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EINLEITUNG

Der Mineralstoff Magnesium zahlt zu den lebensnot-
wendigen Elektrolyten im menschlichen Kérper. Er wird
daher nicht zu Unrecht als Baustein des Lebens be-
zeichnet, sind doch mehr als 300 Stoffwechselvorgange
magnesiumgesteuert. Vereinfacht kann man daher sagen
»ohne Magnesium ist unser Leben nicht méglich®.

Der interessierte Leser dieser Fibel wird sich fragen, wa-
rum gerade wir in Bad Radkersburg das Thema Magne-
sium wissenschaftlich bearbeiten und gleichzeitig in der
Praxis mit diesem Mineralstoff sehr viel Erfahrung haben.
Der Kurort Bad Radkersburg besitzt zwei wesentli-

che Quellen, eine magnesiumhaltige Mineralwasser-
quelle - die ,Stadtquelle Bad Radkersburg” — die als
»Long Life“ im Handel uber die Fa. Mineralwasser-
Vertriebsges.m.b.H (Fa. Starzinger, Frankenmarkt) in
ganz Osterreich bekannt ist sowie die zirka 80°C heiBe
Therme Bad Radkersburg. Beide Quellen sind sanitats-
behordlich als hochwertige Heilvorkommen anerkannt
und diese Quellen bilden die wesentliche Grundlage fir
die Entwicklung des Kurortes Bad Radkersburg.

In Bad Radkersburg erspiirt man die besondere Wir-
kung des Thermalwassers in der Parktherme und in den
ortlichen 4-Sterne-Hotelbetrieben. Die magnesiumreiche
Stadtquelle Bad Radkersburg wird im Kurzentrum der
Parktherme im Rahmen von dreiwdchigen Kuren als
Trinkkur angeboten.

Im Kurzentrum befindet sich das im Jahre 1992 von
Prim. Dr. Bernd ZIrm gegriindete Magnesiumforum Bad
Radkersburg, welches sich der Aufgabe stellte, den
Mineralstoff Magnesium sowohl wissenschaftlich in der
Medizin, aber auch in praktischen Anwendungen weiter
zu untersuchen.

Zusammen mit einem &rztlich-wissenschaftlichen Beirat
gelang es in den letzten 20 Jahren gemeinsam auch mit
Arzten und Biologen die positive Wirkung von Magnesi-
um fiir den Korper und letztlich auch fiir die Natur weiter
zu erforschen. In den folgenden Abschnitten soll daher
ein kurzer Ausflug in die ,Welt von Magnesium*“ erfolgen.

4 BAD RADKERSBURG BEWEGT MEIN LEBEN LEBENSQUELL MAGNESIUM 5

RS




MAGNESIUMGRUNDLAGEN -
AUFGABEN IM KORPER

Der menschliche Organismus braucht genauso wie die
Pflanze diesen wichtigen Mineralstoff, da Magnesium im
Kdrper nicht produziert werden kann. Menschen, Tiere
und Pflanzen sind daher von der Zufuhr von Magnesium
abhéngig. Dabei ist die wichtigste Voraussetzung, dass
wir ein natiirliches Magnesium im Wasser (wie i
z. B. Mineralwasser) sowie in der Nahrung vorfinden, um » ff\‘; =
den taglichen Stoffwechselhaushalt aufrecht erhalten zu ’
koénnen.

Im Korper selbst finden wir insgesamt 25 bis 28g Mag-
nesium, dies entspricht in etwa der Menge von zwei
Kaffeeloffeln. Diese relativ geringe Menge steht in den
Knochen als Langzeitdepot mit etwa 60% sowie in den
Organen mit etwa 39% zur Verfigung. Nur knapp 1%
des Magnesiums zirkuliert im Blut und ist im Serum
nachweisbar. Es muss daher beim téglichen Bedarf
Magnesium von den Organen, wie zum Beispiel der
Muskulatur, in das Blut abgegeben werden; auBerdem
regulieren die Niere sowie die Hormone den Magne-
siumhaushalt entweder durch Ausscheidung im Harn
oder durch Ruckfihrung in das Blutsystem.

