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So wirkt Magnesium

Skript von Winfried Schoffler, zusammengestellt aus verschiedenen Quellen mit dem Stichwort: ,,Magnesiumcitrat”

Allgemeine Wirkung

Was kann Magnesium bewirken?

Magnesium ist an der Bildung von mehr als 300 lebenswichtigen Enzymen im Korper beteiligt. Das zeigt, wie wichtig
es flir Leistung und Energie ist. Magnesium entspannt die Muskeln und verhindert Muskelkrdmpfe. Es ist ein
natlirliches Anti-Stress-Mittel, reguliert den Blutdruck und beugt Herzrhythmusstérungen vor.

Kann Magnesium im Korper gespeichert werden?
Im Normalfall hat der Kérper 20 bis 25 g Magnesium gespeichert, die Halfte davon in den Knochen. Nur ca. 1 %
zirkuliert im Blut. Normalerweise nimmt unser Korper das notwendige Magnesium mit der Nahrung auf — vor allem
Uber Hulsenfriichte, Nisse und Vollkornprodukte.

Verschiedene Magnesiumverbindungen

In welcher Form gibt es Magnesium?

Magnesiumascorbat, Magnesiumcarbonat, Magnesiumchlorid, Magnesiumcitrat, Magnesiumglukonat,
Magnesiumglycerophasphat, Magnesiumglycinat ' , Magnesiummalat, Magnesiumoxid, Magnesiumsulfat,
Magnesiumtaurinat, etc. Die Art und Weise, wie Magnesium absorbiert wird, variiert von Form zu Form. Es gibt jedoch
noch andere Faktoren, die die Aufnahme beeinflussen kdnnen. Denken Sie an die Dosierung und das Vorhandensein
von Kofaktoren, die firr eine effiziente Absorption wichtig sind. 30.06.2021

Magnesiumcitrat hilft in jedem Fall die Darmbewegungen zu beschleunigen, was die Verdauung férdert und zu einem
leichten Stuhlgang flihrt, so dass sich Magnesiumcitrat oft schon ab geringen Dosen (ab 150 mg pro Tag) fir alle mit
etwas behabiger Verdauung oder chronischer Verstopfung eignet.

Ist Magnesiumcitrat gesund?

Magnesiumcitrat ist keine schadliche Substanz, allerdings sollten sich Menschen mit Vorerkrankungen, schwangere
Frauen und Kinder vor der Einnahme arztlichen Rat einholen. Die (blichsten Nebenwirkungen sind Durchfall,
Blahungen, Magenkrdmpfe, Erbrechen, Ubelkeit und ein Ungleichgewicht im Elektrolythaushalt. 16.05.2018

Was heiBt Citrat?

Als ,Citrat” bezeichnet man ein Salz, welches von der Zitronensdure abstammt. Citrat wird unter anderem als
gerinnungshemmender Zusatz zu Blutproben verwendet.

Citrat ist eine natirlich vorkommende Substanz und dient einerseits im Korper des Menschen als organischer Puffer
sowie andererseits im Zitronensaurezyklus der Energiegewinnung.

1 Magnesiumbisgylcinat (= chelatiertes Magnesium) ist gut fir Menschen geeignet, die von vorn herein einen weichen
Stuhlgang haben, denn es verandert die Stuhlkonsistenz nicht.
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Was macht Citrat im Kérper?

Die Salze der Zitronensaure (Citrate) kénnen der Entstehung von Harn- und Nierensteinen, deren Hauptbestandteil
Harnsdure oder Calciumoxalat ist, vorbeugen. Nach der Einnahme der Citrate werden diese im Kdrperstoffwechsel
zum Teil in Bicarbonat umgebaut, das iber die Nieren ausgeschieden wird und den Urin alkalisiert.

Was ist Citrat Qualitat?

Citrate sind die organische Form des Magnesiums und sind an das Salz der Zitronensdure gebunden. Magnesiumcitrat
wird vom Kérper besonders schnell aufgenommen und wird daher gern in Situationen verwendet, wenn Magnesium
zligig vom Korper bendtigt wird, zum Beispiel beim Sport.

