agnesium ist nach Kalium das
|V| zweithdufigste intrazelluldre Kation

(positiv geladenes Mineral) im
menschlichen Korper. Magnesium findet
sich zu 60% im Knochen und zu knapp
39% in den Zellen der Weichteile (z.B. der
Muskelfasern) vor. Weniger als 1% findet
sich im Blutplasma. Die Magnesiumkon-
zentration im Blut unterliegt tageszeitli-
chen Schwankungen: In der Nacht
(Krdmpfe!) und am frithen Morgen haben
wir den niedrigsten Spiegel, am spéten
Nachmittag und am Abend den hochsten.
Eine ausreichende Versorgung der Zelle
mit Magnesium ist Voraussetzung fiir eine
optimale Leistungsfidhigkeit, sind doch
tiber 300 Stoffwechselreaktionen in der
Energiebereitstellung  magnesiumabhéin-
gig. Je hoher der ATP-Umsatz, desto hoher
auch der Magnesiumbedarf. Magnesium
hat im Weiteren eine wichtige Funktion bei
der Eiweiss-Synthese und bei Regenerati-
onsvorgidngen des Organismus und iibt da-
mit einen Schutz vor Uberlastung aus. Spe-
ziell die sauerstoffabhéngige (aerobe) En-
ergiebereitstellung profitiert von einer ho-
hen Magnesiumverfiigbarkeit.

Ein Magnesiummangel ist aber nicht
nur im Zusammenhang mit sportlicher
Aktivitdt von Bedeutung. Speziell in der
Schwangerschaft, bei Diabetikern, bei al-
ten Menschen und auch bei Kindern im
Wachstum ist ein Magnesiummangel
recht haufig und haufig unbemerkt. Auch
unspezifische Symptome wie Reizbarkeit,
Schlafstorungen und Herzstolpern, aber
auch Schmerzen wihrend der Regelblu-
tung werden mit einem Magnesiumman-
gel assoziiert. Jedenfalls scheint der Ver-
such, diese Beschwerden durch die
Einnahme von Magnesium zu lindern, ge-
rechtfertigt, noch bevor kostspielige
Abkliarungen und Therapien durchgefiihrt
werden.

Die allen bekannte krampfschiitzende
Wirkung von Magnesium auf die Musku-
latur beruht auf seine Funktion als Ge-
genspieler des Calciums bei der Muskel-
kontraktion (vgl. Tab. «Wirkung von
Magnesium»). Magnesium hemmt die
Ubererregbarkeit der quer gestreiften
Muskulatur (Skelettmuskel) wie auch der
des Darmes, harmonisiert den Ein- und
Ausstrom von Calcium in die Muskelzelle
und unterdriickt unkoordinierte Muskel-
kontraktionen. Im Gegensatz zu Muskel-
verspannungen und Muskelkrdmpfen hat
Magnesium keinen Zusammenhang mit
Muskelkater. Im Gehirn wirkt Magne-
sium beruhigend und spannungshem-
mend.
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Magnesium

Magnesium ist ein Mittel, das bei der Behandlung
verschiedenster Beschwerden und Muskelpro-
blemen an erster Stelle genannt wird. Ein Mine-
ral, das inzwischen buchstablich in aller Munde
ist. Ein Wundermittel?

Nahrung alleine reicht selten

Der normale Tagesbedarf von Magnesium
liegt beim Erwachsenen bei 350-400 mg,
fiir Kinder bei 250 bis 300 mg und fiir die
schwangere und stillende Frau bei 450-
500 mg. Magnesium findet sich natiirli-
cherweise vor allem in Vollkorngetreide,
Niissen, Hartkdse und Hiilsenfriichten,
wie auch in geringerer Konzentration in
Fisch, Fleisch und Gemiise. Je nach Art der
Zubereitung (z.B. im Wasser kochen) geht
dabei aber viel Magnesium verloren. Die
Deckung des Mehrbedarfes an Magnesium

allein aus der Nahrung wird sehr schwie-
rigg. Um den normalen Tagesbedarf zu
decken, wiire der Verzehr von etwa 45 Ap-
feln, 60 Hiihnereiern oder 140 g Mandeln
notig. Nicht zu denken, was dabei auch an
Nahrungskalorien und Fett zu sich genom-
men wiirde (vgl. Tab. «Nahrungsmittel-
menge»).