Der Magnesiumbedarf betragt durchschnittlich
zwischen 300 und 400 mg pro Tag, verandert sich
aber je nach Beanspruchung des Korpers, sei es
durch Sport, starkes Schwitzen und Stresszu-

stdnde oder durch hochkonzentriertes Arbeiten.
AuBerdem sind die Magnesiumdepots in den
Knochen und in den Organen nicht bei jedem
Menschen gleich, so dass viele Osterreicher zu
einem Magnesiummangelsyndrom neigen.

Daraus ergibt sich die Notwendigkeit einer taglichen
Magnesiumzufuhr, die wir normalerweise Uber die Nah-
rung und zum Beispiel Uber Mineralwasser auf natirli-
chem Wege aufnehmen sollten. Wesentlich ist dabei die
Zusammensetzung der Nahrung, da wir magnesiumar-
me und magnesiumreiche Nahrungsmittel wahlen, dies
gilt auch fir Mineralwéasser. Zusétzlich spielen auch die
Diingung des Bodens und saurer Regen eine Rolle und
beeinflussen damit den Magnesiumgehalt der Pflanzen.
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MAGNESIUM UND NAHRUNG

Der Magnesiumgehalt in unserer Erndhrung nimmt
standig ab. Dies ist einerseits bedingt durch den Einsatz
von Kunstdiinger und von Pflanzenschutzmitteln sowie
durch sauren Regen, der wichtige Mineralstoffe aus dem
Boden schwemmt. Die industrielle Verfeinerung von
Nahrstoffen zum Beispiel durch das ,,Ausmahlen” von
Getreide oder durch das ,,Polieren” von Reis bedingt
auch hier eine Verschlechterung des Magnesiumge-
haltes. Moderne Erndhrungsgewohnheiten zehren an
den Magnesiumvorraten des Korpers. Falsche Diaten,
einseitige Erndhrung, zuckerreiche Kost, reichlicher
Alkoholgenuss sowie unsere stressreiche Zeit mindern
den Magnesiumhaushalt. Das natirliche Magnesium,
das bereits in einem magnesiumhaltigen Mineralwasser
geldst ist, hat die optimale Voraussetzung, zu einem
hohen Anteil aufgenommen zu werden, da dieses
Magnesium bereits ionisiert, also geldst vorliegt und die
Aufnahme daher wesentlich erleichtert wird.

Neben dem im Mineralwasser bereits gelésten Magnesi-
um und dem in der Nahrung vorhandenen Mineral, gibt
es natdrlich auch Substitutionen mit magnesiumhaltigen
Medikamenten.

Wenn zusatzlich noch Magnesium in der Medizin
gebraucht wird, sollte man nur zu Praparaten aus der
Apotheke greifen, dabei aber darauf achten, eher reines
Magnesium oder Magnesium-Kalium-Mischungen zu
erhalten. Im Gegensatz zu Kalium, das sich mit Magne-
sium gut vertragt, sind Mischungen aus Magnesium und
Kalzium als Medikament fraglich, da beide Stoffe nicht
wie im Mineralwasser geldst vorliegen, sondern erst in
den oberen Darmabschnitten des Menschen aufgenom-
men werden missen.

TIPP

Magnesium, Kalzium und auch andere Mineralstoffe sind im
Mineralwasser bereits geldst, also in lonen vorhanden. In
Medikamenten kénnen Magnesium und Kalzium, weil nicht

gelost, sich jedoch gegenseitig in der Aufnahme behindern.
In der Medizin spricht man auch vom sogenannten Kalzium-
antagonismus, das heiBt, Kalzium behindert Magnesium

in der Aufnahme, was insofern bedeutend ist, da viele
Vorgéange an der Herzmuskelzelle kalzium- oder magnesi-
umgesteuert sind.
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Magnesiumgehalt in MG/100G

Pflanzliche
Weizenkleie
Kakaopulver
Leinsamen
Weizenkeime
Nisse
Sojabohnen
Bierhefe
Hirse (Korn)
Pistazienkerne
Bohnen
Grunkern
Erbsen

Reis unpol.
Grahambrot
Pumpernickel
Knéckebrot
Rosinen
Spinat roh
Datteln getr.
Banane
Grunkohl
Brunnenkresse
Obst, Beeren
Pilze

NM
590
400
380
308
270
247
230
170
160
132
130
125
120
92
71
68
65
58
50
36
34
34
30
24

TABELLE MAGNESIUMGEHALT VON
WICHTIGEN PFLANZLICHEN STOFFEN:

