THEMEN MAGNESIUM

Der Power-
Mineralsto
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THEMEN MAGNESIUM

agnesium, che-
misches Sym-
bol Mg, ist ein
Erdalkalimetall
und gehort zu den haufigsten
Elementen der Erde. Fast zwei
Prozent der Erdkruste bestehen
aus Magnesium, das aufgrund
seiner extremen Reaktionsfreu-
digkeit nicht elementar in der
Natur vorkommt. Als Mineral

Zentralatom des Chlorophylls
ist Magnesium fiir die Photo-
synthese unverzichtbar. Man-
gelt es Pflanzen an der lebens-
wichtigen Substanz, welken sie
dahin.

Auch der Mensch ist auf Mag-
nesium angewiesen. Der essen-
zielle Mikrondhrstoff wird von
unserem Organismus an allen
Ecken und Enden benétigt. Die

MIT MAGNESIUM GEGEN MIGRANE

stellung von Nukleinsduren
und damit fiir die Erbanlagen
von Bedeutung, es stabilisiert
die Korperzellen und ist wichtig
zur Freisetzung von Hormonen
und Botenstoffen im Korper.
Ob Herztatigkeit, Hirnfunk-
tion, Muskelkontraktion, Zell-
atmung oder Blutzuckerregulie-
rung: Magnesium mischt tiber-
all mit.

Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen mit Migrane einen
erniedrigten Magnesiumspiegel im Gehirn aufweisen und insgesamt haufiger
unter Magnesiummangel leiden als ihre Mitmenschen. Daher liegt die
Vermutung nahe, dass ein Magnesiummangel bei der Entstehung der
heftigen Kopfschmerzattacken eine Rolle spielt. Vor diesem Hintergrund
erscheint es durchaus logisch und sinnvoll, den Mineralstoff vorbeugend
zuzuflUhren, um die Haufigkeit der Migraneattacken zu reduzieren. Zur
,hatUrlichen” Migraneprophylaxe empfehlen Mediziner mitunter, zweimal
taglich 300 Milligrammm Magnesium zu substituieren, und zwar mindestens
Uber einen Zeitraum von mehreren Monaten. Auch in Leitlinien zur
Migranetherapie wird Magnesium zur Vorbeugung empfohlen, wenn auch
als Mittel der zweiten Wahl. Erst kurzlich hat eine international publizierte,
placebo-kontrollierte Doppelblindstudie mit 130 Migranepatienten gezeigt,
dass die Kombination aus hochdosiertem Magnesium (600 mg pro Tag)
und weiteren Vitalstoffen, namlich Vitamin B, und Coenzym QI10, die Anzahl
der Migrénetage und die Kopfschmerzintensitat signifikant reduzieren kann.

tritt es vor allem in Form von
Carbonaten, Silikaten, Chlori-
den und Sulfaten auf. In Gestalt
des Carbonats Dolomit ist Ma-
gnesium gebirgsbildend, bei-
spielsweise in den Dolomiten.
Aber nicht nur in der Bergwelt,
sondern auch im Wasser ist es
zu finden - im Meerwasser ist
mehr als ein Kilogramm Mag-
nesium pro Kubikmeter enthal-
ten. Und selbst das Blattgriin
der Pflanzen, das Chlorophyll,
setzt sich zu etwa zwei Prozent
aus Magnesium zusammen. Als

Liste der Korperfunktionen, bei
denen der Mineralstoff eine
zentrale Rolle spielt, ist so lang
und beeindruckend, dass es zu
Recht heifit: Ohne Magnesium
lauft nichts! Konkret ist es an
rund 300 Enzymaktivitdten be-
teiligt, wird zur Steuerung von
Muskel- und Nervenfunktionen
ebenso bendtigt wie zur Ver-
brennung von Kohlenhydraten
und Fetten und zum Aufbau
von Eiweiflstoffen. Magnesium
ist fiir den Aufbau von Kno-
chen, Zihnen und fur die Her-
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Kleine Menge, groBBe Wir-
kung Trotz seiner groﬁen Be-
deutung fiir den menschlichen
Organismus ist der Mineralstoff
nur in vergleichsweise geringer
Menge im Korper zu finden:
Auf rund 25 Gramm Magne-
sium bringt es ein Erwachsener.
Zum Vergleich: Vom mengen-
maflig bedeutendsten Mineral-
stoff, dem Kalzium, trigt ein
Erwachsener rund 1000 bis
1500 Gramm in sich. Zuriick
zum Magnesium: Der Lowen-
anteil von etwa 95 Prozent

steckt in den Korperzellen, vor
allem im Knochen und in der
Muskulatur. Nur etwa ein Pro-
zent der gesamten Magnesium-
menge befindet sich im Serum.
Hier betrdgt die normale
Magnesiumkonzentration etwa
0,8 bis 1,1 Millimol pro Liter
(mmol/l).