Diverse Untersuchungen zeigen, dass
Sportler ein viel hoheres Risiko fiir einen
Magnesiummangel haben. Obwohl die ex-
akte Diagnose eines Magnesiummangels
schwierig zu stellen ist — ein normaler Blut-
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spiegel schliesst selbst einen deutlichen
Mangel ldngst nicht aus - sollen rund 15
bis 20% der Ausdauersportler einen Ma-
gnesiummangel aufweisen. Die Griinde fiir
einen Magnesiummangel bei Sportlern
sind vielschichtig (vgl. Tab. «Griinde fiir
Magnesiummangel»): Zum einen haben
Sportler einen hoheren Energiestoffwech-
sel und damit einen viel h6heren Magnesi-
umumsatz als Inaktive, weiter geht beim
Sport viel Magnesium im Schweiss und im
Urin verloren (bei intensiven oder extensi-
ven Trainings sollen Verluste um 150 mg
pro Tag keine Ausnahme sein) und drittens
ist, obwohl Sportler mehr Magnesium auf-
nehmen, die Zufuhr {iber die Erndhrung
héufig ungeniigend. Je langer und je inten-
siver das Training, um so grosser wird der
Magnesiumverlust, weshalb Sportler im
Allgemeinen und Ausdauersportler im
Speziellen besonders von einem Magnesi-
ummangel bedroht sind.

Wie viel Magnesiumpraparat

ist ndtig?

Aktive Freizeit- und Leistungssportler ver-
mogen den erhohten Magnesiumbedarf
nicht {iber die Erndhrung zu decken, wes-
halb die tégliche zusétzliche Einnahme
von Magnesiumprédparaten zu empfehlen
ist. Eine Magnesiumgabe vor sportlichem
Training schiitzt vor einem (iiberméssigen)
Anstieg von Stresshormonen im Blut, opti-
miert die Sauerstoffaufnahme, reduziert
die Laktatbildung, verbessert die Regene-
rationsfahigkeit und schiitzt die Muskelfa-
ser vor Verletzungen. Bei der Wahl des ge-
eigneten Magnesiumproduktes gilt es vor
allem Geschmack, Vertraglichkeit, Auf-
nahmefdhigkeit (sog. Bioverfiigbarkeit)
und Beeinflussung des Sdure-Basen-Stoff-
wechsels zu berticksichtigen. Wie der Ge-
schmack, so ist auch die Vertréglichkeit
sehr individuell: Am héufigsten wird
Durchfall beklagt, gefolgt von Bldhungen
und anderen Magen-Darmbeschwerden.
Wird das Magnesium zu konzentriert (mit
zu wenig Wasser verdiinnt) oder sehr rasch
getrunken, so iibersteigt die Konzentration
im Darm dessen Resorptionsvermogen,
und es kommt zu Durchféllen. In diesem
Fall ist das Magnesium auf einen halben
bis ganzen Liter Fliissigkeit aufzulosen
und schluckweise iiber Stunden verteilt zu
trinken. Dieses Verhalten kommt der auch
bei Sportlern tagsiiber nicht selten vermin-
derten Fliissigkeitszufuhr entgegen.

In Ergidnzung zur Magnesiumaufnahme
mit der normalen Erndhrung wird eine zu-
sdtzliche Dosis von 300-450 mg Magne-
sium pro Tag empfohlen, in intensiven Trai-

Dr. med. Matteo Rossetto, Internist und Sportmediziner
mit eigener Praxis und medizinischer Leiter von Aquili-
bris-Training in Basel. Mitglied des Medical Teams im
Schweizerischen Leichtathletikverband.

Wirkung von Magnesium

Organsystem

Herz-Kreislauf

Muskulatur

Frauenkunde,
Schwangerschaft
und Geburt

Nervensystem

Stoffwechsel

Wirkung

wirkt gefasserweiternd (blutdrucksenkend)
reduziert Herzstolpern und Herzjagen
verbessert die Sauerstoffnutzung des Herzmuskels

natirlicher Gegenspieler des Calciums

hemmt die Ubererregbarkeit der Muskelfaser

regelt den Calciumfluss in der Muskelzelle

schitzt die Zellmembran, unterdriickt unkoordinierte
Muskelkontraktionen, reduziert die Krampfneigung der Muskulatur

vermindert Unterleibsschmerzen wahrend der Regel
unterdriickt vorzeitige Wehentatigkeit
reduziert Venenprobleme und Wadenkrampfe

vermindert die Erregbarkeit der Nervenzelle
vermindert die Ausschiittung von Stresshormonen
wirkt beruhigend (Stress-Schutz), vermindert
migraneanfalle und Spannungskopfschmerzen

essenziell fir tber 300 Schritte im, Energiestoffwechsel
verbessert den Sauerstoffhaushalt, Bestandteil von ATP
wichtig flr die Eiweiss-Synthese, hemmt die Cholesterinbildung

Grinde fUr Magnesiummangel

Medikamente

Krankheiten

Sport

Umwelt, Erndhrung

Antibabypille
harntreibende Mittel (Diuretica)
Abfuhrmittel

Alkoholkonsum, Diabetes, «Dauerstress»
Mangelerndhrung im Alter

erhohter muskularer Magnesiumverbrauch
gesteigerter Verlust tiber Schweiss und Urin
gesteigerter Magnesiumbedarf

saurer Regen, magnesiumarme Boden durch
Diingung und Ubernutzung, verarmte Nahrungsmittel
Verluste bei der Zubereitung