Magnesiumgehalt in MG/100G

TIERISCHE
Seefisch
Garnele
Muschel

Kase

Aal ger.
Austern
Kondensmilch

Fleisch
Truthahn
Waurst
Buttermilch
Ei

Vollmilch
Joghurt

NM

73
67
63
55
50
40
35
33
27
18
16
13
12
12
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MAGNESIUMMANGEL
DER BEVOLKERUNG
OSTERREICHS

Das Magnesiumforum Bad Radkersburg hat in den
Jahren 1995 bis 1997 eine groB angelegte Feldstudie
durchgefiihrt, in der 3.271 Probanden aus ganz Oster-
reich auf ihren Magnesiumhaushalt untersucht wurden.

Es konnten dabei sowohl die totalen Magnesiumspie-
gelwerte am Morgen und im Ruhezustand als auch die
ionisierten Magnesiumwerte gemessen werden. Als Er-
gebnis zeigte sich, dass jeder fiinfte Osterreicher einen
manifesten Magnesiummangel aufweist. In einer Sub-
gruppe wurden zusétzlich 881 Hobbysportler beiderlei
Geschlechts untersucht, wobei Uberraschenderweise
mehr als ein Drittel der Hobbysportler einen schlechten
Magnesiumhaushalt aufwies (siehe Kapitel Magnesium
und Sport).

MAGNESIUMMANGEL -
SYMPTOME

Mangelerscheinungen finden sich in vielféltiger Form
wieder, wobei am haufigsten die nachtlichen Bein- und
Wadenkrampfe als ein Zeichen des Magnesiumman-
gels auftreten. Grund dafiir sind die Veranderungen

der Magnesiumkonzentrationen im Blut, so dass nach
Verbrauch, zum Beispiel durch Sport, der Kérper wie-
derum im Blut Nachschub Uber die Muskulatur erhélt,
die ja auch magnesiumreich ist. Da aber der Muskel
selbst auch als Gegenspieler zum Kalzium Magne-
sium braucht, kommt es vor allem in der Ober- und
Unterschenkelmuskulatur zu einem plétzlichen Defizit,
das vor allem in der Nacht dann die Bein- und Waden-
krampfe ausldst. Saunageher oder Radfahrer kbnnen
dies bei schlechtem Magnesiumhaushalt entsprechend
haufig feststellen, so dass es auch hier wesentlich ist,
den Magnesiumhaushalt durch Zufuhr von magnesium-
haltigem Mineralwasser konstant zu halten. AuBerdem
scheint das weibliche Geschlecht aufgrund niedrigerer
Magnesiumdepots haufiger zu nachtlichen Bein- und
Wadenkrampfen zu neigen. Darlber hinaus sind ver-
schiedene Formen von Kopfschmerzen, die vor allem
vor der Menstruation auftreten, sowie das unangenehme
Augenlidzittern durch Magnesium glinstig beeinflussbar.
Weiters finden wir bei Konzentrationsproblemen haufi-
ger Darmverstopfungen sowie Herzrhythmusstérungen
als mogliche Zeichen eines Magnesiummangels (siehe
Kapitel Magnesium und Herz).

Wichtigste Mangelsymptome

* nachtliche Bein- und Wadenkrampfe
Augenlidzittern
Kopfschmerzen bei Regelbeschwerden
und Migrane
Konzentrationsprobleme
schlechte Stressbewaltigung
Extrasystolen (Herzextraschlage) ohne
Herzkrankheit
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MAGNESIUM UND SPORT

Die Auslibung einer Sportart hat heute in unserer
Gesellschaft einen hohen Stellenwert, wobei je nach
Intensitat der Sportauslibung fast jedermann betroffen
ist, beginnend sowohl im Schulsport, Breitensport, Frei-
zeitsport, Alterssport, Rehasport als auch im Profi- und
Leistungssport.

Die Magnesiumsituation des Sportlers wird ganz we-
sentlich bestimmt durch eine Reihe von Parametern
wie Art, Dauer und Intensitat der physischen Belastung.
Dazu kommen Stressbedingungen, Erndhrung und
Trainingszustand des Sportlers. Mitbeeinflussend sind
SchweiBverluste, Klimabedingungen und letztlich der
gesamte Magnesiumhaushalt.

