.

Hier steckt viel Magnesium drin:

Lebensmittel Magnesium Kalorien
pro100 g

Heilwasser 100 — 300 mg 0 kcal
(pro Liter)

Cashewnusse 265 mg 572 kcal
Sojabohnen 220 mg 327 kcal
Erdnusse 160 mg 564 kcal
Hafer 130 mg 334 kcal
Weizen 95 mg 298 kcal
Spinat 60 mg 18 kcal
Butterkase 55 mg 344 kcal
Seezunge 50 mg 83 kcal
Thunfisch 50 mg 226 kcal
Fenchel 50 mg 24 kcal
Bananen 30 mg 88 kcal
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Magnesium senkt das Diabetes-Risiko

Je hdher die Magnesiumzufuhr, desto geringer ist das Risiko, an Diabetes zu
erkranken. Dies ergab eine Auswertung der Nurses Health Study an 85.000
Krankenschwestern sowie der Health Professionals Follow-up Studie, die
43.000 Manner untersuchte®. Hier hatten die Teilnehmer mit der héchsten
Zufuhr an Magnesium ein um ein Drittel niedrigeres Risiko, an Diabetes zu
erkranken als die, die am wenigsten Magnesium zu sich nahmen. Eine
mexikanische Studie von 2008' fand heraus, dass Menschen mit Magnesium-
Mangel ein 2,5-fach hdheres Risiko fiur Diabetes aufweisen als solche mit
einem normalen Magnesiumspiegel. Insofern empfiehlt es sich auch fir
Gesunde, auf ausreichend Magnesium in der Nahrung zu achten, um einer
Diabetes-Erkrankung vorzubeugen.

Diabetikern fehlt es an Magnesium

Untersuchungen® zeigen, dass viele Diabetiker einen niedrigeren
Magnesiumspiegel besitzen als Gesunde. Grinde dafur sind vermutlich, dass
Diabetiker weniger magnesiumreiche Lebensmittel essen und den
Mineralstoff vielleicht schlechter aufnehmen. Zum anderen verlieren sie mehr
Magnesium mit dem Urin. Dazu kdnnen auch Wasser ausscheidende
Medikamente (Diuretika) oder Herzpraparate (Digitalis) beitragen.

Bessere Insulin-Wirkung durch Magnesium

Der Mineralstoff Magnesium wird im Kdrper gebraucht, um Zucker-Bausteine
in die Zellen zu transportieren. Fehlt es an Magnesium, wird mehr Insulin
bendtigt, um Zucker aus dem Blut in die Zellen zu schleusen. Und Insulin ist
das Blutzucker-regulierende Hormon, das Diabetikern fehlt oder bei ihnen nur
eingeschrankt wirkt. Erhalten Diabetiker zusatzlich Magnesium, kann dies die
Wirkung des Insulins verbessern und den Blutzuckerspiegel senken, wie
Studien zeigen®. AuBerdem treten bei Diabetikern, die ausreichend
Magnesium zu sich nehmen, weniger Folgeschaden auf. Bei Magnesium-
mangel kommt es haufiger zu Netzhaut-Erkrankungen und Nierenschaden.
Auch Entzindungen, die Herz-Kreislauf-Erkrankungen begtnstigen, treten
ofter auf.

Heilwéasser liefern viel Magnesium ohne Kalorien

Es lohnt sich also in jedem Fall, auf eine ausreichende Versorgung mit
Magnesium zu achten. Und das ist gar nicht so schwer. Viel Magnesium
steckt zum Beispiel in Nussen, Hilsenfrichten und Vollkorngetreide. Gute
Magnesiumquellen sind auch Kase und Milchprodukte sowie Fisch und einige
Gemise- und Obstsorten. Aber Vorsicht: Viele magnesiumreiche
Lebensmittel wie NUsse oder Kase haben auch reichlich Kalorien. Hier sollten
vor allem Ubergewichtige aufpassen, da Ubergewicht wiederum das Risiko



fur Diabetes erhoht. Eine gute, weil kalorienfreie Alternative sind
magnesiumreiche Heilwasser ab etwa 100 mg Magnesium pro Liter.
Zusatzlicher Pluspunkt: Sie erhdhen die oft zu geringe Flussigkeitszufuhr und
liefern weitere wertvolle Mineralstoffe. Heilwasser mit tdber 100 mg
Magnesium sind ubrigens als zugelassene Arzneimittel ausdricklich bei
Magnesiummangel angezeigt. Informationen Uber den Magnesiumgehalt gibt
das Etikett. Eine Liste magnesiumreicher Heilwasser ist hier zu finden:
http://www.heilwasser.com/index.php?idcatside=12

Kostengiinstige Therapie fiir weltweites Gesundheitsproblem

6 Millionen Diabetiker gibt es in Deutschland — Tendenz steigend. Zugleich
entwickelt sich Diabetes zu einem weltweiten Problem. 246 Millionen
Menschen auf der Welt leiden an der Stérung des Zuckerstoffwechsels. In
den letzten 20 Jahren hat sich die Zahl der Diabetiker versiebenfacht®. Bis
2030 rechnet die Weltgesundheitsorganisation WHO mit einem Anstieg auf
366 Millionen Erkrankte. Auch immer mehr Kinder und Jugendliche sind von
Typ 2 Diabetes betroffen, der friher als Altersdiabetes galt. Dies ist nicht nur
eine Belastung fur die Patienten, sondern auch fur das gesamte
Gesundheitssystem. Umso interessanter erscheint der Mineralstoff
Magnesium als ein einfacher, nebenwirkungsfreier und kostengulnstiger
Baustein in der Vorbeugung und Behandlung von Diabetes.
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HEILWASSER wirkt. natirlich. taglich.

Heilwasser stammt aus naturlichen unterirdischen Quellen. Aufgrund des hohen
Gehalts an Mineralstoffen und Spurenelementen wirkt das Naturheilmittel
vorbeugend, lindernd und heilend bei einer Vielzahl von Erkrankungen, was
durch wissenschaftliche Studien regelmaflig nachgewiesen wird. Zurzeit gibt es
etwa 50 verschiedene Heilwasser, und je nach Brunnen variieren die
Inhaltsstoffe. Manche férdern die Verdauung, andere kénnen zum Beispiel einen
Magnesiummangel beheben. Heilwasser ist in gut sortierten Getranke- und
Supermarkten erhaltlich — das Flaschenetikett informiert den Verbraucher tiber
die jeweilige Zusammensetzung und Anwendungsgebiete.

Noch mehr Wissenswertes rund um das gesunde Naturprodukt finden
Interessierte auf der Internetseite www.heilwasser.com. Hier steht auch das
Heilwasser-Verzeichnis mit einer Liste der Brunnen und ihrer Inhaltsstoffe zum
Download bereit.
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