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Einleitung

Magnesium zahlt zu den lebensnotwendigen Elementen in
unserem Korper. Es wird nicht zu Unrecht als Baustein des
Lebens bezeichnet, da mehr als 300 Stoffwechselvorgange
magnesiumgesteuert sind, so dass man vereinfacht sagen
kann, ohne Magnesium ist Leben nicht moglich.

Aus Wissenschaft und Forschung hat die Medizin in den
letzten 10 Jahren erkannt, dass Magnesium fir den Korper
nicht nur wichtig ist, sondern auch bei entsprechendem
Mangel zu Krankheiten flhren kann bzw. Krankheiten oder
Symptome verschlechtern kann.

Als Leser dieser Fibel mochte wir lhnen den aktuellen Stand
zum Thema Magnesium in verstandlicher Form bermitteln
und hoffen, dass Sie am Ende dieser kleinen Broschire tiber
die neuesten Leitlinien zu Magnesium Bescheid wissen und
selbst magnesiumbewuBter durch das Leben gehen.



Magnesiumgrundlagen

Der menschliche Korper braucht genauso wie die Pflanze dieses
wichtige Element, da er selbst kein Magnesium produzieren kann.
Im Korper finden sich insgesamt 25 — 28 Gramm Magnesium, das
entspricht in etwa der Menge von 2 Kaffeeloffeln. Diese relativ geringe
Menge teilt sich in Knochen (60 %) als Langzeitdepot und
in weitere 39 % als Kurzzeitdepot vor allem in den Organen wie Herz,
Leber, Gehirn, Schilddrise und Muskulatur auf. Knapp 1 %
des Magnesium zirkuliert im Blut und ist daher im Serum nachweis-
bar. Der Magnesiumbedarf betragt pro Tag mindestens 300 bis 400
mg, bei entsprechend hoherem Verbrauch oder Verlust, auf den noch
spater eingegangen wird, naturlich mehr.

Man kann davon ausgehen taglich Magnesium flr unser Leben zu
brauchen, Mangelerscheinungen machen sich manchmal erst sehr
spat bemerkbar und werden auch nicht immer richtig erkannt.

Daraus ergibt sich eine notwendige tagliche Magnesiumzufuhr, die wir
normalerweise aus der Nahrung aufnehmen sollten. Wesentlich ist
dabei die Zusammensetzung, da wir magnesiumarme und magne-
siumreiche Nahrmittel haben. Die Dingung des Bodens und saurer
Regen beeinflussen ebenfalls den Magnesiumgehalt der Pflanze.So
kommen wir zum nachsten wichtigen Kapitel — magnesiumreiche
Erndhrung.

Magnesium und Nahrung

Die Versorgung des Organismus mit Magnesium erfolgt groBtenteils
uber die tagliche Nahrungszufuhr, sie hangt aber im wesentlichen
davon ab, welches Nahrungsmittels gewahlt wird.

Es gibt immer mehr Menschen, die im Berufsleben auf ballaststoff-
reiches Essen verzichten und sich durchwegs mit Fast Food, einsei-
tigen Diaten oder Schnellmens erndhren.

Der durchschnittliche tagliche Magnesiumbedarf (300 — 400 mg) wird
haufig durch die Erndhrung nicht gedeckt. Je nach Alter und in bes-
timmten Lebensphasen, die mit chronischem Stress oder hoher
Leistungsanforderung, psychischer oder physischer Natur, zu tun
haben, braucht der Korper mehr Magnesium. Hier besteht die Not-
wendigkeit, nebst der Ernahrung Magnesium zusatzlich, z. B. als
Granulat, zuzufihren. Vor allem bei bestimmten Erkrankungen des
Herzens wie bei der sogenannten koronaren Herzkrankheit (KHK) oder
bei Herzschwache, die durch einen Herzinfarkt in der Folge aufge-
treten ist, muss Magnesium zusatzlich zugefiihrt werden. Beim Kapitel
Magnesium und Herz wird darauf naher eingegangen.

