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			Vorwort

			Was Sie in der Hand halten, ist kein herkömmlicher Ratgeber. Es ist vielmehr eine Sammlung von Schriften und Fakten, die unterstreichen sollen, was ich für wichtige Informationen erachte – und was, wie ich über die letzten Jahre festgestellt habe, in den Ernährungs- und Nährstoffempfehlungen für Sportler nicht ausreichend zur Sprache kommt.

			In diesem Buch finden sich auch mehrere von mir verfasste Artikel, die in unterschiedlichen Medien erschienen sind. Die Botschaft ist immer die gleiche. Nun werden Sie sagen, ich wäre vom Thema Magnesium geradezu besessen und sei ganz schön lästig. Lästig bin ich, besessen nicht. Sagen wir, ich bin vertraut mit Themen, die viele Experten lange übergangen haben.

			So hat man nach vierzig Jahren endlich anerkannt, dass in der Knochenneu- und -nachbildung Magnesium eine ebenso große Rolle spielt wie Kalzium – eine Tatsache, auf die ich seit 1975 hinweise; oder auch, dass in der sogenannten westlichen Welt eine Unterversorgung mit Magnesium immer häufiger und immer verbreiteter ist. Schwarz auf weiß wurde mir vorgeworfen, meine Artikel seien unverantwortlich und die Erkenntnisse nicht bewiesen. Na gut, ich kann warten – wer zuletzt lacht, lacht am besten. Nun, ich bin über neunzig, ist es wohl so weit.

			Immer wieder wird deshalb in diesem Buch die Rede sein von den wichtigsten chemischen Reaktionen im Körper, bei denen Magnesium eine Rolle spielt. Der Sinn dieser Wiederholung: Je mehr Leute davon wissen, desto besser. Und um zu wissen, warum die großen Leichtathletik-Wettbewerbe so oft von Äthiopiern, Kenianern und gelegentlich Ugandern gewonnen werden (also von Menschen aus Gebieten des Großen Afrikanischen Grabens), muss man nur die Zusammensetzung der Böden kennen, auf denen dort Landwirtschaft betrieben wird. Sie sei im Folgenden kurz vorweggenommen. Mineralogisch setzen sich diese Böden aus Olivin, Pyroxen und Amphibol zusammen, chemisch gesehen ist das: SiO₄ Mg Fe für Olivin; (SiO₃)₂ Mg Fe für Augit und Si₈O₂₂ (OH)₂ Ca Fe Mg für Hornblende.

			Das heißt, die Böden sind chemisch folgendermaßen zusammengesetzt: O – 44,8 %; Si – 21,5 %; Mg – 22,8 %; Fe – 5,8 %; Al und Ca – etwa 2 %; Na – 0,3 %; K – 0,03 %. Schwer nachzuvollziehen, deshalb gebe ich im Anschluss die Zusammensetzung der Oxide aus Salvats Enzyklopädie der Wissenschaften (Enciclopedia de las Ciencias), für dieses Buch leicht abgeändert, wieder.

			Die oben besprochene Bodenzone wird aufgrund ihres Magnesiumreichtums auch SIMA genannt (SI für Silicium, MA für Magnesium). Dagegen wird die SIAL-Schicht aus Kalium-, Natrium- und Kalzium-Alumosilikaten gebildet. SIAL bildet die Erdkruste. Im Granitgestein kommt Magnesium praktisch nur als Magnesiumeisenglimmer (Biotit) vor.

			In den oben genannten Regionen Afrikas ernähren sich die Bewohner schon von klein auf mit magnesiumreichen Lebensmitteln und legen dadurch Reserven an, die sich insbesondere in der Knochenhaut (Periost) einlagern. In Situationen mit großem Magnesiumbedarf können sie diese Reserven anzapfen.

