Ohne Magnesium und Kalium lauft auch im

Sport nichts

... da ist die Luft raus!

Magnesium ist jedem Sportler als
gutes Mittel zur Vermeidung von
Muskelkrampfen gelaufig. Weni-
ger bekannt ist, dass auch Kali-
um ein sehr wichtiger Mineral-
stoff ist, dessen Unterversorgung
beim Sportler &hnliche Sympto-
me wie ein Magnesiummangel
auslost.

Wie kommt es zu Magnesium-
und Kaliumverlusten beim Sport?

Wesentliche Ursache von Magnesi-
um- und Kaliumverlusten bei sportli-
cher Betétigung ist das Schwitzen.
In Abhdngigkeit von der Umge-
bungstemperatur kann die
SchweiBausscheidung bei sportli-
cher Belastung 2 Liter pro Stunde
oder mehr betragen. Mit jedem Liter
Schweil} werden durchschnittlich
10-30 mg Magnesium und 250 -
400 mg Kalium ausgeschieden.

Dariiber hinaus verliert der Sportler
vermehrt Magnesium mit dem Urin
und tber den Darm. Durch h&ufiges
Training konnen sich die Magnesi-
umverluste addieren und zum Mag-
nesiumdefizit im Organismus fih-
ren. Werden, wie bei Mannschafts-
sportarten oft dblich, nach dem
Training oder Wettkampf noch ein,
zwei Bierchen getrunken, verstarkt
sich das Defizit nochmals, denn
Alkohol gilt als ,Magnesium-
Rauber*.

Wie wirkt sich Magnesiummangel
aus?

Magnesiummangel fiihrt bei Aus-
dauersportlern zu Verspannungen
und zu den gefiirchteten Muskel-
krampfen. Auf langere Sicht kommt
es zu einem Leistungsabfall und zu
verlangerten Regenerationszeiten.
Aber auch Herzrhythmus- und
Schlafstorungen, erhohte Erregbar-
keit und verminderte Stresstoleranz

kénnen Folgen des Magnesium-
mangels sein.

Welche Folgen hat Kaliumman-
gel?

Anzeichen einer Unterversorgung
mit Kalium sind Muskelschwache,
Krampfe, Mudigkeit, Konzentrati-
onsschwache, Darmtragheit und
Verstopfung. Selbst Herzrhythmus-
stérungen konnen die Folge von
Kaliummangel sein.

Aber auch die Regeneration ist
stark von Kalium abh&ngig, da der
Korper Kalium zum Einschleusen
des ,Brennstoffs* Glucose in die
Speicherzellen bendtigt.

Wie kann ein Sportler seine Mag-
nesium- und Kaliumversorgung
sicherstellen?

Magnesiumreiche Lebensmittel sind
Vollgetreide und daraus hergestellte
Produkte, Nlsse, Hillsenfriichte und
griine Gemiise.

Kaliumreich sind frisches Obst und
Gemise. Man muss aber auch be-
achten, dass sich Kalium beim Ko-
chen aus dem Gemiise herausldst
und dadurch h&ufig verloren geht.

Kalium und Magnesium sind also
vorrangig in  pflanzlichen  Nah-
rungsmitteln vorhanden. Allerdings
mssten fir eine ausreichende Zu-
fuhr taglich mehrere Portionen an
Obst und Gemiise verzehrt werden,
was gerade den Sportler in der
Trainings- und Wettkampfphase vor
grof3e Probleme stellen kann.



Wichtig ist, dass Kalium und Mag-
nesium in einem richtigen Verhaltnis
im Produkt enthalten sind. Optimal
ist das Verhaltnis von Kalium und
Magnesium, wenn es sich an dem

£ .. natiirlichen Mengenverhéltnis der

~ beiden Mineralstoffe in den Kérper-

Eine gute Grundlage

Eine Verbesserung der Versorgung
lasst sich erreichen, wenn die Nah-
rung in Belastungsphasen mit ei-
nem geeigneten diétetischen Le-
bensmittel ergénzt wird. Magnesium
und Kalium sollten dabei am besten
als Hydrogencarbonate und Citrate,
also als basisch wirksame Salze
vorliegen.

Kalium und Magnesium erganzen
sich!

VascuSel®

zellen orientiert. Die Aufrechterhal-
tung dieses Verhdltnisses ist we-
sentliche Voraussetzung fiir die
Funktionsfahigkeit der Zellen.

Dabei ist von grof3er Bedeutung,
dass sich Kalium und Magnesium in
ihrer Wirkung ergénzen. Magnesium
wird fur den Transport von Kalium in
die Zellen bendtigt. Deshalb ist eine
gute Kaliumversorgung nur dann
von Nutzen, wenn der Korper
gleichzeitig gut mit Magnesium ver-
sorgt ist. Die beiden Mineralstoffe
sind, wie schon erwéhnt, besonders
effektiv, wenn sie gemeinsam in
dem Mengenverhaltnis zugefilhrt

werden, welches von Natur aus in
den Zellen vorliegt.

Leistung ohne Verletzung

Eine ausreichende Magnesium- und
Kaliumversorgung des Sportlers
verbessert die Regenerationsfahig-
keit und Anpassung des Organis-
mus an korperliche Belastung, er-
hoht die Stress-Resistenz, beugt
Muskelkrémpfen vor und kann hel-
fen, Verletzungen am Bewegungs-
apparat zu verhindern.

... Magnesium und Kalium im idealen Verhéltnis fiir optimale Zellversorgung

» Hohere Stresstoleranz
» Weniger Leistungsabfall
» Klrzere Regenerationszeit

®
VascuSel :

Saure-Basen-Haushalt

» Nur einmal téglich einnehmen

» Enthalt Citrat und Hydrogencarbonat fiir einen ausgewogenen

» Zum Ausgleich von Magnesium- und Kalium-Verlusten

alb

Magnesium und Kalium sind nicht nur fiir den Sportler wichtig!

» Bessere Muskelfunktion - weniger Krampfe

» Magnesium und Kalium in einem bilanzierten (physiologischen) Verhéaltnis
» Magnesium und Kalium ergédnzen sich in der Wirkung

Erhéltlich in Apotheken, im Fachhandel oder beim Hersteller.
Mehr Informationen bitte beim Hersteller anfordern oder im Internet unter www.nestmann.de

st

3 Magnesium ung :
witea : 'm und Kalium
IEm Verhaitnis fiir optimale Zl:liversnhjung

@ NESTMANN Pharma GmbH

Weiherweg 17 - 96199 Zapfendorf - Tel.: 09547-92210 - Fax: 09547-215 - pharma@nestmann.de -

www.nestmann.de

Weitere Informationen unter; www.nestmann.de