In einer Untersuchung des Magnesiumforums Bad
Radkersburg in den Jahren 1996 und 1997, in der bei
mehr als 800 Hobbysportlern deren Serummagnesium-
spiegel in Ruhe gemessen wurde, zeigte es sich, dass
etwas mehr als ein Drittel der Probanden einen Magne-
siummangel aufwies, der friher oder spater zu Magne-
siummangelsymptomen fuhrt. Ein Teil dieser Probanden
hatte bereits haufiger Bein- und Muskelbeschwerden,
vor allem direkt nach der sportlichen Tétigkeit bzw. nach
mehreren Saunagangen.

Es scheint schliissig, dass der Sportausiibende
einen erh6hten Magnesiumbedarf hat, der durch
erhohte SchweiBproduktion und durch Verlust von
Magnesium Uber die Harnausscheidung resultiert.

Daher ist fur den Hobbysportler eine Magnesiumsub-
stitution, das hei3t eine magnesiumreiche Ernahrung
und die Zufuhr von magnesiumreichem Mineralwasser
ein absolutes ,,Muss“. Leistungs- und Extremsportler
brauchen zusétzlich noch Magnesium, Kalium und auch
Natriumgaben, die allerdings nur noch durch Infusionen,
mit den entsprechenden Elektrolyten versetzt, zu sub-
stituieren sind. Unsere Erfahrungen gehen dabei bis zu
einem Extremsportler zurlick, der in den 1990er Jahren
beim Race-Across-Amerika (mehrmalige Teilnahme) von
einem Arzt unseres LKH Bad Radkersburg begleitet und
medizinisch versorgt wurde.

14 LEBENSQUELL MAGNESIUM BAD RADKERSBURG BEWEGT MEIN LEBEN 15



MAGNESIUM UND STRESS

Akuter Stress ist eine notwendige Reaktionsweise des
Organismus und dient dem Kérper zur schnellen Anpas-
sung an die momentane Belastung. Diese Anpassungs-
reaktion war einst lebenswichtig, denn der Mensch war
vor Urzeiten nie sicher, bei der Jagd vor einer drohen-
den Gefahr fliichten zu missen.

Heute sind Stressursachen zwar ganz andere, wirken
sich aber auf unser sympathisches Nervensystem oft
negativ aus. Durch die Ausschittung von Stresshormo-
nen wie Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol, verlasst
Magnesium auf zellularer Ebene im Austausch gegen
Kalzium die Zelle und es kommt unter Stressbedingun-
gen zu einer Verarmung der Zelle an Magnesium; gleich-
zeitig verliert der Koérper Uber die Leber wichtige Zucker
und ebenso Magnesium Uber die Niere. Es ist daher von
elementarer Bedeutung, diese Mangelsituation mog-
lichst schnell auszugleichen, so dass stressgeplagte
Menschen eine stédndige Magnesiumzufuhr brauchen
(Burnout).

MAGNESIUM UND HERZ

Die Herzmuskelzelle hat, wie alle anderen Zellen des
Korpers, die Aufgabe, Energie bereit zu stellen; hier
spielt Magnesium eine wichtige Rolle. Zusammen mit
den Elektrolyten Kalzium und Kalium sowie Natrium,
kommt es zu einem Wechselspiel in den Blutkanalen,
damit auf der einen Seite die Kontraktion des Herzens,
also das Pumpen und Auswerfen von Blut funktioniert
und andererseits in der Entspannungsphase wiederum
Blut in das Herz flieBen kann. Die Herzfunktion selbst
wird von den Herznerven, dem sogenannten Sympathi-
kus, der den Herzschlag beschleunigt und dem Para-
sympathikus, der den Herzschlag senkt, beeinflusst.
Bei einem schlechten Magnesiumhaushalt kommt es
zwangslaufig zu einer Verschlechterung der Versorgung
der Herzmuskelzelle, wobei Kalzium die Oberhand
erhélt. Vereinfacht ausgedrlickt, wird daher die Herz-
muskelzelle instabil und es kommt viel leichter zu Herz-
rhythmusstdrungen, die wir als Extrasystolen sptiren.
Bei verschiedenen Erkrankungen zeigen sich Magnesi-
umdefizite; so haben zum Beispiel Menschen mit einer
Herzschwache, die wassertreibende Medikamente
nehmen missen oder Diabetiker, haufig ein Magnesium-
defizit und benétigen daher fortlaufend Magnesium.
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WAS GIBT ES IN DER
MAGNESIUMFORSCHUNG
NEUES?