Was fiir die allermeisten Mikro-
néhrstoffe gilt, stimmt auch fir
Magnesium: Unser Korper ist
nicht in der Lage, es selbst zu
bilden. Und das heif3t: Tag fiir
Tag miissen wir ihm eine aus-
reichende Menge zufiihren.
Wie hoch der Bedarf an Magne-
sium ist, hangt mafigeblich von
Alter und Geschlecht ab. Als
allgemeingiiltige Richtwerte
gelten die Referenzwerte der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nidhrung (DGE), denen zufolge
der Tagesbedarf von Jugendli-
chen und Erwachsenen bei 300
bis 400 Milligramm Magnesium
liegt (vgl. Tabelle).

In den Korper gelangt Magne-
sium mit der tdglichen Nah-
rung, wobei der Vitalstoff so-
wohl in vielen pflanzlichen als
auch in tierischen Lebensmit-
teln enthalten ist. Und das be-
deutet zunichst einmal: Durch
eine vollwertige, abwechslungs-
reiche Mischkost in Kombina-
tion mit ausreichender Fliissig-
keitszufuhr koénnen gesunde
Menschen ihren Magnesiumbe-
darf in der Regel gut decken
und miissen kein gesundheits-
bedenkliches Defizit befiirch-
ten.

Natiirliche Lieferanten Zu
den natiirlichen Magnesiumlie-
feranten gehoéren unter ande-
rem Vollkornprodukte wie
Vollkornbrot, -reis und -nu-
deln, viele griine Gemiisesor-
ten, Nisse, Hulsenfriichte, Ka-
kao und dunkle Schokolade.
Aber auch in Fleisch, Fisch,
Milch- und Milchprodukten
steckt der Mikronédhrstoff. Al-
lerdings variieren die Men- »
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> gen von Lebensmittel zu Le-
bensmittel erheblich, wie fol-
gende Beispiele verdeutlichen:
GrofSere Mengen von mehr als
100 Milligramm Magnesium
pro 100 Gramm enthalten unter
anderem unpolierter Reis, Ha-
ferflocken, Sonnenblumen-
kerne und Sojabohnen. Einen
durchschnittlichen Magnesi-
umgehalt von 20 bis 100 Mil-
ligramm pro 100 Gramm haben
beispielsweise Brokkoli, Spinat,
Kartoffeln, Bananen, Himbee-
ren, Fisch und Fleisch. Weniger
als 20 Milligramm Magnesium
pro 100 Gramm liefern Lebens-
mittel wie Joghurt, Eier, Toma-
ten, Apfel und Feldsalat. Sehr
beachtliche Magnesiummengen
enthalten Marzipan und dunkle
Schokolade, bei denen es sich

andererseits aber auch um echte
»,Kalorienbomben“ handelt.

Eine weitaus schlankere, weil
kalorienfreie Magnesiumquelle
ist Wasser. Inwiefern der ge-
sunde Durstloscher zur Magne-
siumversorgung beitrigt, hangt
von der Wahl des Wassers ab.
Leitungswasser enthalt den Mi-
neralstoff oft nur in vergleichs-
weise geringer Menge. Genaue
Informationen zum Magnesi-
umgehalt sind beim zustindi-
gen Wasserwerk erhaltlich.
Auch bei Mineralwiéssern vari-
iert der Magnesiumgehalt er-
heblich. Magnesiumreiche Mi-
neralwisser enthalten mindes-
tens 50 Milligramm des Mine-
ralstoffs pro Liter, in manchen
Flaschen steckt aber auch die
doppelte Menge. Ein Blick aufs

WER BRAUCHT WIEVIEL?

Sauglinge
O bis unter 4 Monate*
4 bis unter 12 Monate

Kinder

1 bis unter 4 Jahre
4 bis unter 7 Jahre
7 bis unter 10 Jahre
10 bis unter 13 Jahre
13 bis unter 15 Jahre

Jugendliche/
Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre
19 bis unter 25 Jahre
ab 25 Jahre

Schwangere
unter 19 Jahre
Schwangere
ab 19 Jahre
Stillende

*Schatzwert

Flaschenetikett gibt Aufschluss.
Magnesiumreiche Heilwésser -
ab etwa 100 Milligramm Mag-
nesium pro Liter - kénnen die
Versorgung oft sinnvoll ergdn-
zen.