			Wer nicht in Gegenden mit magnesiumreichen Böden lebt, führt in der Regel mit der Nahrung nicht so viel Magnesium zu. Nur, wenn Sportler besonders große Mengen magnesiumreicher Lebensmittel wie Kakao, Mandeln und Soja zu sich nehmen, können sie in ihrem Knochengerüst Vorräte anlegen. Diese gleichen den großen Verbrauch aus, der sich durch regelmäßigen Leistungssport ergibt.

			Alle diese Faktoren halte ich für sehr wesentlich, habe aber in der Literatur noch keine Stelle gefunden, an der sie berücksichtigt werden. Deshalb habe ich im Folgenden einige meiner Artikel und Schriften zitiert, die zusammengenommen die Bedeutung des Themas unterstreichen sollen.
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			I. Magnesium: Bedeutung und Bedarf

			Magnesium im Sport

			Wer Ausdauersport betreibt, weiß, dass Kaliummangel im Muskel zu Krämpfen führt. Was die meisten nicht wissen, ist, dass Magnesiummangel die gleiche Auswirkung hat. Warum? Wenn sich der Muskel zusammenzieht, wird Kalium abgegeben und Natrium sowie Kalzium aufgenommen. Das heißt, im kontrahierten Muskel ist von Natrium- und Kalzium-Kationen zu viel vorhanden, von Kalium wiederum zu wenig.

			Nun weiß man, dass zum Auffüllen von Kalium und zur Reduktion von Natrium und Kalzium Adenosintriphosphat (ATP) nötig ist, das wiederum magnesiumabhängig ist (daher bezeichnen es manche Chemiker auch als MgATP).

			Magnesium spielt jedoch zusammen mit ATP nicht nur in den Muskeln des Bewegungsapparats eine Rolle, sondern auch für die glatten Muskeln der Gefäßwände und des Herzens. Folglich kann ein Magnesiummangel nicht nur zu Muskelkrämpfen führen, sondern auch zu einer Verengung der Arterien und zu Herzrhythmusstörungen – eine Tatsache, die vielen Sportlern nicht klargemacht wird.

			Das ist jedoch nur der Anfang: Magnesium ist auch am Citratzyklus beteiligt, einem Stoffwechselprozess, bei dem es unter anderem den Eintritt von Acetyl-CoA für die Energieverbrennung steuert. In der Gewinnung von Bewegungsenergie spielt Magnesium also eine überaus wichtige Rolle. Auch das wird meines Wissens Sportlern nicht vermittelt.

			Des Weiteren braucht das Nervensystem Magnesium für seine Arbeit; etwa für die Bildung von Neurotransmittern, die Wiederherstellung des Membranpotenzials und den Erhalt des Aktionspotenzials zur Übermittlung von Nervenimpulsen.

			Und es geht noch weiter: Magnesium wird auch für Botenstoffe in der Bildung und Reparatur von Sehnen-, Knorpel-, Bänder- und Bindegewebe benötigt, in drei Stadien der Peptidbindung und für die Stabilität der Ribosomen.

			Nach all diesen Ausführungen fragen Sie sich sicher, warum die Bedeutung dieses so wichtigen chemischen Elements nicht genauer bekannt ist – noch dazu Sportlern, die regelmäßig durch Training viel davon über Schweiß und Urin verlieren. Dazu kommt, dass unsere Nahrung immer magnesiumärmer wird, weil es in der Landwirtschaft immer weniger Viehhaltung gibt und stattdessen schon seit mehr als siebzig Jahren fast ausschließlich mit Stickstoff, Phosphor und Kalium gedüngt wird. Darüber hinaus besteht der Großteil der europäischen sowie mittel- und ostamerikanischen Böden in erster Linie aus Natrium-, Kalium- und Kalziumsilikaten und liefert somit kein Magnesium.