Was ist der Unterschied zwischen Magnesiumoxid und Magnesiumcitrat?

Ob eher Magnesiumoxid oder Magnesiumcitrat zu empfehlen ist, hangt von der individuellen Situation und
Vertraglichkeit ab. In der Natur kommt Magnesium hauptsachlich in anorganischer Form vor. Magnesiumoxid wird
moglicherweise besser im Korper gespeichert, wihrend das Citrat schneller in den Kérper aufgenommen wird.
09.12.2021

Ist Magnesiumcitrat besser als Magnesiumoxid?

Im Grunde genommen sind weder Magnesiumoxid noch Magnesiumcitrat fir sich gesehen besser oder schlechter.
Magnesiumcitrat gilt als besser wasserloslich. Die schnelle Aufnahme lasst den Magnesiumspiegel kurzfristig
ansteigen. Aufgrund der Homoostase wird das resorbierte Magnesium aber ebenso rasch wieder ausgeschieden.
22.02.2022

Was ist besser, Magnesiumcitrat oder Magnesiumcarbonat?

Die Vorzuge: Der pure Magnesiumgehalt von Trimagnesiumdicitrat liegt bei 160%. Die Carbonate verweilen langer im
Magen-Darm-Trakt als Citrate. Dadurch wird das Magnesium Uber einen grofReren Zeitraum resorbiert. Es entsteht
eine Depotwirkung Uber viele Stunden hinweg.

Was ist Citrat Qualitat?

Citrate sind die organische Form des Magnesiums und sind an das Salz der Zitronensaure gebunden. Magnesiumcitrat
wird vom Korper besonders schnell aufgenommen und wird daher gern in Situationen verwendet, wenn Magnesium
zligig vom Korper benétigt wird, zum Beispiel beim Sport.

Was bewirkt Magnesiumcarbonat?

Magnesiumcarbonat wird von den Produzenten unter den Namen Magnesiumcarbonat, Magnesia oder Chalk
vertrieben. Das Produkt verwenden Geratturner, Kraftsportler und Kletterer, um den auftretenden Handschweild zu
trocknen und damit die Griffigkeit der Hande bzw. die Gleitfahigkeit an den Gerdteholmen zu erhdhen.

Was ist Calcium-Magnesium-Carbonat?

Dolomit, auch unter den Bezeichnungen Dolomitspat, Rautenspat und Perlspat bekannt, ist ein sehr haufig
vorkommendes Mineral aus der Mineralklasse der ,Carbonate und Nitrate” mit der chemischen Zusammensetzung
CaMg[COs], und ist damit chemisch gesehen ein Calcium-Magnesium-Carbonat.

Grundsatzlich gilt Calciumcarbonat als unbedenklich. Je nach eingenommener Menge kann es aber zu
Uberempfindlichkeiten kommen. AuRerdem kénnen sich Nierensteine bilden und es kann zu Wechselwirkungen
beziehungsweise abweichend starken oder schwachen Wirkungen mit Medikamenten kommen, heiflt es in den
Beipackzetteln. 24.04.2020

Carbonate die in der Lebensmittelindustrie eingesetzt werden diirfen gelten als gesundheitlich unbedenklich. Der
Gesetzgeber hat keinen ADI-Wert (Acceptable Daily Intake) fiir keinen, der als Zusatzstoff eingesetzte Carbonate
vorgesehen. 30.07.2015
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Mangel

Wie erkennt man, dass man Magnesiummangel hat?

Folgende Symptome sind typisch fir einen Magnesiummangel: Muskelkrampfe, hauptsdchlich in Waden,
Kaumuskulatur und Augenlid, psychische Symptome wie innere Unruhe, Konzentrationsschwache, Benommenheit,
Schwindel, erhohte Reizbarkeit. Midigkeit, Energielosigkeit, erhdhtes Schlafbeddirfnis.