B GroBes Augenmerk wurde in den letzten Jahren
auf das Thema Magnesium und Schmerz gelegt.
Beobachtungen und Studien zeigen, dass es unter
verschiedenen onkologischen Therapien sogenannte
Neuropathien gibt, die wir &hnlich wie auch bei Dia-
betikern als Missempfindungen und Sensationen in
den Beinen finden kdnnen. Hier kann Magnesium als
adjuvante Therapie die Situation verbessern, so dass
Diabetikern empfohlen wird, Magnesium standig
zuzufihren.

B Neuere Forschungen, die vor einigen Jahren von der
Arbeitsgruppe des ,,Magnesiumforums* Bad Rad-
kersburg ausgegangen sind, bestétigen, dass der
Magnesiumspiegel im Tagesverlauf nicht gleich ist
und dass vor allem Blutabnahmen zur Bestimmung
des Magnesiumspiegels keinesfalls nach Bewegung
bzw. sportlicher Tatigkeit durchgefiihrt werden sollen.
Es zeigte sich, dass unter muskularer und mentaler
Belastung die Spiegel anfanglich viel héher als im
Tagesschnitt waren, da der Kérper auf diese Heraus-
forderungen ( z. B. Sport), mit erhéhter Magnesium-
aktivitat antwortet und dieses Magnesium aus der
Muskulatur in das Blut bereitstellt. Wirde man sofort
nach sportlicher Betatigung den Magnesiumspiegel
im Blut messen, bekdme man als Resultat falsch
hohe Werte, da das ganze System durch die sportli-
che und muskuldre Betatigung aktiviert ist und daher
den wahren Blutwert nicht anzeigt.

B Eine deutsche Forschergruppe wiederum konnte
beweisen, dass bei einem Magnesiummangel eine
forcierte Magnesiumzufuhr nur dann Sinn macht,
wenn sie Uber mindestens flinfzig Tage in einem er-
héhten MaBe gegeben wird. Wenn also Mangelsymp-
tome vorliegen, muss mindestens 1 Liter taglich, z. B.
~Long Life“-Mineralwasser getrunken werden.

BAD RADKERSBURG BEWEGT MEIN LEBEN
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DIE ZEHN WICHTIGSTEN
MAGNESIUMAUSSAGEN

Der Kérper braucht den Mineralstoff Magnesium
sténdig, dieser muss daher tber Erndhrung und
Mineralwasser zugefihrt werden.

Eine hohe Menge Magnesium auf einmal am Tag
wirkt sich nicht so glinstig in der Aufnahme aus,
wie mehrmals Uber den Tag in kleineren Mengen
verteilt, das heiBt, wenn Sie beispielsweise

1 Liter magnesiumhaltiges Mineralwasser
trinken, nehmen Sie dies in mehreren Portionen
Uber den Tag verteilt zu sich.

Bei Sportausiibung wie Hobbysport, Laufen,
Wandern, Walken, Radfahren etc., ist eine
Mag-nesiumzufuhr in Form von Mineralwasser
wie z. B. ,, Long Life“ aus der ,Stadtquelle Bad
Radkersburg“ zu empfehlen und wahrend der
sportlichen Betatigung schluckweise zu trinken,
dies bedingt eine bessere Magnesiumaufnahme.

Auch bei Sauna und hohen AuBentemperaturen
sollte Magnesium ein sténdiger Begleiter sein.

Diabetiker brauchen mehr Magnesium.

Herzpatienten, die aufgrund einer Herzschwa-
che wassertreibende Medikamente, sogenannte
Diuretika nehmen mussen, verbrauchen mehr
Magnesium Uber die Harnausscheidung.

Magnesium ist ein echtes Antistressmineral und
sollte bei entsprechenden Belastungen vermehrt
zugefuhrt werden.

Achten Sie auf Magnesiummangelsymptome!
Eine erhdéhte Zufuhr von mindestens ca. 300 mg
Magnesium (1 Liter ,Long Life“ entspricht

200 mg geléstem Magnesium) ist taglich anzu-
raten.

Bei Konzentrationsproblemen denken Sie daran,
dass auch ein Magnesiummangel vorliegen
kann.

. Die Blutbestimmung des Magnesiumspiegels
sollte nach einer Ruhezeit erfolgen.
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