Weder die Nahrung noch medikamentose, orale Zufuhr von
Magnesium kann ein Zuviel an Magnesium flr den Korper bedeuten.
Das heiBt, eine Uberdosierung von Magnesium ist schwer moglich.

Eine Uberdosierung von Magnesium kann theoretisch nur (iber Infu-
sionen passieren, da durch den Mund aufgenommenes Magnesium
bei zu groBer Menge Durchfall erzeugen kann und daher auf natiir-
lichem Weg ausgeschieden wird. Eine weitere Ausnahme bildet eine
schwere Nierenschwéche, wo uber den Harn die Ausscheidung ein-
geschrankt ist.



Hier sollte die Tagesdosis halbiert und der Arzt kontaktiert werden.
Wichtig ist auch, dass Magnesium mit dem natirlichen Gegenspieler
Kalzium nicht zeitgleich eingenommen werden soll, da hier die
Resorption dann sowohl von Kalzium als auch von Magnesium
ungewiss ist.

Bei Betrachtung der Nahrungsmittel (siehe Tabelle) finden wir als
magnesiumreiche Produkte alle Getreide- und Reisarten sowie
zusammengefasst das gesunde ballaststoffreiche Frihstuck.
Neben Musli, Leinsamen, Weizenkleie enthalten aber auch Schokolade
und Nusse viel Magnesium. Dabei ist aber zu beachten, dass die
Letzteren sehr fett- und zuckerreich sind.

Wir finden aber immer Menschen, die mit GenuB Schokolade als
Antistressmittel einsetzen; dies ist auf den hohen Magnesiumgehalt
bzw. auf den Tryptophangehalt in der Schokolade zurlickzufuhren,
wodurch sich Schokoladeesser wohler fiihlen (Vorsicht: Zucker-
und Fettgehalt!).

Neben magnesiumreicher Nahrung gibt es auch unter den Mineral-
wassern magnesiumhaltige und vor allem auch kochsalzhaltige
Quellen. Hier sollte nach Moglichkeit kochsalzarmes, magnesium-
reiches Mineralwasser gewahlt werden. Im normalen Leitungswasser
findet sich wenig Magnesium zum Teil aber Kalzium, welches flr die
Wasserharte verantwortlich ist. Im Gegensatz zu Tabletten sind die im
Wasser bzw. Mineralwasser gelosten Stoffe viel leichter annehmbar.

Fleisch, Gefliigel Truthahn 25

Fleisch 12 - 33

Seefische 24 -73

Heringsfilet i. Tomatens. 23

Milch 12

Buttermilch 15

Kése 29 - 55

Ei 24

Haferflocken 140

Hirse (Korn) 200

Reiskorn (unpoliert) 120

Reiskorn (poliert) 40

Weissbrot 30

Knéckebrot 100

Weizenkeime 250

Hiilsenfriichte, Bohnen (weiss) 130

Gemiise, Niisse Erbsen 136

Niisse 135 - 270

= Pistazienkerne 160

Griinkohl (roh) 30

Obst 7, Marille (getr.) 54

‘ %% Banane 40

it 4 Himbeere 25

Sonstige Kakopulver (stark entdlt) 420

Schokolade 81

L‘?/Z\i S schwarzer Tee 200

(= Kaffee (gerostet) 162 - 420
S>> .

Leinsamen 350

Weizenkleie 550

Mineralwasser/I Radkersbg.long life 201

 —) Gleichenbg. Joh.Br. 112

Literatur:

Apollinaris 124

EWIS: Ernahrungswissenschaftliche informationssysteme der dsterr. Staatsdruckerei
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1351
1488
1534
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1335
1545
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1460
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2615
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1122

367

148
1305
1961

598

792
2102

851



Magnesiummangel in Osterreich

Das Magnesiumforum Bad Radkersburg — Graz hat in den Jahren
1994 und 1995 erstmals mehr als 3.000 Menschen aus ganz Oster-
reich getestet, wobei wir bei einem Fiinftel der Osterreicher einen
Magnesiummangel, bei einem weiteren Sechstel der Osterreicher
einen grenzwertigen Magnesiumhaushalt feststellen konnten.
Wir mussen daher zu Recht sagen, dass rund ein Drittel der oster-
reichischen Bevolkerung keinen guten Magnesiumhaushalt aufweist.

