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Hintergrund

ereits viele hundert Jahre bevor ele-

mentares Magnesium hergestellt
werden konnte, wurden Verbindungen
des Mineralstoffs genutzt. Heute weif§
man, dass Magnesium fiir den Energie-
stoffwechsel, fiir die Muskel- und die
Nervenfunktion lebenswichtig ist. Fehlt
es, kann das zu Muskelkrimpfen, Krib-
beln und Taubheitsgefiihl fithren. Wer
bestimmte Medikamente wie Diuretika,
Glukokortikoide, orale Kontrazeptiva
oder Metformin dauerhaft einnimmt,
sollte seinen Magnesiumstatus im Blick
behalten. Auch starkes Schwitzen beim

Arbeiten in grofier Hitze oder beim in-
tensiven Training sowie lingeranhalten-
der Stress konnen den Bedarf erhéhen
und ein Defizitbegiinstigen. Zu den Risi-
kogruppen zihlen Personen mit chro-
nisch-entziindlichen Darmerkrankun-
gen, Schilddriiseniiberfunktion, einem
Mangel an Gallensiure, Diabetiker so-
wie Alkoholiker. Fiirsiesind Supplemen-
te, ggf. in Riicksprache mit dem Arzt,
sinnvoll. DenninderRegelkénnen Men-
schen aus diesen Personengruppen den
Bedarf nicht iiber Lebensmittel sicher-
stellen und geraten in ein Defizit.

Bioverfiigharkeit

er Mineralstoffkann ausallen Magnesiumverbindungen aufgenommen werden.

Wie gut, hingtvon vielen Faktoren ab. Die Loslichkeit des Magnesiumsalzes ist
davon nur einer, und nicht unbedingtausschlaggebend. Denn experimentell sind or-
ganische Verbindungen (z. B.-citrat, -aspartat) zwar etwas besser 16slich alsanorgani-
sche (z.B.-carbonat, -oxid). Allerdingsspielen in vivo weitere Faktoren eine Rolle. So
hemmen zum Beispiel hohe Gehalte an freien Fettsiuren in Lebensmitteln, Ballast-
stoffe, Oxalat oder Phytat die Absorption. Auch einige Medikamente storen die Auf-
nahme;die Darreichungsformund die Menge (hohere Dosis, geringere Absorptions-
rate) spielen ebenfalls eine Rolle. Vor diesem Hintergrund gilt: Wichtig tiir einen zu-
friedenen Kundenist,dass er das Priparatgutvertrigtund den Geschmackmag. Eine
calciumreiche Kostscheint die Magnesiumaufnahme entgegen langjihriger Annah-
me tibrigens nicht zu beeinflussen. Noch nicht geklirtist der Einfluss von Vitamin D
auf die Magnesiumaufnahme. Es gibt Hinweise, dass es die Absorption erhéht.
Gleichzeitig scheint allerdings auch die Ausscheidung angekurbelt zu werden.
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Nabrungserganzungsmittel

s gibtapothekenpflichtige Arzneimittel (z. B. Biolectra Magnesium 243 mg forte

Brausetabletten, Magnesium Diasporal 300 mg Granulat, Magnesium Sandoz
243 mg Brausetabletten) zur Supplementation. Dariiber hinaus ist eine Vielzahl an
Nahrungserginzungsmitteln (z. B. Biolectra Magnesium 300 mg Kapseln, Cefamag
300 Kapseln, Magnesium Diasporal 400 Extra Kapseln) auf dem Marke. Fiir diese
empfiehlt das Bundesinstitut fiir Risikobewertung als Tageshochstmenge 250 Milli-
gramm. Werden hohere Dosen ab 300 Milligramm zu schnell aufdosiert, kann das zu
Durchfallund Magen-Darm-Beschwerden fithren. Zwar verschwinden die Sympto-
memeistnach ein biszwei Tagen und sind fiir Personen mitnormaler Nierenfunktion
kein gesundheitliches Risiko, dennoch sind sie unangenehm. Daher sollte die Tages-
menge auf mehrere Portionen pro Tag aufgeteiltwerden, oder Sie empfehlen Depot-
priparate, aus denen Magnesium iiber den Tag nach und nach freigesetzt wird.

— Magnesiumreiche Lebensmittel

er Mineralstoff Magnesium kommt
D in der Natur hiufig vor und damit
auch in vielen Lebensmitteln. Gesunde
kénnenden Bedarfiiber dieNahrung gut
decken. Die Deutsche Gesellschaft fur
Ernihrung empfiehlt 350 Milligramm
tiglich fiir Méinner und 300 Milligramm
fir Frauen. Die 300 Milligramm gelten
auch fiir Schwangere und Stillende. Gute
Lieferanten sind Samen wie Kiirbis-,
Sonnenblumenkerne, Sesam-, Lein-und

Mohnsamen. Niisse (z. B. Cashew-, Ha-
sel- und Walniisse), Pseudogetreide wie
Chiasamen, Quinoa und Amaranth,
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte
wie Erbsen, Bohnen und Linsen sind
ebenfalls reich an Magnesium. Bei Obst
und Gemiise sind Bananen, Beerenobst,
Fenchel und Pastinake hervorzuheben.
Eine gute Quelle fiir Magnesium ist zu-
dem magnesiumreiches Wasser (mind.

50 mg/l).

Sportler

eisportlich Aktiven steigt der Magnesiumbedarfin Abhingigkeitvon der Dauer,

derIntensitit,der Umgebungstemperaturund der produzierten Schweifimenge.
Laut Universitit Jena spielt auch die Menge an Muskelmasse eine Rolle. Grundsitz-
lichsolltesich jeder, der regelmifiig Sporttreibt,magnesiumreich ernihren. Dariiber
hinaus benétigen Hobby- und Breitensportler, die keine Mangelsymptome aufwei-
sen, keine Nahrungserginzung. Eine zielgerichtete Supplementierung ist vor allem
dann erforderlich, wenn die Magnesiumdepots leer sind. Hingegen ist wissenschaft-
lich nichtbelegt, dass Magnesium bei Wadenkrimpfen oder anderen Muskelproble-
men hilft. Wer supplementiert, sollte das vor der sportlichen Aktivitit tun, wenn eine
Verbesserung des Energiestoffwechsels gewiinscht ist. Steht die Regeneration im
Vordergrund,solltendie Supplementebessernach dem Sportgenommenwerden. Ei-
ne Leistungsforderung ist laut Verbraucherzentrale nicht zu erwarten.
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