Trotz der Tatsache, dass zahl-
reiche Lebensmittel Magnesium
in durchaus beachtlichen Men-
gen liefern, sind bei uns nicht
alle Menschen optimal mit dem
Mineralstoff versorgt. Dafiir
gibt es sehr unterschiedliche
Griinde: Manche Menschen
nehmen schlichtweg zu wenig
Magnesium auf, weil sie zum
Beispiel unter Appetitmangel
leiden und deshalb zu wenig
essen oder weil sie eine radikale
Didt machen oder sich im All-
tag einseitig erndhren. Bei an-
deren kann der Mineralstoff

Magnesium pro Tag in Milligramm (mg)

Madchen/Frauen

24
60

80
120
170
250
310

350
310
300

350

310
390

Quelle: DGE, Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr
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Jungen/Manner

24
60

80
120
170
230
310

400
400
350

aufgrund von Erkrankungen
nicht in ausreichender Men-
ge resorbiert werden und bei
Dritten werden — zum Beispiel
durch die Einnahme bestimm-
ter Medikamente oder auch
krankheitsbedingt - groflere
Magnesiummengen als iiblich
mit dem Urin ausgeschieden.
Und schlieBSlich gibt es auch
Lebenssituationen, in denen
der personliche Magnesium-
bedarf erhoht ist.

Mancher ist mangelgefdhr-
det Zu den Hauptrisikogrup-
pen fiir einen Magnesium-
mangel gehéren Senioren. Das
liegt einerseits daran, dass al-
tere Menschen aufgrund von
Kauproblemen oder Appetit-
mangel oft nur sehr kleine Por-
tionen und wenig Vollkorn-
produkte verzehren und zudem
hdufig viel zu wenig trinken.
Durch solch ungiinstige Ernéh-
rungsgewohnheiten kann leicht
ein Mineralstoffdefizit entste-
hen. Hinzu kommt, dass be-
stimmte Arzneimittel wie Diu-
retika und Laxanzien, die im
hoheren Lebensalter hiufig ein-
genommen werden, die Magne-
siumbilanz negativ beeinflussen
konnen. Auch andere Medika-
mente, darunter bestimmte An-
tibiotika, Glukokortikoide und
Protonenpumpenhemmer, kon-
nen die Magnesiumaufnahme
beeintrichtigen.

Ein erhohtes Risiko fiir eine un-
zureichende Magnesiumversor-
gung haben auch Diabetiker
- und das sind in Deutschland
immerhin rund sieben Millio-
nen Menschen. Ursache fiir ihre
liickenhafte Versorgung kann
ein schlecht eingestellter Blut-
zuckerspiegel sein, der dazu
fithrt, dass mit dem Urin erheb-
liche Mengen an Magnesium
verloren gehen. Fatal, denn be-
kannt ist auch, dass gerade Dia-
betiker auf gut gefillte Magne-
siumdepots angewiesen sind -
schliefflich kann ein Defizit »
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> die Blutzuckereinstellung er-
schweren und wird mit einem
hoheren Risiko fiir die Ent-
stehung von Diabetes-Folge-
erkrankungen in Verbindung

gebracht. Neben Menschen mit

resorbiert werden kann. Auch
Alkoholkranke leiden haufig
unter Magnesiumdefiziten, da
Alkoholmissbrauch zu hohen
Mineralstoffverlusten tber die
Nieren fuhrt.

Sport als klassische Magnesi-
umréuber. Einen leicht erhoh-
ten Bedarf haben schwangere
Frauen, ein deutlich erhohter
besteht in der Stillzeit. In der
Schwangerschaft kann eine un-

© samael334 / fotolia.com

Mit einer abwechslungsreichen Mischkost kann man seinen Magnesiumbedarf im Normalfall
decken. Schwangere, Stillende und Leistungssportler missen substituieren.

Diabetes haben Patienten mit
entziindlichen Darmerkran-
kungen wie Colitis ulcerosa und
Morbus Crohn ein erhdhtes Ri-
siko fiir Magnesiummangel.
Denn chronische Darmerkran-
kungen fithren dazu, dass der
Mineralstoff nicht in ausrei-
chendem Mafle aus dem Darm

Eine liickenhafte Versorgung
mit Magnesium kann nicht nur
alters- und/oder krankheitsbe-
dingt entstehen, sondern ist
auch in bestimmten Lebenspha-
sen und -situationen moglich.
So gelten beispielsweise anhal-
tender Stress und leistungsori-
entierter, schweiftreibender
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zureichende Magnesiumversor-
gung beispielsweise zu Ver-
stopfung, eventuell auch zu ver-
starktem Schwangerschaftser-
brechen, zu nichtlichen Wa-
denkrampfen und Bluthoch-
druck fithren. Magnesiumman-
gel erhoht zudem das Risiko fiir
vorzeitige Wehen. Ob eine Sup-

plementierung durch geeignete
Magnesiumpraparate sinnvoll
oder gar erforderlich ist, sollten
schwangere und stillende Frau-
en immer mit dem Frauenarzt
absprechen.

