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Liebe Leser! 

 

Das Angebot an Nah-

rungsergänzungsmitteln 

ist beinahe unübersicht-

lich. Neben den klassi-

schen Vitaminen, Mi-

neralstoffen und Spu-

renelementen gibt es mittlerweile eine un-

überschaubare Fülle von Pflanzenextrakten 

und sekundären Pflanzenstoffen auf dem 

Markt. 

 

Genauso unübersichtlich sind die Informa-

tionsangebote zu diesen Themen. Sprich-

wörtlich Tausende von Webseiten liefern 

Informationen über die Vorzüge, die An-

wendung und die Indikationen von Nah-

rungsergänzungsmitteln. Aber wie das so 

ist im Leben: je unübersichtlicher ein 

Thema wird, umso mehr verliert man den 

Blick für das Wesentliche. 

 

Dieses „Wesentliche“ kann sich zum Bei-

spiel darin zeigen, dass hinter unerklärli-

chen Symptomen schlicht der Mangel an 

einem bestimmten Mineralstoff steckt: 

zum Beispiel Magnesium. 

 

Jetzt werden Sie sicherlich denken: wir 

haben doch reichlich von allem Mögli-

chen! Wie kann jemand überhaupt auf die 

Idee kommen, dass ein Mineralstoff wie 

Magnesium zu einem Mangelproblem wer-

den kann? 

 

In einem Punkt gebe ich Ihnen recht: theo-

retisch könnten wir ausreichend Magnesi-

um mit unserer Ernährung zu führen. Alle 

Nahrungsmittel und alle Möglichkeiten 

dazu sind da. In der Praxis ist es aber nicht 

ganz so einfach. Denn: neben allen Vortei-

len der „Zivilisation“ hat uns eben diese 

zahlreiche Hindernisse auf den Weg zu 

einem ausgewogenen Mineralstoffhaushalt 

gelegt. Dazu kommt, dass ausgerechnet ein 

Magnesiummangel alle möglichen Symp-

tome im Körper hervorrufen kann, die 

wiederum im Zusammenhang mit vielen 

verschiedenen Problemen stehen können. 

 

Magnesium ist für unseren Organismus 

essenziell: wir können es im Körper nicht 

herstellen. Wir können es auch bei weitem 

nicht immer optimal und bedarfsgerecht 

über den Verdauungstrakt aufnehmen. 

 

Eine Weissagung der amerikanischen Ur-

einwohner besagt: „eines Tages werdet Ihr 

vor vollen Tellern sitzen und dennoch 

nichts zu essen haben!“ 

 

Mittlerweile hat sich diese Weissagung auf 

dramatisch-makabre Weise bewahrheitet. 

Wir sitzen in der Tat vor vollen Tellern. 

Aber wenn wir nicht das Falsche essen, 

essen wir entweder zu schnell und zu hek-

tisch; oder unsere Verdauung ist in einem 

so desolaten Zustand, dass der Körper die 

Nährstoffe gar nicht richtig aufnehmen, 

geschweige denn verwerten kann. Stress, 

der heutzutage jeden von uns trifft, tut sein 

Übriges hinzu. Lesen Sie in diesem Onli-

ne-Artikel: 

 

1. Wieso wir bei etwas so grundle-

genden wie Magnesium einen 

Mangelzustand haben können. 

2. Welche Probleme einer ausreichen-

den Versorgung mit Magnesium im 

Weg stehen. 

3. Warum Ernährung und Nahrungs-

ergänzung oft nicht ausreichend 

sind und 

4. Wie wir Magnesium ergänzen kön-

nen, ohne unsere Verdauung zu be-

lasten! 

 

Herzlich, ihr Andreas Ulmicher 



1. Wieso können wir bei so etwas 

Grundlegendem wie Magnesium 

einen Mangelzustand haben? 

 

Es ist eigentlich unvorstellbar: der nächste 

Supermarkt ist mit dem eigenen PKW oder 

öffentlichen Verkehrsmitteln binnen Minu-

ten zu erreichen. Und: er bietet uns Nah-

rungsmittel aus aller Welt - und das zu 

jeder Jahreszeit. Man sollte eigentlich an-

nehmen, dass Mangelzustände zumindest 

in den westlichen Industrienationen unbe-

kannt sein dürften. Ernährungswissen-

schaftler und Mediziner gehen auch davon 

aus, dass bei dem Angebot an Nahrungs-

mitteln und der allgemein vorherrschenden 

Überernährung Mangelzustände schlicht 

nicht existieren können - bestimmte 

Krankheiten ausgenommen. 

 

Doch wie so oft liegt der Teufel im Detail. 

