MEDIZIN

Medical Tribune | Nr.7 | 13.Februar 2019

Ein Drittel der Osterreicher hat zu
wenig Magnesium

MAGNESIUM B Der Mineralstoff ist essentiell fiir den menschlichen Kérper. Die Labordiagnostik gestaltet sich jedoch
mitunter tlckisch — das klinische Bild hat hier den Vorrang.

Das Erdalkalimetall Magnesium
verfiigt tiber eine ausgepragte Re-
aktionsfdhigkeit und ist an mehr
als 300 Stoffwechselvorgingen
im menschlichen Korper beteiligt.
Magnesium spielt dabei besonders
fiir das Herzkreislaufsystem und
fiir den Bewegungsapparat eine
wichtige Rolle.

Zu wenig Magnesium?

,Ein Drittel der Osterreicher hat-
einen schlechten Magnesiumhaus-
halt", berichtet Dr. Bernhard Zirm
vomVitamed Gesundheitszentrum
der Parktherme Bad Radkersburg.
Dies ergab eine Untersuchung an
iiber 3.000 Probanden des Magne-
siumforums Bad Radkersburg aus
1996. ,,Die Situation heute ist im
Grunde dieselbe wie damals—denn
die Leute erndhren sich leider nicht
gesiinder", so Zirm.

Nach 30 Jahren als Vorstand
der Abteilung fiir Innere Medizin
widmet sich Zirm seinem Hobby,
der Magnesiumforschung, die er
seit 1992 betreibt. Die Arbeitsge-

meinschaft fiir Lebensstilmedizin
seiner Ordination forscht im Be-
reich der Kurmedizin und inter-
essiert sich dabei insbesondere fiir
die unterschiedlichen Funktionen
und Anwendungsmdglichkeiten
dieses Minerals.

Ein typisches Anzeichen eines
Magnesiummangels sind Waden-
krampfe, die meistens abends oder
in der Nacht einsetzen. Dieses
Timing ldsst sich dadurch erkld-
ren, dass die Magnesiumdepots,

welche sich neben den Knochen
vor allem in den Organen und in
der Muskulatur befinden, am Ende
des Tages erschopft sind. Weitere
Mangelsymptome sind Konzen-
trationsprobleme, Leistungsver-
lust bis hin zu Herzrhythmus-
stérungen und Depression.

Der tagliche Magnesiumbedarf
betragt etwa 350-400mg fiir Mdn-
ner und 300-350mg fiir Frauen
(D-A-CH-Referenzwerte), wobei
Schwangere und insbesondere stil-
lende Frauen einen Mehrbedarf an
Magnesium haben. Bei erhchter

,Die schnellen
Magnesiumspeicher liegen

In der Muskulatur."
Dr. Bernhard Zirm

korperlicher Aktivitdt — und auch
bei psychischer Belastung — steigt
der Magnesiumbedarf, so dassins-
besondere (Hobby)sportler und
besonders aktive Menschen tdg-
lich bis zu 800mg benédtigen kon-
nen, so Zirm.

Magnesiumspiegel im Blut

Die Serum- bzw. Plasmareferen-
zwerte von Magnesium bei Erwach-
senen liegen bei 0,7-1,0mmol/1.!
Allerdings ist der Nachweis eines

Magnesiummangels im Blutist aus
mehreren Griinden eher unzuver-
ldssig: Erstens befindet sich nur ein
Bruchteil des Gesamtkdrpermag-
nesiumsim Blut—der Grofiteil liegt
intrazelluldr und als ein Bausteinin
der Knochenmatrix vor. Zweitens
wird fiir Gewthnlich das Gesamt-
magnesium im Blut gemessen und
nicht das ionisierte Magnesium,
welches die biologisch aktive Form
ist. Und drittens variiert die Menge
des im Blut zirkulierenden Mag-
nesiums je nach erfolgter kérperli-
cher Aktivitdt mitunter sehr stark.
Stiegensteigen um in die Ordina-
tion zu gelangen kann ausreichen,
ausum den Blutmagnesiumspiegel
anzuheben. Auch ein verldngertes
Stauen bei der Blutabnahme oder
eine forcierte Aspiration kénnen zu
falsch-hohen Messwerten fiithren.

Wichtiger ist hier die Anam-
nese. Bei klinischer Symptomatik
soll an einen Magnesiummangel
gedacht werden - selbst bei Werten
im Normbereich.

Magnesiumsubstitution

Neben einer ausgewogenen Erndh-
rung mit besonderem Augenmerk
auf magnesiumreiche Nahrungs-
mittel (siehe Tabelle), kann auch
die Substitution von Magnesium
in Prdparatform, z.B. als Granu-
lat oder als Tabletten empfohlen
werden. Hierbei muss beachtet
werden, dass Fette die Resorption

von Magnesium aus dem Darm
hemmen: Bei gemeinsamer Zu-
fuhr kommt es zur Seifenbildung,
die wiederum eine stark abfiih-
rende Wirkung hat, - erkldrt Zirm.
Auflerdem muss geldstes Mag-
nesiumgranulat vom Kérper io-
nisiert werden und sollte daher
fiir eine optimale Resorption am
besten langsam iiber den halben
Tag hinweg, schluckweise — und
nicht etwa ,wie ein Erfrischungs-
getrank” auf einmal - getrunken
werden, so der Experte.

Anwendungsbereiche

Magnesium ist nicht nur fiir Sport-
ler von grofler Bedeutung, sondern
auch relevant in der Behandlung
kardiologischer Patienten (insbe-
sondere bei der Administration
von Schleifendiuretika) und spielt
auch bei Stoffwechselerkrankun-
gen — besonders bei Diabetes —,
in der Schwangerschaft und bei
Schmerzen eine Rolle. u

* gesundheit.gv.at/labor/laborwerte/hor-
mone-tumormarker/magnesium
2 ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients

Magnesiumgehalt
ausgew3ihlter
Nahrungsmittel?
Magnesiumgehalt pro 100 g
Hanfsamen..........cccuvsmnnienns 700 mg
Weizenkleie ........coeurieerennns 610 mg
KUrbiskerne..........euevnreenenns 550 mg
Kakaopulver ..........cousmeenenns 500 mg
Paranlisse: sisswssssssssvssasss 380 mg
Mungbohne, Limabohne .....190 mg
Erdnussbutter ........ccoouueneene 170 mg
S PN e SO TIY
Parmesan sssssssssasisissassis 50 mg
Mozarella ... 30mg

Avocado .. .30 mg
Banare........ 25mg
Brunnenkresse... 20 mg
Apfel.......c.... .5mg
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