Dies sind Informationen aus der Selbsthilfe. Sie sind weder wissenschaftlich, noch klinisch geprüft. Es handelt sich hier ausschließlich um eigene Erfahrungen, und Erfahrungen von Menschen, die sich selbst helfen und geholfen haben, und  ihre Erfahrungen weitergaben. Ich beschreibe hier im Wesentlichen meine Erfahrungen, die aus dem Selbsthilfe Projekt resultieren.  Jeder kann in eigener Verantwortung und freiwillig an dem Projekt teilnehmen, seine eigenen Erfahrungen machen, und auch weitergeben, um die Orientierung Hilfesuchender zu erleichtern.  


Magnesium (Magnesium Öl)


Magnesium ist in unserem Körper an sehr vielen Funktionen und  Abläufen beteiligt.  Damit steht Magnesium nicht alleine da,  auch andere Mineralien und Substanzen sind wichtig, doch gerade bei Magnesium hat sich ein starkes Absinken der täglich konsumierten Mengen gezeigt. 

Magnesiummangel verursacht eine Reihe von schleichend auftretenden Symptomen, wie Energiemangel, weniger Belastbarkeit, zu viel Präsenz des Antagonisten Kalzium in Gewebe, und Arterien (Verkalkung), Bandscheibenschäden, weniger Elastizität der  Sehnen, Nierensteine, Blasensteine, Muskelkater und Muskelkrämpfe, schlechtes Gedächtnis, Depressionen, Angstzustände…

Der Mangel  liegt am geringeren Angebot, und an den Ernährungsgewohnheiten.  Da wir fast unsere ganze Nahrung kochen,  verwandeln wir das Bio verfügbare Magnesium in unlösbare Verbindungen. Die Abhilfe wäre, mehr rohe Kost zu essen!  Auch Knochenbrühe liefert viele Mineralien und unterstützt die Darmheilung. 

Schon vor rund 100 Jahren stellten Biologen fest, dass die Inhaltsstoffe der Feldfrüchte stark abgenommen haben und weiter im Zurückgehen sind. 
Wie beim zu niedrig angegebenen Vitamin D- Wert  sind die als täglich benötigten Mengen Magnesium (350-400mg) zu niedrig angegeben.  Aber selbst diese niedrigen, geforderten Mengen werden  von dem Obst und Gemüse, das uns zur Verfügung steht, nicht geboten.

Wahrscheinlich ist es so, dass wir alle Minerale, die unser Körper benötigt,  gesondert zuführen müssen, um  optimale Versorgung, wie sie vor 200 Jahren herrschte,  zu gewährleisten.    

Orale Einnahme in therapeutisch wirksamen Mengen verursachen immer Durchfälle und damit Verlust und Ausscheidungen des Magnesiums. Daher die Applikation über die Haut. 
Wir können Magnesium über die Haut, mit Hilfe von DMSO besonders  gut  in den Körper bringen.  Dazu nimmt man Magnesiumchlorid, welches in Wasser gelöst wird.  
Magnesiumchlorid  + Wasser ergibt eine Sole, die Magnesium Öl  genannt wird,  weil sie wegen ihrer Dichte tatsächlich etwas ölige Konsistenz aufweist. Wir mischen im Gegensatz zu früher gleich konzentriertes DMSO zum Magnesiumöl und tragen es gemeinsam auf. So ist die Wirkung noch unmittelbarer. 

Die Anwendung sollte 2-3  x wöchentlich erfolgen, wenn  Muskelkrämpfe, Tagesmüdigkeit und Erschöpfungszustände auftreten, kann man auch täglich  anwenden..  Bei guter Rohkostversorgung ist immer noch  1-2x wöchentlich  eine Anwendung angeraten. 
Überdosierungen sind auf diese Art nicht möglich.  Zu viel wird ausgeschieden. 


 Die Anwendung  sieht folgendermaßen aus:  beide Beine werden mit der kombinierten MgÖl und DMSO Lösung gut eingerieben.  Da Magnesium Öl  eine Salz Sole ist, kann bei Verletzungen ein Brennen auftreten, das jedoch bald schwächer wird.  

Beim Trocknen des Auftrages, kann man schön sehen welche Bereiche stärker durchblutet sind (sie trocknen schneller)  und welche Bereiche  mehr aufnehmen können.  Die trocknen nämlich auch zuerst. 
Das Magnesium Öl  hinterlässt nach etwa 15 Minuten manchmal eine weissliche Salzschicht, beim Trocknen. Diese kann man abwechselnd mit  Auftragen von destilliertem Wasser oder   in Folge mit 50%igem DMSO wieder verflüssigen.  Es hat sich bewährt, wenigstens eine Stunde lang dafür zu sorgen, dass immer wieder Flüssigkeit auf die Magnesiumschicht aufgetragen wird,  um sie beim Diffundieren zu unterstützen. Wenn die Haut gut aufnimmt, bleiben keinerlei Spuren zurück. 

Die Herstellung von einem halben Liter Magnesiumöl ist einfach:  Man nimmt 300 Gramm Magnesiumchlorid,  und 250 ml warmes Wasser.   Die beiden gut verrühren und  das Magnesiumöl ist fertig. 
In jedem ml dieser Lösung sind 0,6 Gramm Magnesiumchlorid enthalten.  Nehmen wir nun 10 – 20 ml, um sie auf die Beine aufzutragen, bieten wir dem Körper 6000 bis 12000 mg Magnesiumchlorid an, von denen er sich zwischen 10%  und 50% „nimmt“.  Das wäre etwa 1 bis 5 x der Tagesbedarf eines Erwachsenen.  

Etwa  ein Achtel  des Magnesiumchlorides macht der reine Anteil von Magnesium  aus. Wir bieten daher dem Körper 750mg bis 1500mg elementares Magnesium an,  wovon er  etwa 400 bis 1200 mg  aufnehmen kann, abhängig von der Dauer der Einwirkung,  von der Häufigkeit des Einmassierens   und von der Beschaffenheit der Haut und dem Zustand des Organismus und ob DMSO verwendet wird oder nicht.  




Diese Mengen können mit der Qualität der uns heute zur Verfügung stehenden Nahrung keinesfalls aufgenommen werden.

Geht man einer sportlichen Betätigung wie zB laufen, turnen, radfahren, skaten  oder schwimmen nach, wird man nach der Anwendung des Magnesiumöls mit DMSO eine erhebliche Leistungssteigerung und höhere Belastbarkeit der Muskeln, meist ohne Muskelkater feststellen.  So wirkt es sich auf alle Organe oder Funktionen aus, wenn man optimal versorgt ist. 

Nach der sportlichen Aktivität kann man die Einreibung wiederholen, will ja Mg verbraucht wurde. So füllt man die verbrauchten Mengen wieder auf. 
Ausgewogene, reichlich mit Pflanzen (auch rohe) durchzogene Ernährung ist wichtig, weil wir ja nicht nur Magnesium, sondern auch  alle anderen Elemente und Spurenelemente benötigen. 

In den Selbsthilfegruppen  bewährten sich 1-3 Anwendungen pro Woche. Bei Krämpfen und Sport auch täglich. 
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