Welche Symptome treten bei Magnesiummangel auf? Magnesiummangel-Symptome:
e  Muskelzuckungen.
e Schwindel.
e Verdauungsbeschwerden (Durchfall, Verstopfung oder beides im Wechsel)
e Reizbarkeit.
e Miudigkeit.
e Herzklopfen und Herzrasen.
e innere Unruhe.
e Kopfschmerzen.

Kann man Magnesium auffiillen?

Bei einem leichten Mangel reicht es aus, vermehrt Nahrungsmittel zu essen, die reich an Magnesium sind. Je nach
Auspragung des Mangels empfiehlt der Arzt aber auch Nahrungserganzungsmittel, die die Magnesiumdepots wieder
auffillen. 06.04.2021

Wie lange dauert es, bis Magnesium aufgefiillt ist?

Bis ein Magnesiummangel ausgeglichen ist, kann es einige Wochen dauern. Wer gleichzeitig hochdosiertes Calcium
einnehmen muss, sollte darauf achten einen Abstand zwischen den Einnahmen von zwei bis drei Stunden einzuhalten.
11.03.2019

Daher sollten Sie die Magnesium-Einnahme auch fortsetzen, wenn akute Beschwerden wie Wadenkrampfe nach
einigen Tagen nachgelassen haben. So kdnnen Sie lhren Magnesiumspeicher nachhaltig auffillen.

Wie kann man feststellen ob man Magnesiummangel hat?

Folgende Symptome sind typisch fir einen Magnesiummangel: Muskelkrampfe, hauptsachlich in Waden,
Kaumuskulatur und Augenlid, psychische Symptome wie innere Unruhe, Konzentrationsschwache, Benommenheit,
Schwindel, erhéhte Reizbarkeit. Midigkeit, Energielosigkeit, erhdhtes Schlafbedirfnis.

Kann Magnesiummangel Schmerzen verursachen?

So kann ein Magnesiummangel zu Muskelschwache, -schmerzen, -verspannungen und -krampfen oder schneller
Erschopfung fihren. Auch Beschwerden wie Schlafstorungen, depressive Verstimmungen, Kopfschmerzen und
Stressempfindlichkeit kdnnen Folge eines Magnesiummangels sein.

Lidflattern, Wadenkrampfe oder Schlafstorungen: Die Anzeichen fiir einen Magnesiummangel sind vielfaltig. Was die
meisten nicht wissen: Auch zentralnervose Storungen wie innere Unruhe oder Midigkeit sowie Beeintrachtigungen
des Herz-Kreislauf-Systems zahlen bei Magnesiummangel zu den Symptomen.

Kann Alkohol Magnesiummangel auslésen?

Magnesiummangel kann viele Ursachen haben. Zum einen ist eine einseitige Erndhrung oder Diadten haufiger Grund
dafiir. Zum anderen senken auch Cola oder Kaffee den Magnesiumspiegel ebenso wie Alkohol und Nikotin.08.02.2017
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Aufnahme

In welcher Form kann Magnesium am besten vom Kérper aufgenommen werden?

Trimagnesiumdicitrat oder kurz: Magnesiumcitrat. Diese Magnesiumverbindung kommt in Lebensmitteln vor und
kann daher vom Koérper besonders gut aufgenommen werden. Diese Form ist eine Verbindung aus Carbonat und
Zitronensaure. Wird das Magnesium in Ublichen Mengen aufgenommen, kann es nachtliche Krampfe beseitigen.
22.03.2021

Welches Magnesium ist am besten vertraglich?

Magnesiumcitrat kommt auch als Baustein im Korper vor und ist deshalb sehr gut vertraglich und schnell aktiv.
Grundsatzlich kénnen Sie Magnesiumcitrat unabhangig von Uhrzeit oder Mahlzeiten einnehmen. Bei nachtlichen
Wadenkrampfen kann es hilfreich sein, Magnesium abends vor dem Schlafengehen einzunehmen.

Wie lange dauert es bis Magnesiumcitrat wirkt?
Bei Krampfen wirkt Magnesium recht schnell, subjektiv kurz nach der Einnahme, offiziell aber heil3t es, nach ein bis
zwei Tagen.