Es gibt offensichtliche und versteckte 

Gründe für einen Mangel. Zunächst zu den 

offensichtlichen: 

 

In der Theorie ist in den meisten Regionen 

ein ausreichendes Angebot hochwertiger 

Lebensmittel erhältlich. Es gibt sicherlich 

einige, wenige Ausnahmen nach dem 

(zweifelhaften) „Vorbild“ der so genannten 

Food deserts (aus dem englischen: „Le-

bensmittelwüsten“) in armen, städtischen 

Regionen. 

 

Aber das eigentlich vernünftige Angebot 

an Lebensmitteln bedeutet noch nicht, dass 

wir echte Lebensmittel für unsere Ernäh-

rung wählen. Eine Zuckersucht ist schnell 

entstanden (siehe auch: „der süße Teufels-

kreis“). Entweder durch diesen Reiz oder 

den Reiz der Bequemlichkeit bei der Zube-

reitung bedingt neigen wir dazu, stark ver-

arbeitete, schnell zubereitete Nahrungsmit-

tel zu wählen. 

 

Da Sie sich auf dieser Seite befinden, gehe 

ich davon aus, dass Sie ein gewisses Ge-

sundheitsbewusstsein haben und deswegen 

versuchen, sich gesund und hochwertig zu 

ernähren. Aber dennoch gibt es nicht so 

offensichtliche Gründe, warum Sie trotz-

dem an einem Magnesiummangel leiden 

könnten: 

 

a) Ihr Verdauungstrakt ist nicht son-

derlich aufnahmefähig 

b) bestimmte Stoffwechselvorgänge, 

versteckte Entzündungen oder die 

Einnahme von Medikamenten ver-

brauchen mehr Magnesium 

c) Sie sind älter als 50 Jahre 

d) Sie treiben viel Sport 

e) Sie leiden an Diabetes oder einer 

anderen Stoffwechselerkrankung 

f) Sie schwitzen stark und verlieren 

Mineralien über den Schweiß 

g) Sie sind schwanger oder stillen ge-

rade 

h) Sie trinken Alkohol oder rauchen 

i) Sie leiden unter Stress und An-

spannung 

j) Sie sitzen sehr viel 

k) Sie haben einen erhöhten Muskel-

tonus (erhöhte Muskelspannung) 

 

Ich wage zu behaupten: sollten Sie nicht in 

eine dieser Kategorien fallen, gehören Sie 

einer Minderheit an. 

 

Hinzu kommt das Problem, dass so viele, 

allgemeine Symptome auf einem Magnesi-

ummangel hindeuten können, dass diese 

oft mit anderen gesundheitlichen Proble-

men oder Symptomen - oder auch anderen 

Mangelerscheinungen - in Zusammenhang 

gebracht werden können. Die Liste mögli-

cher Symptome von Magnesiummangel ist 

fast unübersichtlich. Einen Überblick ge-

währt das Buch von Frau Dr. Barbara 

Hendel (s.u.). 



2. Welche Probleme stehen einer 

ausreichenden Versorgung mit 

Magnesium im Weg? 

 

Selbst wenn Sie sich optimal ernähren soll-

ten und die klassischen magnesiumreichen 

Nahrungsmittel wie Kürbiskerne, Nüsse, 

Gemüse, Salate und Obst reichlich verzeh-

ren - es ist damit noch lange nicht sicher-

gestellt, dass der Organismus tatsächlich 

ausreichend Magnesium zur Verfügung 

hat. Denn Magnesium ist flüchtig. Es gibt 

keinen Mechanismus zur dauerhaften 

Speicherung von Magnesium im Körper. 

 

Vielleicht kennen Sie den Begriff „Biover-

fügbarkeit“. Er besagt, wie viel eines be-

stimmten Nährstoffs tatsächlich vom Or-

ganismus aufgenommen wird. 

 

Die Bioverfügbarkeit ist nicht nur von der 

Art der Darreichung eines bestimmten 

Nährstoffs abhängig - also beispielsweise 

in einem bestimmten Nahrungsmittel oder 

als Nahrungsergänzung. Sondern sie ist 

auch individuell unterschiedlich, d.h. von 

Person zu Person. 

 

Ein Beispiel dafür sind Nahrungsmittelin-

toleranzen, oder auch Allergien. Wenn Sie 

auf die eine oder andere Weise Probleme 

mit dem Verzehr von Nüssen haben, sind 

Sie hier schon einmal eingeschränkt. Viele 

Menschen haben Probleme mit dem Magen 

und Darm, ohne es zu wissen. Auch mit 

einem normalen Stuhlgang können ver-

steckte Schwächen der Schleimhaut vor-

liegen, die wir in der Naturheilkunde unter 

dem Begriff Leckdarmsyndrom zusammen-

fassen. Durch diesen „undichten Darm“ 

gehen Nährstoffe verloren. Unter den zahl-

reichen Symptomen für einen solchen „un-

dichten Darm“ finden sich chronische Ne-

benhöhlenprobleme oder erhöhte Infektan-

fälligkeit.  

