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Monatlicher Gesundheitstipp
Magnesium — die richtige Form wadhlen

@ Einfiihrung

Magnesium ist an liber 300 Prozessen im Korper beteiligt, darunter Muskelentspannung,
Nervenfunktion, Energieproduktion, Schlaf und Herzgesundheit. Viele Menschen nehmen nicht
geniigend Magnesium auf. Nicht jede Magnesiumform wirkt gleich, unterschiedliche Formen
unterstlitzen den Korper auf verschiedene Weise.

@ Gut verfiigbare Formen fiir die tigliche Unterstiitzung
Magnesium Glycinat

e Sehr gut aufgenommen und gut vertraglich

o Unterstitzt Schlaf, Entspannung, Stressabbau und Muskelverspannungen
Magnesium Malat

¢ Unterstitzt Energieproduktion und Muskelfunktion

o Hilfreich bei Miidigkeit oder Muskelbeschwerden
Magnesium-L-Threonat

e Kann das Gehirn leichter erreichen

¢ Unterstitzt Gedachtnis, Konzentration und kognitive Funktionen

ﬂ Zur Unterstiitzung der Verdauung
Magnesium Citrat
e Gut aufgenommen, zieht jedoch Wasser in den Darm

¢ Hilft Verdauung und gelegentlicher Verstopfung



@3 Zur duBerlichen Anwendung

Magnesium Chlorid
e Enthalten in Magnesiumol-Sprays, Lotionen oder Badeflocken
e Unterstiitzt Muskelentspannung und Regeneration

e Gut fir Menschen, die orale Prdparate nicht vertragen

A\ Weniger gut verfiigbare Form
Magnesium Oxid
¢ Wird vom Korper nur begrenzt aufgenommen

e Meist nur fiur kurzfristige Linderung von Verstopfung genutzt

Wichtigster Hinweis

Die Form von Magnesium ist genauso wichtig wie die Dosierung.

Die passende Form kann gezielt Schlaf, Energie, Verdauung, Gehirnfunktion oder
Muskelerholung unterstitzen.

Sprechen Sie mit lhrer medizinischen Fachperson, um die beste Form und Dosierung fiir lhre
Beddirfnisse zu wahlen.

Diese Informationen dienen der allgemeinen Gesundheitsbildung und ersetzen keine individuelle
medizinische Beratung.

Physiotherapie Michele Mueller