In welcher Form wird Magnesium am besten vom Korper aufgenommen?
Trimagnesiumdicitrat gilt als jene Magnesiumverbindung mit der besten Bioverfligbarkeit.

Wie viel Magnesium kann der Kérper aufnehmen?
Im Korper eines Erwachsenen befinden sich etwa 25 Gramm Magnesium, wovon ca. 95 Prozent im Inneren der Zellen
von Knochen, Muskeln und Nerven gespeichert sind.

Was stort die Aufnahme von Magnesium?
Folgende Faktoren setzen diese Werte noch weiter herab, denn sie behindern die Aufnahme des Magnesiums aus
der Nahrung:

o hoher Alkoholkonsum

e Phytate? und Ballaststoffe in der Nahrung

e eine fett- oder eiweillreiche Erndhrung

e ein Mangel an Vitamin B1 und B6

e Magen-Darm-Krankheiten, z.B. Durchfall

Uberdosierung

Ist zu viel Magnesium schadlich?

In der Regel ist keine Gefahr durch zu viel Magnesium zu befiirchten. Uberschiissiges Magnesium wird vom Kdrper
Uber die Niere und den Darm wieder ausgeschieden, was allerdings haufig mit einem weichen Stuhl beziehungsweise
Durchfall verbunden ist. 20.09.2019

Kann man Magnesiumcitrat iiberdosieren?

Die Ublichsten Nebenwirkungen sind Durchfall, Bldhungen, Magenkrampfe, Erbrechen, Ubelkeit und ein
Ungleichgewicht im Elektrolythaushalt. Eine Uberdosis Magnesiumcitrat kann zu niedrigem Blutdruck, Trigheit und
einem niedrigen Puls fihren. 16.05.2018

2 phytinsdure gehort zu den bioaktiven Substanzen. Sie dient in Pflanzen wie Hiilsenfriichten, Getreide und Olsaaten als
Speicher flir Phosphat und Kationen (fiir Kalium-, Magnesium-, Calcium-, Mangan-, Barium- und Eisen(ll)-lonen), die der
Keimling zum Wachstum benétigt. Aufgrund ihrer komplexbildenden Eigenschaften kann sie vom Menschen mit der
Nahrung aufgenommene Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium, Eisen und Zink in Magen und Darm unléslich binden, so
dass diese dem Korper nicht mehr zur Verfligung stehen. Phytinsdure wird aus Maisquellwasser und Reisschalen gewonnen
und kommt in der Natur als Anion, Phytat genannt, vor.
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Was bewirkt zu viel Magnesium im Korper?

Uberdosierungen kénnen sehr unangenehme Folgen haben. Bei einer zusitzlichen Magnesiumzufuhr ab 300 mg pro
Tag kann es zu Durchféllen und Magen-Darm-Beschwerden kommen. Eine Dosis von (iber 2.500 mg pro Tag kann
sogar sehr gefahrliche Nebenwirkungen wie Blutdruckabfall oder Muskelschwache haben.09.12.2021

Wechselwirkungen

Welche Medikamente vertragen sich nicht mit Magnesium?

Antibiotika (vor allem Fluorchinolone und Tetracycline) Hormonpréaparate (Beispiel: Antibabypille und Medikamente
gegen Wechseljahresbeschwerden) Protonenpumpenhemmer (Beispiel: sogenannter ,Magenschutz” bei
Sodbrennen) Bronchienerweiternde Arzneimittel (Beispiel: Glukokortikoide bei Asthma)

Ernahrung
Wo ist am meisten Magnesium drin?
Das bekannteste Nahrungsmittel, das eine grofle Menge des Mineralstoffs Magnesium enthalt, ist vermutlich die
Banane. Weitere magnesiumreiche Lebensmittel sind zum Beispiel:
e Bohnen,
e  Brokkoli,
e Gemilse, insbesondere griines Gemiise (Spinat, Brokkoli, Fenchel),
e Hiulsenfrichte,
e Kartoffeln,
e Naturreis,
e Ndsse,
e Sonnenblumenkerne,
e Verschiedene Mineralwasser-Sorten
e Vollkornbrot,
e Vollkorngetreide (Hirse, Naturreis, Haferflocken).

