


Alles ist aus dem

Wasser

erhalten!

entsprungen! 

Alles
wird durch 
das

Wasser
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RL – 
FB  ÖRPR 

er menschliche Organismus braucht genauso wie die 
Panze diesen wichtigen ineralstoff, da agnesium im 
örper nicht produziert werden kann. enschen, iere 
und Panzen sind daher von der Zufuhr von agnesium 
abhängig. abei ist die wichtigste Voraussetzung, dass 
wir ein natürliches agnesium im asser (wie  
z. B. ineralwasser) sowie in der ahrung vornden, um 
den täglichen toffwechselhaushalt aufrecht erhalten zu 
können. 

m örper selbst nden wir insgesamt 25 bis 28g ag-
nesium, dies entspricht in etwa der enge von zwei 
affeelöffeln. iese relativ geringe enge steht in den 
nochen als Langzeitdepot mit etwa 60% sowie in den 
Organen mit etwa 39% zur Verfügung. ur knapp 1% 
des agnesiums zirkuliert im  Blut und ist im erum 
nachweisbar. s muss daher beim täglichen Bedarf 
agnesium von den Organen, wie zum Beispiel der 
uskulatur, in das Blut abgegeben werden; außerdem 
regulieren die iere sowie die Hormone den agne- 
siumhaushalt entweder durch usscheidung im Harn 
oder durch Rückführung in das Blutsystem. 

araus ergibt sich die otwendigkeit einer täglichen 
agnesiumzufuhr, die wir normalerweise über die ah-
rung und zum Beispiel über ineralwasser auf natürli-
chem ege aufnehmen sollten. esentlich ist dabei die 
Zusammensetzung der ahrung, da wir magnesiumar-
me und magnesiumreiche ahrungsmittel wählen, dies 
gilt auch für ineralwässer. Zusätzlich spielen auch die 
üngung des Bodens und saurer Regen eine Rolle und 
beeinussen damit den agnesiumgehalt der Panzen. 

er agnesiumbedarf beträgt durchschnittlich 
zwischen 300 und 400 mg pro ag, verändert sich 
aber je nach Beanspruchung des örpers, sei es 
durch port, starkes chwitzen und tresszu-
stände oder durch hochkonzentriertes rbeiten. 
ußerdem sind die agnesiumdepots in den 
nochen und in den Organen nicht bei jedem 
enschen gleich, so dass viele Österreicher zu 
einem agnesiummangelsyndrom neigen.

7LBQLL 



Panzliche NM

eizenkleie 590

akaopulver 400

Leinsamen 380

eizenkeime 308

üsse 270

ojabohnen 247

Bierhefe 230

Hirse (orn) 170

Pistazienkerne 160

Bohnen 132

rünkern 130

rbsen 125

Reis unpol. 120

rahambrot 92

Pumpernickel 71

näckebrot 68

Rosinen 65

pinat roh 58

atteln getr. 50

Banane 36

rünkohl 34

Brunnenkresse 34

Obst, Beeren 30

Pilze 24

agnesiumgehalt in /100 agnesiumgehalt in /100

T NM 

eesch 73

arnele 67

uschel 63

äse 55

al ger. 50

ustern 40

ondensmilch 35

Fleisch 33

ruthahn 27

urst 18

Buttermilch 16

i 13

Vollmilch 12

Joghurt 12

BLL HL VO  
CH PFLZLCH OFF: 