Nahrungsmittelmenge zur Deckung
des Magnesium-Tagesbedarfs

350 mg Magnesium sind enthalten in

Energie in kcal. Fettgehalt ing

31 Vollmilch 1925 111
60 Huhnereier 4520 327
3 kg Friichtejoghurt, gezuckert 3383 88
3,2 kg Salami 12116 1049
625 ¢ Teigwaren (ohne Sauce) 2263 7,5
1,4 kg Halbweissbrot 3567 727
4,4 kg Gurken 525 8,8
17,5kg  Heidelbeeren 6300 105
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ningsphasen und Trainingslagern darf es
auch doppelt so viel sein. Die Aufnahme
(Resorption) von Magnesium liegt zwi-
schen 50 und 70% und ist aus verdiinnten
Losungen besser als in konzentrierten. Die
Aufnahme von Magnesium iiber die Darm-
schleimhaut wird durch die Art der Magne-
siumverbindung entscheidend mitbeein-
flusst; die Trdgerverbindung fungiert dabei
als Transportmittel durch die Darmwand.
Dieser Trédger ist meist Aspartat, Orotat oder
Citrat — durch diese natiirlichen und fiir den
Organismus unschédlichen Substanzen
wird eine hohe Resorptionsquote erreicht.
Orotat soll den zusétzlichen Vorteil haben,
dass es das Sdure-Basen-Gleichgewicht

nicht beeinflusst, was jedoch auch fiir die
anderen organische Triger gelten diirfte.
Weiter soll Magnesiumorotat im Unter-
schied zu anderen Magnesiumverbindun-
gen nicht abfithrend wirken. Brausetablet-
ten und Multivitaminpréparate aus dem
Kaufhaus enthalten in der Regel nur zwi-
schen

25 und 100 mg Magnesium. Auf dem
Schweizer (Medikamenten-)Markt gibt es
eine Vielzahl von Magnesiumprodukten, die
eine verniinftige Tagesdosierung erlauben
(vgl. Tab. Magnesiumprodukte). Im Unter-
schied zu Produkten aus dem Kaufhaus
oder einzelnen allgemeinen Sportnahrungs-
ergdnzungsmitteln, die das Magnesium in

Magnesiumprodukte (Auswahl)

Name Einnahmeform
(Hersteller)
Mag 2 forte® Ampullen, Sachets

(Rhéne-Poulenc)

Geschmack Tragerverbindung
Orange, Zitrone Pidolat
Orange, Grapefruit | Aspartat

-
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viel niedriger Dosis anbieten, sind diese je-
doch verschreibungspflichtig und deshalb
auch kassenzuléssig.

Fazit: Magnesium spielt eine zentrale Rolle
im Energiestoffwechsel der Muskulatur und
ist auch bedeutsam fiir die Erregungsbildung
und -leitung der Muskelfaser. Ein Magnesi-
umdefizit beeintrachtigt Leistungsfdhigkeit,
Belastbarkeit und Effizienz des Energiestoff-
wechsels, was sich negativ auf die Muskel-
funktion auswirkt und die Verletzungsge-
fahr erhoht. Aufgrund des gesteigerten Um-
satzes und des erhohten Bedarfes wird
Sporttreibenden, speziell Ausdauersport-
lern, eine iiber den Tag verteilte Magnesium-
zufuhr von 300-450 mg empfohlen. u

Mg-Gehalt pro Darreichungsform

184 mg i

T

61 mg, 121 mg oder 243 mg

Magnesiocard® Tabletten a 2,5

(BioMed) Granulata b, 7,5
und 10 mmol

Mg-Komplex Kapseln

(Golaz)

Mg Diasporal Sachets

(Protina)

Mg Mepha Brausetabletten

Magnesium Tabletten

Burgerstein

Magnespasmyl Pulver,

(Sanofi) Tabletten

Mg 5 Granoral Granulat

Mgb Longoral Kautabletten

Mg 5 Oraleff

(Vifor)

Sunlife (Coop)

Abtei (Coop)

Actilife (Migros)
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Brausetabletten

Brausetabletten
Kautabletten

Brausetablette
Kautablette

Sauerlich

Cassis, Citron,
Orange

Mango,
Pfirsich-Aprikose

Orange

Frucht

Orange, Zitrone
Cassis

Diverse in Kombination

Citrat

Subcarbonat

Aspartat bzw. - Orotat

| aktat

Aspartat

Magnesium-carbonat

Magnesiumoxyd
Magnesium-carbonat

Magnesiumoxyd

30 mg pro Kapsel

150 oder 300 mg

100 mg pro Brausetablette

150 mg oder 400 mg

120 mg oder 400 mg

47 mg [Tabletten

121 mg

200

60-240 mg je nach Produkt

50-300 mg je nach Produkt