Welches Obst enthalt am meisten Magnesium?

Zu den Obstsorten mit einem hohen Gehalt an Magnesium zdhlen beispielsweise Himbeeren, Bananen, Kiwis und
auch die Tropenfrucht Ananas. 100 Gramm der siilsauren gelben Frucht enthalten 12 Milligramm Magnesium, bei
Kiwis sind es 17 Milligramm. 17.10.2014

Herz

Welches Magnesium ist gut fiir das Herz?

Herz-Tipp: Rat Ihr Arzt dazu, ein Praparat einzunehmen, sollte dies kein Nahrungserganzungsmittel sein, sondern ein
Medikament: Kalium am besten als Kaliumchlorid einnehmen und Magnesium als Magnesiumorotat,
Magnesiumaspartat oder Trimagnesiumdicitrat.

Kann man Magnesium mit Blutdrucktabletten einnehmen?

Dass ein Magnesiummangel Bluthochdruck beglinstigen kann, darauf deuteten einige Studien bereits hin. Nun legen
die Ergebnisse einer Metaanalyse nahe, dass eine orale Magnesium-Supplementation den Blutdruck geringfligig
senken kann und dieser blutdrucksenkende Effekt ursdchlich der Zufuhr von Magnesium zuzuschreiben ist.18.07.2016

Wie wirkt sich Magnesium aufs Herz aus?

Als natirlicher Gegenspieler des Calciums reguliert Magnesium beispielsweise die Funktion des Herzens. Wahrend
Calcium fir die Erregung des Herzmuskels verantwortlich ist, sorgt Magnesium fiir dessen Entspannung!
Magnesiummangel kann daher auch ein Risikofaktor fiir Herzrhythmusstérungen sein.
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Ist Magnesium blutverdiinnend?
Magnesium wirkt des Weiteren blutdrucksenkend und blutverdiinnend. Uber die Erndhrung |3sst sich in der Regel
ausreichend Magnesium aufnehmen: Es steckt in griinen Gemusesorten sowie Vollkornprodukten und Nissen.

Nerven

Ist Magnesium gut fiir die Nerven?

Auf diesem Weg beeinflusst Magnesium die Regeneration der Zellen sowie die Nutzung und Gewinnung von
Sauerstoff und Energie. Indem es die Erregungsweiterleitung der Nerven dammt, reduziert es Stressgefiihle und tragt
zum Entspannen der Muskulatur bei.

Ist Magnesium wichtig fiir die Nerven?

Magnesium reguliert die normale Funktion des Zentralnervensystems (ZNS). Im Hypothalamus und in der
Hirnanhangdriise werden Hormone ausgeschiittet, welche die Stresshormone der Nebenniere regulieren.
Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff fiir die Erregung von Nervenzellmembranen wie Gehirnzellen.

Warum wirkt Magnesium beruhigend?

Mit seiner beruhigenden, muskelentspannenden Wirkung hilft Magnesium , herunterzukommen® und in einen tiefen,
erholsamen Schlaf zu sinken. Grund dafiir sind GABA-Rezeptoren, die im Gehirn und im Nervensystem vorkommen,
und die ohne Magnesium nicht funktionieren.

Magen, Sodbrennen

Welches Magnesium bei Sodbrennen?

Hier haben sich Prdparate mit organischem Magnesiumcitrat bewdhrt. Denn Magnesiumcitrat bendétigt keine
Magensaure, um vom Korper resorbiert zu werden. Damit beugen Sie einem Magnesiummangel durch
Magensaureblocker gegen Sodbrennen vor.

Darm, Verstopfung

Welches Magnesium zum Abfiihren?