Wie wirkt sich nun ein Magnesiummangel aus ?
Welche Symptome sind am haufigsten ?

Die Mangelerscheinungen finden sich am haufigsten in der Musku-
latur mit nachtlichen Bein- und Wadenkrampfen.

Da der Muskel (als ein schnelles Depot) bei Magnesiumbedarf wie
z. B. bei Sport, Bewegung etc. Magnesium in das Blut auspresst,
kommt es dann in der Regeneration (Nacht) zu den geflrchteten Bein-
und Wadenkrampfen. Dartber hinaus sind aber auch Augen-lidzittern,
Kopfschmerzen vor der Menstruation, Konzentrationsprobleme sowie
Darmverstopfung ein haufiges Anzeichen. Seitens des Herzens finden
sich haufiger Herzjagen, Herzdriicken sowie Herzrhythmusstorungen
(siehe auch Kapitel Magnesium und Herz).

Wichtigste Mangelsymptome:

- nachtliche Bein- und Wadenkrampfe

- Augenlidzittern

- Kopfschmerzen (vor allem bei Regelbeschwerden)

- Konzentrationsprobleme (Computerarbeit)

- Extrasystolen (Herzextraschlage) ohne Herzkrankheit
- schlechte Stresshewaltigung

Magnesium und Kalium

Zwischen Magnesium und Kalium besteht eine enge Beziehung. Der
Eintritt von Magnesium in das Zellinnere wird unter Kaliumanwesen-
heit unterstiitzt, d. h. man benotigt eine gewisse Menge Kalium, damit
Magnesium voll wirksam wird.

Es gibt neben Infusionen auch trinkbare Medikamente, sogenannte
Granulate, welche neben Magnesium auch Kalium enthalten.
Dies ist vor allem bei Menschen wichtig, die einen hohen Verlust von
Magnesium haben, da uber die Niere mit Magnesium auch immer
Kalium verloren geht. Extremsituationen stellen sich bei Kleinkindern
und Sauglingen, aber auch bei Menschen mit Durchfall und
Wasserverlust dar, sowie bei Patienten, die eine koronare Herz-
krankheit, eine Herzschwache oder einen Herzinfarkt haben.

Magnesium und Sport

Aber auch bei starkem Schwitzen wie bei Hobby- oder Spitzen-
sportlern, verliert der Korper wichtige Elektrolyte, darunter auch
Kalium und Magnesium.

Allerdings kann hier eine arztliche Verschreibung eines Magnesium-
Kaliummedikaments nicht mehr tber die Krankenkasse durchgefthrt
werden. Sportler konnen sich daher diesen Elektrolytersatz mit Rezept
selbst in der Apotheke kaufen.



Magnesium und Herz

Die Herzmuskelzelle hat wie alle anderen Zellen des Korpers die Auf-
gabe, Energie bereitzustellen, wobei wiederum Magnesium eine
wesentliche Rolle spielt.

Magnesium selbst kann die Frequenz des Herzschlages senken und
hilft daher dem Herznerven, den Puls niedrig zu halten bzw. zu nor-
malisieren. Auch Hormone wie Adrenalin oder Noradrenalin beein-
flussen die Herzfunktion. An der Zellmembran selbst spielen
Magnesium, Kalzium und Kalium sowie Natrium eine wichtige
Rolle. Die Energiebereitstellung wird durch Magnesium und
Kalium gesteuert.

Vereinfacht ausgedriickt: ohne Magnesium kann unser Herz nicht
schlagen.