Dann besteht die Möglichkeit eines ver-

stärkten Verlustes. Sollten Sie unter ver-

stärktem Schwitzen, einer Vorstufe von 

Diabetes, dem so genannten metabolischen 

Syndrom oder an einer erhöhten Muskel-

spannung leiden, verbraucht Ihr Körper 

mehr Magnesium als normalerweise - auch 

ohne dass Sie Sportler sind oder aus ande-

ren Gründen einen erhöhten Bedarf haben. 

 

Bereits bei jungen Menschen, aber erst 

recht ab dem 50. Lebensjahr lässt die Kraft 

der Enzyme im Organismus im Allgemei-

nen und im Verdauungstrakt im Besonde-

ren nach. Dann können die Nahrungsmit-

tel, die Magnesium enthalten oft nicht rich-

tig aufgespalten bzw. verdaut werden. 

 

Das letzte Problem ist, dass Nährstoffan-

gaben bei natürlichen, unverarbeiteten 

Nahrungsmitteln Durchschnittswerte sind, 

die mit der Realität wenig gemeinsam ha-

ben müssen. Selbst wenn die Werte annä-

hernd stimmen, nimmt Ihr Organismus 10 

% bis (bestenfalls) zwei Drittel des in Nah-

rungsmitteln vorhandenen Magnesiums 

auf. Bedeutet: selbst wenn sie Nahrungs-

mittel mit einem Magnesiumgehalt von 

300 mg verzehren, nimmt Ihr Körper im 

besten Falle 200 mg auf. Meist ist es - ab-

hängig von Umständen wie Stress oder den 

oben genannten Symptomen - erheblich 

weniger! 

  



3. Warum sind Ernährung und 

Nahrungsergänzung oft nicht 

ausreichend? 

 

Dass man sich in der Medizin und der 

„wissenschaftlichen“ Ernährungslehre so 

hartnäckig weigert, Mangelzustände zu 

akzeptieren, liegt darin, dass die tatsächli-

che Aufnahme von Nährstoffen nur schwer 

zu berechnen ist. 

 

Jeder Mensch ist anders. 

 

Wir haben es heute mit mehreren verschie-

denen Faktoren zu tun, die auf den Stoff-

wechsel einwirken und permanent, d.h. 

rund um die Uhr und 365 Tage im Jahr 

einen gewissen Stressreiz erzeugen. Es 

sind biologische, chemische und physikali-

sche Faktoren, die sich gegenseitig in un-

günstiger Weise verstärken: 

 

 Technische Strahlung aller Art 

 Nahrungsmittelzusatzstoffe 

 wenig Bewegung / langes Sitzen / 

Bildschirmarbeit 

 die falsche Bewegung 

 stark verarbeitete Nahrungsmittel 

 hormonähnliche Substanzen in 

Kosmetikartikeln und Reinigungs-

mitteln 

 Medikamente 

 Reizstoffe: Zucker, Koffein, Alko-

hol et cetera 

 künstliches Licht und Mangel an 

natürlichem Licht 

 Infekte, die nicht richtig ausheilen 

(meiner Beobachtung nach ein 

stark unterschätzter Faktor!) 

 

Da stellt man sich natürlich die Frage, 

wenn man dies alles in Erfahrung gebracht 

hat: wofür gibt es schließlich Nahrungser-

gänzungen? 

Man denkt, dass diese das Problem behe-

ben müssten. (Nicht nur) im Falle von 

Magnesium ist dies aber schwieriger als 

gedacht. 

 

Je stärker die Konzentration einer be-

stimmten Substanz ist, die im Magen und 

Darm ankommt, umso weniger wird pro-

zentual davon resorbiert, also aufgenom-

men. 

 

Wenn Sie also ein Magnesiumpräparat 

einnehmen, welches Ihnen sagen wir 100 

mg reines Magnesium auf einmal liefert, 

nimmt der Organismus davon vielleicht 

zehn oder 20 mg auf. Gehen wir von einem 

Bedarf aus, der täglich bei 300-400 mg 

liegt, müssten Sie theoretisch das Fünf- bis 

Zehnfache an Magnesium zu sich nehmen, 

um den Körper ausreichend mit Magnesi-

um zu versorgen. Wenn Sie dies täten, 

würde sich die Bilanz allerdings erstens 

noch weiter verschlechtern und zweitens 

würden Sie aufgrund von Durchfall (man 

nennt dies „osmotischen Durchfall“, er-

zeugt durch ein Ungleichgewicht an Mine-

ralstoffen) den größten Teil an Magnesium 

wieder verlieren. Es ist also ein schwieri-

ges Unterfangen, sich per Nahrungsergän-

zungen optimal mit Magnesium zu versor-

gen! 

