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Biolectra

MAGNESIum 300 iKapseln

Nahrungserganzungsmittel zur taglichen Magnesium-Versorgung.
300 mg Magnesium pro Kapsel.

Magnesium -~ der unentbehrliche Mineral-
stoff fur thr Wohlbefinden

Magnesium ist fir den Menschen lebens-
wichtig. Herz, Nerven und Muskeln brauchen
diesen Mineralstoff. Daneben ist Magnesium
auch an der Aktivierung von tiber 300 Enzymen
beteiligt, die flr einen reibungslosen Ablauf
zahireicher Stoffwechselvorgénge sorgen.
Der Korper kann Magnesium nicht selbst pro-
duzieren, deshalb ist eine ausreichende Zufuhr
Gber die Nahrung erforderlich. Doch magne-
siumarme Nahrungsmittel, einseitige Erndh-
rung, Stress, schweildtreibende Sportarten,
stark beanspruchte Muskeln oder Gbermafdi-
ger Alkoholgenuss machen es oft schwierig,
die notwendige Tagesmenge von 300 bis 400
mg {Empfehlung der Deutschen Gesellschaft
far Ermadhrung) zu erreichen,

Eine Unterversorgung kann sich in erhdhter
Stressantélligkeit, herabgesetzter Belastbarkeit
und Schwankungen des Allgemeinbefindens
adulern. Um mit der Magnesium-Versorgung
auf der sicheren Seite zu sein, empfiehit es
sich, einmal taglich 1 Kapsel Biolectra Magne-
sium 300 Kapseln zu verzehren.

Ursachen von Magnesium-Mangel
Die Ursachen fir einen Magnesium-Mangel

sind vielfaltig. Ein GroRteil der Magnesium-
Zufuhr erfolgt durch pflanzliche Lebensmittel,

HERMES

wie Gemise und Getreide. Der Magnesium-
Gehalt in pflanziichen Lebensmitteln hat in den
letzten Jahren jedoch aufgrund der Boden-
verarmung und intensivierter Anbaumethoden
abgenommen.

Bei der Ausmahlung von Getreide kommt es
zusatzlich zu erheblichen Magnesium-Verlus-
ten, da die dabei entfernten Randschichten des
Getreidekorns den hochsten Magnesium-
Gehalt aufweisen. Selbst beim Kochen von
Gemiise gehen grofRe Mengen an Magnesium
ins Kochwasser uber.

Auch unsere Erndhrungsgewohnheiten {zu viel
Fett, Eiweild und Alkohol; zu wenig Vollkorn-
produkte und Ballaststoffe) zehren an unseren
Magnesium-Speichern. So beglnstigt bei-
spielsweise UbermaRiger Alkoholgenuss eine
Magnesium-Unterversorgung, da Alkoho! die
Magnesium-Ausscheidung Uber die Niere
erhoht.

Wie viel Magnesium brauchen Sie?

Generell betragt der Tagesbedarf an Magne-
sium etwa 300 bis 400 Milligramm.
Jugendliche und junge Erwachsene, Schwan-
gere und Stillende sowie altere Personen
haben einen erhéhten Bedarf. Untersuchungen
bestétigen immer wieder, dass die Magne-
sium-Versorgung speziell in diesen Gruppen
haufig nicht ausreicht.
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‘Magnesiunzufu -~ Milligramm/Tag
1 bis unter. 4 Jahre 80 :
4 bis unter 7 Jahre AR
7 bis unter 10 Jahve Ay

10 bis unter 13 Jahre 230 250

13 bis unter 15 Jahre 310

Jugendiiche und Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre +400. 350
19 bis unter 25 Jahre 400 310
25 his 65 Jahre und dlter 350 300
Schwangere

unter 19 Jahre 350
{iber 19 Jahre 310
Stillende 390

Die von der DGE (Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung)
empfohlene Zufuhr von Magnesium in: D_A_CH Referenzwerte
fir die Nahrstoffzufuhr” 2000, {m = mannlich / w = weiblich}

Biolectra Magnesium 300 Kapseln

Nahrungserganzungsmittel mit 300 mg Mag-
nesium pro Kapsel. Die hoch dosierte
Magnesiumkapsel hilft thnen, eine bereits
bestehende Magnesium-Unterversorgung
schnell und gut vertraglich auszugleichen.

Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz
fir eine ausgewogene und abwechslungsrei-
che Erndhrung und eine gesunde Lebens-
weise.

Verzehrsempfehlung

1x taglich 1 Kapsel mit reichlich Flussigkeit
schiucken.

Zutaten

Magnesiumoxid, Gelatine, Zuckerester von
Speisefettsduren, Farbstoff Titandioxid.

Nahrwertangaben

pro % des Tages-
Kapsel bedarfs
pro Kapsel*
Brennwert 1,4 kd (0,3 kcal)
Eiweily 0,074 ¢
Kohtenhydrate 0,002 g
Fettn 0,004 g
Broteinheiten 0 BE
Magnesium 300:mg 100%

*gemal Nahrwertkennzeichnungsverordnung
Bei Raumtemperatur trocken lagerm.
Packungsgréfien
20 Kapsein
40 Kapseln
100 Kapseln

Nur in Apotheken erhéltlich!

Biolectra Kunden-Service

Mit Biolectra Magnesium 300 Kapseln haben
Sie sich fir ein hochwertiges Nahrungs-
erganzungsmittel entschieden. Biolectra
Magnesium 300 Kapseln helfen thnen sowohi
eine bereits bestehende Magnesium-Unter-
versorgung schnell und gut vertraglich auszu-
gleichen als auch lhre tagliche Magnesium-
Versorgung bei einem erhdhten Bedarf
sicherzustellen {z.B. bei intensiver Muskelan-
strengung).

Wenn Sie weitere Fragen zum Thema
Magnesium haben, schreiben Sie an:

HERMES ARZNEIMITTEL GMBH
Pharma e Erndhrung ® Kosmetik
Georg-Kalb-Str. 5-8

82049 Groflhesselohe/Munchen

Oder senden Sie uns einfach eine E-Mail
an folgende Adresse:

biolectra@hermes-arzneimittel.de
721495 DE 3