  HR

er agnesiumgehalt in unserer rnährung nimmt 
ständig ab. ies ist einerseits bedingt durch den insatz 
von unstdünger und von Panzenschutzmitteln sowie 
durch sauren Regen, der wichtige ineralstoffe aus dem 
Boden schwemmt. ie industrielle Verfeinerung von 
ährstoffen zum Beispiel durch das „usmahlen“ von 
etreide oder durch das „Polieren“ von Reis bedingt 
auch hier eine Verschlechterung des agnesiumge-
haltes. oderne rnährungsgewohnheiten zehren an 
den agnesiumvorräten des örpers. Falsche iäten, 
einseitige rnährung, zuckerreiche ost, reichlicher 
lkoholgenuss sowie unsere stressreiche Zeit mindern 
den agnesiumhaushalt. as natürliche agnesium, 
das bereits in einem magnesiumhaltigen ineralwasser 
gelöst ist, hat die optimale Voraussetzung, zu einem 
hohen nteil aufgenommen zu werden, da dieses 
agnesium bereits ionisiert, also gelöst vorliegt und die 
ufnahme daher wesentlich erleichtert wird. 
eben dem im ineralwasser bereits gelösten agnesi-
um und dem in der ahrung vorhandenen ineral, gibt 
es natürlich auch ubstitutionen mit magnesiumhaltigen 
edikamenten. 
enn zusätzlich noch agnesium in der edizin 
gebraucht wird, sollte man nur zu Präparaten aus der 
potheke greifen, dabei aber darauf achten, eher reines 
agnesium oder agnesium-alium-ischungen zu 
erhalten. m egensatz zu alium, das sich mit agne-
sium gut verträgt, sind ischungen aus agnesium und 
alzium als edikament fraglich, da beide toffe nicht 
wie im ineralwasser gelöst vorliegen, sondern erst in 
den oberen armabschnitten des enschen aufgenom-
men werden müssen.
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agnesium, alzium und auch andere ineralstoffe sind im 
ineralwasser bereits gelöst, also in onen vorhanden. n 
edikamenten können agnesium und alzium, weil nicht 
gelöst, sich jedoch gegenseitig in der ufnahme behindern. 
n der edizin spricht man auch vom sogenannten alzium-
antagonismus, das heißt, alzium behindert agnesium 
in der ufnahme, was insofern bedeutend ist, da viele 
Vorgänge an der Herzmuskelzelle kalzium- oder magnesi-
umgesteuert sind. 

PP





Wichtigste Mangelsymptome

•	 nächtliche	Bein-	und	Wadenkrämpfe
•	 Augenlidzittern
•	 Kopfschmerzen	bei	Regelbeschwerden	 
 und igräne
•	 Konzentrationsprobleme	
•	 schlechte	Stressbewältigung	
•	 Extrasystolen	(Herzextraschläge)	ohne	 
 Herzkrankheit 

L – 
PO 

angelerscheinungen nden sich in vielfältiger Form 
wieder, wobei am häugsten die nächtlichen Bein- und 
adenkrämpfe als ein Zeichen des agnesiumman-
gels auftreten. rund dafür sind die Veränderungen 
der agnesiumkonzentrationen im Blut, so dass nach 
Verbrauch, zum Beispiel durch port, der örper wie-
derum im Blut achschub über die uskulatur erhält, 
die ja auch magnesiumreich ist. a aber der uskel 
selbst auch als egenspieler zum alzium agne-
sium braucht, kommt es vor allem in der Ober- und 
nterschenkelmuskulatur zu einem plötzlichen ezit, 
das vor allem in der acht dann die Bein- und aden-
krämpfe auslöst. aunageher oder Radfahrer können 
dies bei schlechtem agnesiumhaushalt entsprechend 
häug feststellen, so dass es auch hier wesentlich ist, 
den agnesiumhaushalt durch Zufuhr von magnesium-
haltigem ineralwasser konstant zu halten. ußerdem 
scheint das weibliche eschlecht aufgrund niedrigerer 
agnesiumdepots häuger zu nächtlichen Bein- und 
adenkrämpfen zu neigen. arüber hinaus sind ver-
schiedene Formen von opfschmerzen, die vor allem 
vor der enstruation auftreten, sowie das unangenehme 
ugenlidzittern durch agnesium günstig beeinussbar. 
eiters nden wir bei onzentrationsproblemen häu-
ger armverstopfungen sowie Herzrhythmusstörungen 
als mögliche Zeichen eines agnesiummangels (siehe 
apitel agnesium und Herz). 

L 
R BVÖLR  
ÖRRCH

as agnesiumforum Bad Radkersburg hat in den 
Jahren 1995 bis 1997 eine groß angelegte Feldstudie 
durchgeführt, in der 3.271 Probanden aus ganz Öster-
reich auf ihren agnesiumhaushalt untersucht wurden. 

s konnten dabei sowohl die totalen agnesiumspie-
gelwerte am orgen und im Ruhezustand als auch die 
ionisierten agnesiumwerte gemessen werden. ls r-
gebnis zeigte sich, dass jeder fünfte Österreicher einen 
manifesten agnesiummangel aufweist. n einer ub-
gruppe wurden zusätzlich 881 Hobbysportler beiderlei 
eschlechts untersucht, wobei überraschenderweise 
mehr als ein rittel der Hobbysportler einen schlechten 
agnesiumhaushalt aufwies (siehe apitel agnesium 
und port). 
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  POR

ie usübung einer portart hat heute in unserer 
esellschaft einen hohen tellenwert, wobei je nach 
ntensität der portausübung fast jedermann betroffen 
ist, beginnend sowohl im chulsport, Breitensport, Frei-
zeitsport, lterssport, Rehasport als auch im Pro- und 
Leistungssport. 