Der natiirliche Gegenspieler an der Herzmuskelzelle, wie auch an
anderen Zellen ist Kalzium. Kommt es zu einem Ubergewicht von
Kalzium in der Zelle, so degeneriert diese und die Herzmuskelzelle
stirbt ab. Das passiert beim Herzinfarkt: Im Bereich eines Infarkt-
areals sterben die Zellen ab und sind mit Kalzium (berladen.
Daher wird auch beim Herzinfarkt haufig mit einer sogenannten
Lysetherapie (Auflosung des verstopften GefdBes) eine Vorbe-
handlung mit Kalium- und Magnesiuminfusionen durchgefiihrt.

Bei Erkrankungen der HerzkranzgefaBe, der sogenannten koronaren
Herzkrankheit, wo es zu Angina pectoris Anfallen kommen kann, hat
Magnesium einen hohen Stellenwert. Aufsehenerregende, interna-
tionale Studien* haben bewiesen, dass oral eingenommenes
Magnesium mit Kalium als Granulat (Magnosolv®) bei Patienten mit
koronarer Herzkrankheit die korperliche Leistungsfahigkeit um 12%
steigert. Die Lebensqualitat wurde ebenfalls deutlich verbessert.

AuBerdem scheint die Kombination von Magnesium, Kalium und
niedrig dosiertem Aspirin bei diesen Menschen besonders giinstig zu
sein, da nicht nur Aspirin (als Acetylsalicylsaure bekannt), sondern
auch Magnesium einen gunstigen EinfluB auf die Plattchenfunktion bei
der sogenannten Thrombose hat (Koronarsyndrom).

Bei der Herzschwéache, genannt Herzinsuffizienz, brauchen viele
Menschen wassertreibende Medikamente und Digitalis. Substanz-
gruppen sind heute der ACE-Hemmer und die Betablocker als
Grundsteine zur Behandlung. Gleichzeitig haben aber diese Menschen
sehr haufig Magnesiumverluste durch die wassertreibenden
Medikamente. Da haufig eine koronare Herzkrankheit oder ein Herz-
infarkt dieser Herzschwache zugrunde liegt, sollte eine lickenlose
Magnesiumdauertherapie,durchgefihrt werden.



Magnesium und Schwangerschaft

Der Magnesiumbedarf steigt im Verlauf einer Schwangerschaft stark
an. Der Grund dafiir ist einerseits die erhohte Stoffwechselrate der
Mutter, das Wachstum des Kindes sowie die hohere Magnesium-
ausscheidung durch die Niere.

In der Schwangerschaft besteht ein groBer Bedarf an Magnesium,
Kalium, Kalzium, Eisen, Folsaure und verschiedenen Vitaminen.
Daneben kann es aber auch zu Problemen in der Schwangerschaft
kommen, vor allem zu hohem Blutdruck und sogenannten Gestosen.
Dabei kommt es im weiteren zum Verlust von EiweiB durch den Harn,
Schwellung der Haut und Mangelentwicklung des werdenden Kindes.

Ein erniedrigtes Geburtsgewicht, eine hohere Friihgeburtenrate sowie
vorzeitige Wehentatigkeit sind Folge, so dass ein Magnesiummangel,
der damit haufig verbunden ist, unbedingt behandelt werden muB.
Allen gefahrdeten graviden Frauen sollten daher spatestens ab der
12. Schwangerschaftswoche hochdosiertes Magnesium verabreicht
werden.

Wo ist Magnesium noch wichtig ?

Es gibt sehr haufig chronische Stresszustande, die auf Magnesium
eine wesentliche Besserung zeigen. Gerade die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin sowie die Glucocorticoide spielen hier durch
ihre Ausschuttung eine wesentliche Rolle und konnen bei chronischer
Belastung krank machen, obwohl Stress laut WHO keine Krankheit ist.
Aber auch bei Menschen, die einen Schlaganfall oder eine kurzzeitige
Durchblutungsstorung im Gehirn  hatten, scheint Magnesium vor
allem in der Kombination mit Aspirin, ahnlich wie beim Herzen, gunstig
zu wirken. Auch hier dirften die BlutflieBeigenschaften wesentlich
verbessert werden, so dass Aspirin und Magnesium in Kombination
sehr positiv zu bewerten sind.