Beschwerden ernst nehmen
Grundsitzlich gilt: Wenn der
Kérper unzureichend mit Mag-
nesium versorgt ist, kann das
verschiedene Beschwerden
nach sich ziehen. Zu den mogli-
chen Symptomen eines Defizits
gehoren Nervositit, Schwindel,
Kopfschmerzen, Migrine, Mus-
kel- und Wadenkrampfe, Herz-
rasen und Herzrhythmussto-
rungen sowie Magen-Darm-
Probleme, die von Ubelkeit bis
zu Verstopfung reichen kon-
nen. Die Auflistung macht klar:
Magnesiummangel kann sehr
unterschiedliche, teilweise
schwerwiegende Symptome
und Beschwerdebilder hervor-
rufen - und ist ein ernsthaftes
gesundheitliches Problem. An-
dererseits gilt es aber auch zu
bedenken, dass alle genannten
Beschwerden auch ganz andere,
teilweise ebenfalls sehr ernste
Ursachen haben kénnen und
deshalb langst nicht immer ein-
deutige Hinweise auf Magnesi-
ummangel liefern. Ob Migrine,
Herzrasen oder Muskelkramp-
fe: Gravierende Beeintrichti-
gungen des Wohlbefindens be-
dirfen einer arztlichen Abkla-
rung, ehe Magnesium ,,auf Ver-
dacht“ supplementiert wird.

Ein Magnesiummangel ldsst
sich im Blut nachweisen. Aller-
dings stufen kritische Stimmen
die Aussagekraft entsprechen-
der Laborergebnisse als unzu-
reichend ein, weil nur ein sehr
geringer Anteil des Korpermag-
nesiums im Serum enthalten ist.
Liegt die Magnesiumkonzentra-
tion im Blut unterhalb des Nor-
malwertes, sei das bereits ein
Hinweis auf fortgeschrittenen
Magnesiummangel. Und umge-
kehrt sei ein normaler Blut- »
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> magnesiumspiegel nicht au-
tomatisch ein Garant fir gut
gefiillte Magnesiumdepots im
Korper, so die Kritiker.

Mit Magnesiumprdparaten
gegensteuern Fest steht: Ein
Magnesiumdefizit sollte ausge-
glichen, ein erhohter Bedarf ge-
deckt werden. Hierzu kommen
- neben einer Ernéhrungsum-
stellung mit einem Mehr an
magnesiumreichen Lebensmit-

Trinkgranulate, die in Wasser
aufgelost werden, oder in Form
von Direktgranulaten fiir die
schnelle Einnahme ohne Flis-
sigkeit. Magnesiumpréparate
werden in unterschiedlichen,
oft fruchtigen Geschmacksrich-
tungen angeboten, beispiels-
weise mit Orangen-, Zitronen-
oder Apfelgeschmack.

In Apotheken erhiltliche Mag-
nesiumpréparate enthalten ver-
schiedene Magnesiumverbin-

MAGNESIUM IN ZAHLEN

Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung (BfR) eine Tageshochstdo-
sis von 250 Milligramm Mag-
nesium. Diese wissenschaftlich
anerkannte Obergrenze fiir die
sichere Gesamtaufnahme (To-
lerable Upper Intake Level, kurz
UL) tragt der Tatsache Rech-
nung, dass eine Uberdosierung
von Magnesium bei empfindli-
chen Menschen zu Durchfall
und Magen-Darm-Beschwer-
den fithren kann.