Bei akuter Verstopfung ist es deshalb sinnvoll, eine moglichst schnell wirksame Magnesiumverbindung auszuwéhlen,
etwa Trimagnesiumdicitrat. 04.02.2020

Wie lange Durchfall von Magnesium?
Wird die Magnesium-Dosis reduziert, klingt der Durchfall innerhalb von ein bis zwei Tagen ab. Er stellt fir gesunde
Personen mit normaler Nierenfunktion kein signifikantes Gesundheitsrisiko dar. 14.12.2017

Was macht Magnesium mit dem Stuhlgang?

Magnesium im Darm fiihrt aber dazu, dass vermehrt Wasser in den Darm gezogen wird. Dadurch scheidet der Korper
mit dem Stuhl vermehrt Wasser aus. Der Stuhl wird dadurch weicher bis fllssiger, und es kann zum Auftreten von
Durchféllen kommen.

Warum wirkt Magnesium abfiihrend?

Die abflihrende Wirkung von Magnesium wird Uber folgende Mechanismen gesteuert: Magnesium hilft dabei, die
Muskeln der Darmwand zu entspannen - einschlieRlich des SchlieBmuskels zwischen dem Dinndarm und dem
Dickdarm. 09.03.2016
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Kann Magnesium die Verdauung fordern?

Darmmuskelzellen bendtigen Magnesium fiir eine gute Funktion. Bei Obstipation liegt oft Magnesiummangel vor.
Abfuhrmitteln fihren auf Dauer sicher zu einem Magnesiummangel. Wenn mehr Magnesium zugefiihrt wird, als der
Darm aufnehmen kann, hat Magnesium eine leicht laxierende Wirkung.

Ausreichend Flissigkeit ist besonders wichtig zur Unterstiitzung der Verdauung. Darliber hinaus kann eine addaquate
Zufuhr an Sulfat und Magnesium nicht nur die Verdauung unterstiitzen, sondern auch Verdauungsbeschwerden
konkret lindern, wie die Studie gezeigt hat. 05.05.2020

Stress

Wie viel Magnesium bei Stress?

Wer unter Stress steht, sollte auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr achten. Der Bedarf liegt fir Erwachsene
zwischen 300mg und 350mg taglich. Gedeckt werden kann die empfohlene Tagesmenge durch eine ausgewogene
Erndhrung mit magnesiumhaltigen Lebensmitteln.

Ist Stress ein Magnesiumrauber?

Standiger Stress fiihrt zu einer erhdhten Ausschittung der Stresshormone. Das kann langfristig zu einer
Mangelsituation u.a. an Magnesium fiihren, welche sich in sinkender Stressresistenz, Dinnhautigkeit oder
Emotionalitat dulRern kann.

Sport

Wann sollte man Magnesium einnehmen vor oder nach dem Sport?

Als Faustregel gilt: Das ergdnzende Magnesium sollte am besten vor der Belastung eingenommen werden. Wer viel
Sport treibt, dem empfehlen wir eine regelmaRige Zufuhr von Magnesium. Eine nachhaltige Versorgung ist effektiver
als eine einmalige Einnahme vor oder nach dem Training.

Was bringt Magnesium beim Sport?

Eine unzureichende Magnesiumversorgung kann die Muskelfunktion beeintrachtigen und die Anfalligkeit fur
Muskelfaserrisse und Zerrungen steigt. Um Muskelfunktion und Leistung langfristig zu erhalten, sollten Sportler
deshalb den entstandenen Magnesium- und Flissigkeitsverlust nach dem Sport schnell wieder ausgleichen.

Jeder Mensch treibt Sport in einer ganz individuellen Intensitat und somit ist auch der Schweils Verlust nicht immer
gleich. Fir Frauen ab dem 25. Lebensjahr gilt die Empfehlung, taglich 300 mg Magnesium einzunehmen. Manner ab
25 Jahren haben einen etwas hoheren Tagesbedarf, ndmlich 350 mg. 10.05.2021

Magnesium sorgt dafiir, dass sich deine Muskeln nach einem intensiven Workout wieder entspannen kénnen. Daher
spielt der Mineralstoff insbesondere dann eine Rolle, wenn du regelmaRig und mehrmals die Woche trainierst.

Wie viel Magnesium vor Sport?