ie agnesiumsituation des portlers wird ganz we-
sentlich bestimmt durch eine Reihe von Parametern 
wie rt, auer und ntensität der physischen Belastung. 
azu kommen tressbedingungen, rnährung und 
rainingszustand des portlers. itbeeinussend sind 
chweißverluste, limabedingungen und letztlich der 
gesamte agnesiumhaushalt. 

n einer ntersuchung des agnesiumforums Bad 
Radkersburg in den Jahren 1996 und 1997, in der bei 
mehr als 800 Hobbysportlern deren erummagnesium-
spiegel in Ruhe gemessen wurde, zeigte es sich, dass 
etwas mehr als ein rittel der Probanden einen agne-
siummangel aufwies, der früher oder später zu agne-
siummangelsymptomen führt. in eil dieser Probanden 
hatte bereits häuger Bein- und uskelbeschwerden, 
vor allem direkt nach der sportlichen ätigkeit bzw. nach 
mehreren aunagängen. 

s scheint schlüssig, dass der portausübende 
einen erhöhten Magnesiumbedarf hat, der durch 
erhöhte chweißproduktion und durch Verlust von 
Magnesium über die arnausscheidung resultiert. 

aher ist für den Hobbysportler eine agnesiumsub-
stitution, das heißt eine magnesiumreiche rnährung 
und die Zufuhr von magnesiumreichem ineralwasser 
ein absolutes „uss“. Leistungs- und xtremsportler 
brauchen zusätzlich noch agnesium, alium und auch 
atriumgaben, die allerdings nur noch durch nfusionen,  
mit den entsprechenden lektrolyten versetzt, zu sub-
stituieren sind. nsere rfahrungen gehen dabei bis zu 
einem xtremsportler zurück, der in den 1990er Jahren 
beim Race-cross-merika (mehrmalige eilnahme) von 
einem rzt unseres LH Bad Radkersburg begleitet und 
medizinisch versorgt wurde. 
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 B   R  
FORCH  
?

■ roßes ugenmerk wurde in den letzten Jahren 
auf das hema agnesium und chmerz gelegt. 
Beobachtungen und tudien zeigen, dass es unter 
verschiedenen onkologischen herapien sogenannte 
europathien gibt, die wir ähnlich wie auch bei ia-
betikern als issempndungen und  ensationen in 
den Beinen nden können. Hier kann agnesium als 
adjuvante herapie die ituation verbessern, so dass 
iabetikern empfohlen wird, agnesium ständig 
zuzuführen. 

■ euere Forschungen, die vor einigen Jahren von der 
rbeitsgruppe des „agnesiumforums“ Bad Rad-
kersburg ausgegangen sind, bestätigen, dass der 
agnesiumspiegel im agesverlauf nicht gleich ist 
und dass vor allem Blutabnahmen zur Bestimmung 
des agnesiumspiegels keinesfalls nach Bewegung 
bzw. sportlicher ätigkeit durchgeführt werden sollen. 
s zeigte sich, dass unter muskulärer und mentaler 
Belastung die piegel anfänglich viel höher als im 
agesschnitt waren, da der örper auf diese Heraus-
forderungen ( z. B. port), mit erhöhter agnesium-
aktivität antwortet und dieses agnesium aus der 
uskulatur in das Blut bereitstellt. ürde man sofort 
nach sportlicher Betätigung den agnesiumspiegel 
im Blut messen, bekäme man als Resultat falsch 
hohe erte, da das ganze ystem durch die sportli-
che und muskuläre Betätigung aktiviert ist und daher 
den wahren Blutwert nicht anzeigt. 

■ ine deutsche Forschergruppe wiederum konnte 
beweisen, dass bei einem agnesiummangel eine 
forcierte agnesiumzufuhr nur dann inn macht, 
wenn sie über mindestens fünfzig age in einem er-
höhten aße gegeben wird. enn also angelsymp-
tome vorliegen, muss mindestens 1 Liter täglich, z. B. 
„Long Life“-ineralwasser getrunken werden. 