Es gibt auch eine Vielzahl von Faktoren, die die Aufnahme von
Magnesium im Darm vermindern bzw. die Ausscheidung erhohen. Die
chronische  Alkoholkrankheit bzw. der AlkoholmiBbrauch,
Hungerzustande, Durchfélle sowie Lebererkrankungen fiihren friiher
oder spater zum totalen Magnesiummangel.

Hier ist es notwendig, sich mit dem Arzt individuell zu beraten.
Viele Hobby- und Leistungssportler haben einen erhohten Bedarf
an Magnesium ebenso wie bei Stress und Wadenkrampfen.

Die Kosten daftir missen seit Oktober 2001 selbst ibernommen wer-
den. Da aber der Monatsbedarf etwa den Gegenwert von zwei bis drei
Kriigerl Bier darstellt, diirfte es den meisten Osterreichern nicht
schwer fallen, sich dieses Medikament tiber den Arzt in der Apotheke
zu besorgen.

Auf manchen Etiketten von Magnesiumprodukten oder Nahrungs-
erganzungsmitteln ist die Menge des Inhaltsstoffes oft unklar
angegeben. Ein kluges Wahlen des Konsumenten und die Beratung
durch Arzt und Apotheker, letztlich auch durch diesen Leitfaden, sollte
lhnen die Auswahl leichter machen.



Zusammenfassung
Stichworte

Magnesium spielt in der Natur und im menschlichen Korper eine
wesentliche Rolle. Ohne Magnesium gibt es kein Leben.

Magnesium und Kalium wirken positiv auf die Zelle, wobei Kalium den
Zelleintritt von Magnesium begunstigt.

Die Erndhrung ist der Hauptlieferant fur Magnesium, wobei taglich
zwischen 300 und 400 mg Magnesium zugefiihrt werden sollen.

Die Hauptmangelerscheinungen von Magnesium sind néchtliche Bein-
und Wadenkrampfe, Verstopfung, Herzrhythmusstorungen, Kopf-
schmerzen, Konzentrationsprobleme, Augenlidzittern.

Magnesium hat bei der Muskelzelle spezielle Aufgaben und wirkt bei
der koronaren Herzkrankheit (KHK) sehr positiv. Im Zusammenhang
mit Kalium wird die Leistungsfahigkeit bei Patienten mit Angina
pectoris (KHK — Herzkrankheit) deutlich verbessert, auch bei
Menschen mit Herzschwéche ist Magnesium und Kalium wichtig!

In der Schwangerschaft hat Magnesium vor allem in der zweiten
Schwangerschaftshalfte eine wichtige Aufgabe und kann bei Risiko-
schwangerschaft erfolgreich eingesetzt werden™.

Blutwerte von Magnesium (Totalwert) sind nicht immer aussage-
kraftig, da es von diesem Totalwert Untergruppen gibt, namlich das
ionisierte = aktive Magnesium und das gebundene = inaktive
Magnesium. Ist der aktive Magnesiumanteil zu gering, zeigt sich
das nicht im Totalwert. Diese Spezialtests werden z.Zt. nur an
wenigen Stellen in Osterreich angeboten.

*Gebh. Frauenheilkunde, 1997

Schriftliche Anfragen zum Thema Magnesium:

Magnesiumforum Bad Radkersburg — Graz
Prim. Dr. Bernd Zirm, Kurzentrum

8490 Bad Radkersburg
bernhard.zirm@Ilkh-badradkersburg.at

Im Jahr 1991 wurde das Magnesiumforum Bad Radkersburg-Graz
gegriindet, das sich aus Arzten und Wissenschaftlern Osterreichs
zusammensetzt, die Magnesium in der Therapie einsetzten und
weiterforschen, um fiir den Menschen die richtige Anwendung von
Magnesium zu empfehlen.