 

Jetzt stellt sich die Frage: lässt sich dieses 

Problem lösen? 

  



4. Wie wir Magnesium ergänzen 

können, ohne unsere Verdauung 

zu belasten 

 

Vor etwas mehr als zehn Jahren hat ein 

US-Arzt namens Dr. Norman Shealy fest-

gestellt, dass der Körper in der Lage ist, 

Magnesium über die Haut aufzunehmen. 

Man nennt diese Art der Aufnahme mitt-

lerweile „transdermale Magnesiumthera-

pie“ (transdermal, ein lateinisch-

griechisches Mischwort, soviel wie „über 

die Haut“). 

 

Um die transdermale Magnesiumtherapie 

ausführen zu können, braucht man eine 

Lösung, die hoch an Magnesium gesättigt 

ist. Eine solche Lösung stellt uns die Natur 

glücklicherweise zur Verfügung: nämlich 

in Form von „Magnesium Oil“ aus dem 

Zechsteinmeer. „Magnesium Oil“ ist nicht 

wirklich ein Öl, sondern eine wässrige Lö-

sung, die 31 % Magnesiumchlorid enthält. 

Bei dieser hohen Konzentration fühlt sich 

diese Lösung tatsächlich ölig auf der Haut 

an - daher die Bezeichnung. 

 

Die prozentuale Aufnahme von Magnesi-

um in den Organismus über die Haut ist 

sogar besser als über den Darm. Magnesi-

um Oil als Spray oder Gel auf die Haut 

aufzutragen hat zudem den Vorteil, dass 

eine verkrampfte oder verspannte Musku-

latur sozusagen direkt behandelt werden 

kann. Indem man Spray oder Gel bei-

spielsweise auf die Wadenmuskeln gibt, 

erfährt man ziemlich schnell Linderung - 

beispielsweise nach sportlicher Anstren-

gung oder von einem Wadenkrampf. 

 

Ich selbst sprühe das Magnesium Oil im-

mer auf den unteren Rücken, da ich hier 

am stärksten zu Verkrampfung und Ver-

spannung neige. 

 

Mit zwei Anwendungen von je 10 Sprüh-

stößen nimmt der Organismus zwischen 

200 und 400 mg reines Magnesium täglich 

auf. Diese Menge, plus eine gute, mög-

lichst naturbelassene Ernährung, ist fast in 

jedem Fall ausreichend, um den täglichen 

Bedarf an Magnesium zu decken. 

 

Menschen mit einem höheren Bedarf, wie 

ältere Menschen, Diabetiker, Personen mit 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Leistungs-

sportler und Personen, die unter Stress ste-

hen nehmen entsprechend mehr. Theore-

tisch sind bis zu 1000 mg Magnesium täg-

lich möglich, ein Überschuss an diesem 

Mineralstoff wird generell ausgeschieden. 

Die Gefahr einer Überdosierung ist sehr 

gering und eigentlich nur bei bestimmten 

Erkrankungen von Herz, Kreislauf und 

Nieren und der Einnahme bestimmter Me-

dikamente gegeben. 

 

Die Anwendung von Magnesium Oil ist 

eine gute Möglichkeit, einen zusätzlichen 

bzw. erhöhten Bedarf an diesem Mineral-

stoff abzudecken! 

  



Mehr über Magnesium 

 

Buch bestellen (auf die Abbildung klicken!) 

 

 
 

Magnesium Produkte bestellen (auf die Abbildung klicken!) 

 

 
 

Über mich: 

 

Hallo, mein Name ist Andreas Ulmicher. Ich bin Jahrgang 1970, Heilprak-

tiker, Buchautor und Fachjournalist für Gesundheit und Medizin. Ich lebe 

und arbeite im schönen Bad Soden-Salmünster, zwischen Vogelsberg und 

Spessart im Hessen. Ich praktiziere in meiner Naturheilpraxis im Thermalbad 

von Bad Soden-Salmünster in der Frowin-von-Hutten-Straße 5 

 

Sie erreichen mich auf meiner Praxishomepage oder auch auf meiner Infosei-

te für chronisch-entzündliche Darmerkrankungen. Bei detaillierten Fragen zum Thema Mag-

nesium wenden Sie sich bitte an Frau Dr. Barbara Hendel.  
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http://www.crohn-colitis-online.de/
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https://www.amazon.de/Das-Magnesium-Buch-Schl%C3%BCsselmineral-Magnesiummangel-rechtzeitig/dp/3867311536/ref=sr_1_1?s=books&ie=UTF8&qid=1474018818&sr=1-1&keywords=das+magnesium+buch
http://www.water-salt.de/