  HRZ 

ie Herzmuskelzelle hat, wie alle anderen Zellen des 
örpers, die ufgabe, nergie bereit zu stellen; hier 
spielt agnesium eine wichtige Rolle. Zusammen mit 
den lektrolyten alzium und alium sowie atrium, 
kommt es zu einem echselspiel in den Blutkanälen, 
damit auf der einen eite die ontraktion des Herzens, 
also das Pumpen und uswerfen von Blut funktioniert 
und andererseits in der ntspannungsphase wiederum 
Blut in das Herz ießen kann. ie Herzfunktion selbst 
wird von den Herznerven, dem sogenannten ympathi-
kus, der den Herzschlag beschleunigt und dem Para-
sympathikus, der den Herzschlag senkt,  beeinusst. 
Bei einem schlechten agnesiumhaushalt kommt es 
zwangsläug zu einer Verschlechterung der Versorgung 
der Herzmuskelzelle, wobei alzium die Oberhand 
erhält. Vereinfacht ausgedrückt, wird daher die Herz-
muskelzelle instabil und es kommt viel leichter zu Herz-
rhythmusstörungen, die wir als xtrasystolen spüren. 
Bei verschiedenen rkrankungen zeigen sich agnesi-
umdezite; so haben zum Beispiel enschen mit einer 
Herzschwäche, die wassertreibende edikamente 
nehmen müssen oder iabetiker, häug ein agnesium-
dezit und benötigen daher fortlaufend agnesium. 

  R 

kuter tress ist eine notwendige Reaktionsweise des 
Organismus und dient dem örper zur schnellen npas-
sung an die momentane Belastung. iese npassungs-
reaktion war einst lebenswichtig, denn der ensch war 
vor rzeiten nie sicher, bei der Jagd vor einer drohen-
den efahr üchten zu müssen. 
Heute sind tressursachen zwar ganz andere, wirken 
sich aber auf unser sympathisches ervensystem oft 
negativ aus. urch die usschüttung von tresshormo-
nen wie drenalin, oradrenalin und ortisol, verlässt 
agnesium auf zellulärer bene im ustausch gegen 
alzium die Zelle und es kommt unter tressbedingun-
gen zu einer Verarmung der Zelle an agnesium; gleich-
zeitig verliert der örper über die Leber wichtige Zucker 
und ebenso agnesium über die iere. s ist daher von 
elementarer Bedeutung, diese angelsituation mög-
lichst schnell auszugleichen, so dass stressgeplagte 
enschen eine ständige agnesiumzufuhr brauchen 
(Burnout). 
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1. er örper braucht den ineralstoff agnesium 
ständig,  dieser muss daher über rnährung und 
ineralwasser zugeführt werden. 

2. ine hohe enge agnesium auf einmal am ag 
wirkt sich nicht so günstig in der ufnahme aus, 
wie mehrmals über den ag in kleineren engen 
verteilt, das heißt, wenn ie beispielsweise  
1 Liter magnesiumhaltiges ineralwasser 
trinken, nehmen ie dies in mehreren Portionen 
über den ag verteilt zu sich.

3. Bei portausübung wie Hobbysport, Laufen, 
andern, alken, Radfahren etc., ist eine 
ag-nesiumzufuhr in Form von ineralwasser 
wie z. B. „ Long Life“ aus der „tadtquelle Bad 
Radkersburg“ zu empfehlen und während der 
sportlichen Betätigung schluckweise zu trinken, 
dies bedingt eine bessere agnesiumaufnahme. 

4. uch bei auna und hohen ußentemperaturen 
sollte agnesium ein ständiger Begleiter sein. 

5. iabetiker brauchen mehr agnesium.

6. Herzpatienten, die aufgrund einer Herzschwä-
che wassertreibende edikamente, sogenannte 
iuretika nehmen müssen, verbrauchen mehr 
agnesium über die Harnausscheidung. 

7. agnesium ist ein echtes ntistressmineral und 
sollte bei entsprechenden Belastungen vermehrt 
zugeführt werden. 

8. chten ie auf agnesiummangelsymptome! 
ine erhöhte Zufuhr von mindestens ca. 300 mg  
agnesium (1 Liter „Long Life“ entspricht  
200 mg gelöstem agnesium) ist täglich anzu- 
raten. 

9. Bei onzentrationsproblemen denken ie daran, 
dass auch ein agnesiummangel vorliegen 
kann. 

10. ie Blutbestimmung des agnesiumspiegels 
sollte nach einer Ruhezeit erfolgen. 

 ZH CH 

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