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Bevor Sie sich entschliefen ein Rezept nachzumachen, seien Sie sich sicher, dass Sie auf keinen der Inhaltstoffe allergisch reagieren. Wir Gbernehmen keinerlei Haftung fiir eventuell auftretende Schiiden!

Hier ist eine kompakte Ubersicht iiber die verschiedenen Magnesiumformen in
Nahrungserganzungsmitteln (NEMs), inklusive Bioverfiigbarkeit und Anwendungsgebieten:

Magnesiumformen im Uberblick

Form

Bioverfiigbarkeit

Besonders geeignet
fiir

Hinweise

Magnesiumcitrat Hoch Muskelkrampfe, Kann abfihrend
Verstopfung, schnelle | wirken, besonders auf
Aufnahme nlchternen Magen

Magnesiumbisglycinat | Sehr hoch Schlaf, Stress, sensible | gut vertraglich, reizt
Verdauung den Magen kaum

Magnesiumtaurat Hoch Herzgesundheit, Taurin unterstitzt die

Blutdruckregulierung

Herzfunktion

Magnesiumthreonat

Sehr hoch (im Gehirn)

Kognitive Funktion,
Konzentration,
Demenzpravention

Uberwindet die Blut-
Hirn-Schranke, jedoch
geringer
Magnesiumanteil

Magnesiummalat Mittel Energieproduktion, Unterstiltzt den
chronische Miidigkeit, | Energiestoffwechsel
Fibromyalgie
Magnesiumorotat Mittel Herzgesundheit, Orotsdure unterstitzt
Zellerneuerung die Zellfunktion
Magnesiumoxid Niedrig Verstopfung, glinstige | Geringe
Supplemente Bioverfligbarkeit, kann
abfiihrend wirken
Magnesiumsulfat Niedrig Kurzfristige Nicht zur taglichen

Darmentleerung,
Bader zur
Muskelentspannung

Supplementierung
geeignet

Empfehlungen nach Anwendungsgebiet

- Schlaf & Stress: Magnesiumbisglycinat

- Muskeln & Krampfe: Magnesiumcitrat

- Kognitive Funktion: Magnesiumthreonat

- Herzgesundheit: Magnesiumtaurat oder Magnesiumorotat

- Energie & Miudigkeit: Magnesiummalat

- Verdauung (akut): Magnesiumcitrat oder Magnesiumsulfat

PayPal
Spenden

Disclaimer: Frage Deinen Arzt oder Apotheker! Der Besuch dieser Seite kann nicht den Besuch beim Arzt ersetzen. Ziehe bei ernsthaften oder unklaren Beschwerden unbedingt Deinen Arzt zu Rate!
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