+ Rund 25 Gramm Magnesium hat ein Erwachsener im Kérper gespeichert.
+ Circa 60 Prozent des Kérpermagnesiums stecken in unseren Knochen.
Hier sorgt der Mineralstoff gemeinsam mit Calcium fur Festigkeit.
+ Rund 300 Enzyme aktiviert Magnesium.
+ Fast 60 Prozent der Nahrungsmittelergdnzungs-Verwender
supplementieren Magnesium. Damit ist es die mit Abstand beliebteste
mineralstoffhaltige Nahrungsergdnzung.
+ Ab 50 Milligramm Magnesium pro Liter darf sich ein Mineralwasser
,magnesiumhaltig” nennen.
+ Rund 50 Prozent Magnesiumchlorid enthélt das Salz des Toten Meeres.
+ Uber 400 Milligramm Magnesium stecken in 100 Gramm Sonnenblumen-
kernen und jeweils tiber 200 Milligramm in 100 Gramm CashewnUssen
und Mandeln. Damit gehdéren Samen und NUsse zu den ergiebigsten

Magnesiumquellen.

teln und magnesiumhaltigem
Mineralwasser — spezielle Sup-
plemente aus der Apotheke
infrage. Magnesiumpriparate
sind einerseits als rezeptfreie
Arzneimittel erhaltlich. Zu den
Indikationen zdhlen die Be-
handlung eines Magnesium-
mangels sowie neuromuskuldre
Storungen aufgrund eines Mag-
nesiummangels. Dariiber hi-
naus steckt Magnesium auch in
zahlreichen Nahrungsergin-
zungsmitteln (NEM). Sowohl
Arzneimittel als auch NEM sind
in unterschiedlichen Darrei-
chungsformen erhiltlich. Unter
anderem als Dragees und Kap-
seln, als Brausetabletten und

dungen. Im Wesentlichen wird
differenziert zwischen anorga-
nischen Verbindungen wie bei-
spielsweise Magnesiumoxid
und -carbonat sowie organi-
schen Verbindungen, zu denen
Magnesiumcitrat, -orotat und
-aspartat gehoren. Die organi-
schen Verbindungen sollen den
anorganischen iiberlegen und
besser bioverfiigbar sein.

Zu viel des Guten Wichtig ist
bei der Wahl des Magnesium-
praparates neben einer indivi-
duell geeigneten Darreichungs-
form vor allem die passende
Dosierung. Fiir Nahrungser-
ganzungsmittel empfiehlt das
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Aktuelle Untersuchungen ha-
ben allerdings gezeigt, dass der
UL-Wert bei magnesiumhalti-
gen NEM hiufig tiberschritten
wird. Laut einer Studie der
Gottfried Wilhelm Leibniz Uni-
versitit Hannover nehmen 22
Prozent der Verwender mehr
als 250 Milligramm Magnesium
pro Tag zu sich. Und eine aktu-
elle Untersuchung der Ver-
braucherzentralen im Oktober
letzten Jahres ergab, dass sechs
von zehn Nahrungserganzun-
gen mehr Magnesium enthal-
ten, als die vom BfR empfohlene
Hoéchstmenge. Zu hohe Dosie-
rungen wurden dabei nicht nur
in Préparaten aus dem Internet

und dem Drogeriemarkt gefun-
den, sondern auch in Apothe-
kenprodukten.

Kompetent beraten Um das
individuell bestmogliche Mag-
nesiumprédparat - in idealer
Darreichungsform und Dosie-
rung - zu finden, ist es im Bera-
tungsgesprach immer sinnvoll,
konkret nachzufragen. PTA
und Apotheker sollten sich bei-
spielsweise erkundigen, wer das
Magnesiumpriparat verwendet
und zu welchem Zweck der Mi-
neralstoff substituiert wird. Ein
junger Leistungssportler, der
Wadenkrdmpfen Paroli bieten
mochte, braucht sicher ein an-
deres Praparat als ein Diabeti-
ker mit diagnostiziertem Mag-
nesiummangel. Wichtig ist es,
im Beratungsgesprich auch auf
mogliche Wechselwirkungen
zwischen Magnesiumprapara-
ten und anderen Arzneimitteln
hinzuweisen. So kann Magne-
sium beispielsweise die Wir-
kung von Tetracyclinen, Bis-
phosphonaten und Eisen beein-
trachtigen. Auf mogliche Kon-
traindikationen, zu denen bei-
spielsweise schwere Nierenfunk-
tionsstorungen gehoren, soll-
ten Apothekenkunden ebenfalls
aufmerksam gemacht werden.
Sinnvoll ist zudem die Erldute-
rung, dass weiche Stithle und
Durchfall wihrend der Substi-
tution auf ein Zuviel an Magne-
sium hinweisen kénnen. Durch
eine Reduktion der tdglichen
Magnesiumdosis lassen sich
diese meist eher harmlosen
Verdauungsbeschwerden aller-
dings oft rasch wieder beseiti-
gen.

Andrea Neuen,
Freie Journalistin
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