			Damit kommen wir zu einem augenfälligen Faktum: Achten Sie einmal darauf, wer die meisten wichtigen Leichtathletik-Wettkämpfe gewinnt. Es sind in erster Linie Äthiopier und Kenianer, und unter ihnen vor allem jene, die aus der Gegend des Ostafrikanischen Grabens, des Rift, stammen. Der Rift besteht aus Vulkanketten, die über Jahrhunderte Asche spuckten. Die Vulkanasche findet sich in den Böden in dieser Gegend und auch im Lehm, den der Blaue Nil mit sich bis nach Ägypten führt, wo er die Erde zu einer der fruchtbarsten weltweit macht.

			Ascheböden sind reich an Magnesium. Diese Böden sind es, und das ist der wesentliche Punkt, die ihren Bewohnern Nahrungsmittel mit einem hohen Magnesiumgehalt liefern. Wir wissen auch, dass Magnesium vor allem in Getreide, Kernen und Samen enthalten ist, einem Hauptnahrungsmittel dieser Nationen, die in den härtesten sportlichen Wettkämpfen alle Rekorde brechen.

			Denn schon von Kindheit an ernähren sich Äthiopier und Kalendjin (eine Gruppe von Völkern, die im Westen Kenias und am Rift Valley in Kenia leben) von Lebensmitteln, die besonders viel von diesem wichtigen Mineral enthalten. So legen sie Magnesiumvorräte an, die vor allem in der Knochenhaut gespeichert werden und aus denen der Körper das Mineral bezieht, wenn der Magnesiumgehalt im Blut durch Verluste über Schweiß und Urin sinkt.

			Bei weißen Athleten dagegen, die diese Reserven nicht haben, sind die Magnesiumvorräte im Körper rasch erschöpft, sie leiden unter Muskelkrämpfen oder Verspannungen; im schlimmsten Fall kann es sogar zum plötzlichen Herztod kommen, sei es durch Herzrhythmusstörungen oder durch »ungeklärte Ursache«, wie es heißt, wenn bei den Betroffenen keine Herz-Kreislauf-Probleme bekannt waren.

			Magnesium und Kollagen im menschlichen Körper

			Wichtig für Sportler

			Kollagen macht 38 Prozent des Gesamtproteingehalts im Körper aus, das heißt, es kommt mit großem Abstand in höchster Menge im Organismus vor, bei Menschen ebenso wie bei höher entwickelten Säugetieren.

			Kollagen ist die Grundsubstanz von Knochen, Knorpeln, Sehnen und Bändern. Alles Protein im Knochen ist Kollagen. In den Bändern macht auch Elastin einen Teil des Gesamtproteins aus, wobei die Aminosäuren, die Elastin bilden, auch die Aminosäuren des Kollagens sind.

			Zwischen den einzelnen Monomeren, den Einzelbestandteilen des Kollagens, liegen Lücken, in denen sich beim Knochen das Kalziumphosphat und bei den Gelenken das Chondroitinsulfat einlagert. In den Sehnen sind die Kollagenfäden parallel gebündelt.

			Kollagen ist jedoch auch in der Magen- und Darmwand und in den Gefäßwänden in großen Mengen vorhanden. Bei stark fortgeschrittener Arthrose kommt es deshalb auch rasch zu Blutergüssen und häufig zu verschiedenen Verdauungsproblemen, darunter gelegentlich auch Darmdivertikeln, wenn die Darmwand an dieser Stelle dünn oder brüchig ist.

			Weiters findet sich Kollagen in der Hornhaut, im Zahnfleisch, in Haut und Kopfhaut. Dort wird eine Verbesserung oder Verschlechterung des Gewebezustandes auch schneller wahrgenommen als etwa im Skelett.

			Liest man all dies, wird deutlich, wie viel vom Verbrauch und der Nachbildung dieses Proteins abhängt. Es spielt nicht nur eine Rolle für ein gesundes Skelett, sondern auch für so wichtige Dinge wie eine junge und gesunde Haut, die Funktion der Gefäßwände, des Verdauungsapparats und all der anderen Faktoren, von denen oben schon die Rede war.
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