Jeder Mensch treibt Sport in einer ganz individuellen Intensitat und somit ist auch der SchweiRverlust nicht immer
gleich. Fur Frauen ab dem 25. Lebensjahr gilt die Empfehlung, taglich 300 mg Magnesium einzunehmen. Manner ab
25 Jahren haben einen etwas hoheren Tagesbedarf, namlich 350 mg. 10.05.2021

Wann Magnesium nach dem Sport?

Hinzu kommt: Unter Stress — und auch intensiver Sport stresst den Korper — scheiden wir den Mineralstoff zusatzlich
Uber den Urin aus. In diesen Féllen ist es sinnvoll, Magnesium fiir 3-4 Wochen nach der Belastung zur Regeneration
und zum Auffillen der Speicher einzunehmen.
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Schlaf

Welches Magnesium fiir besseren Schlaf?

In der Nacht sind entspannte Muskeln, sowie innere Ruhe jedoch eine wichtige Voraussetzung fiir erholsamen Schlaf.
Eine ausreichende Versorgung mit Ndhrstoffen kann helfen, den menschlichen Organismus zu unterstiitzen.

Kann man Magnesium vor dem Schlafengehen einnehmen?
Storen Anzeichen wie innere Unruhe, Krampfe oder Muskelzucken Ihren Schlaf, empfiehlt sich die Einnahme von
Magnesium vor dem Schlafengehen. Denn Magnesium entspannt lhre Muskeln und Nerven.

Wann Magnesium vor dem Schlafen?

Wer Probleme mit dem Einschlafen hat, schlecht durchschlafen kann oder mit Krampfen in den Waden aufwacht,
sollte abends etwa 30 Minuten vor dem Zubettgehen ein hoch dosiertes Magnesiumpraparat einnehmen. Denn in
der Nacht fallt der Magnesiumspiegel im Blut ab.

Studien belegen, dass Magnesium die Schlafqualitat verbessern kann. Magnesium hemmt die Ausschiittung von
Stresshormonen und kann sich dadurch auch positiv auf Schlafstérungen auswirken. Menschen mit Schlafstérungen
sollten daher auf eine hochdosierte Magnesiumzufuhr achten.

Kann Magnesiummangel zu Schlafstorungen fiihren?
Nicht zu vergessen: Auch Eisenmangel, Vitamin D und Magnesium kdnnen zu Erschopfung und Schlafstérungen
fahren.

Welches Mineral bei Schlafstérungen?

Magnesium ist das Mineral fir tiefen, erholsamen Schlaf. Die beste Zeit, es zu nehmen, ist am spaten Abend, da es
eine beruhigende und entspannende Wirkung hat. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Magnesium Sie eher stimuliert
und wach halt, ist das in der Regel ein Zeichen dafiir, dass Sie einen Magnesiummangel haben. 23.05.2015

Labor

Kann man Magnesium im Blut nachweisen?

Der Arzt oder Heilpraktiker ldasst den Magnesium-Spiegel am besten im Voll-Blut bestimmen, wenn er einen Mangel
oder einen Uberschuss an Magnesium im Kdérper vermutet. Das kann zum Beispiel in folgenden Fillen der Fall sein:
Herzrhythmusstérungen. Muskelzittern, Muskelzuckungen und Muskelkrampfe. 08.05.2019

Welcher Blutwert zeigt Magnesiummangel an?

Die Messung des Magnesiumwertes wird im Blutserum bestimmt. Bei Erwachsenen liegen die Normalwerte der
Magnesiumkonzentration zwischen 0,8 und 1,1 mmol/l (Millimol pro Liter). Noch aussagekraftiger ist die
Magnesiumbestimmung im Vollblut. Blut besteht aus fllissigen (Serum) und festen (Blutkorperchen) Bestandteilen.
70% des Blutmagnesiums befinden sich in den roten Blutkdrperchen und nur 30% im Serum. Deshalb ist eine
Vollblutbestimmung deutlich aussagekraftiger, als eine Bestimmung im Serum.

Einnahme und Dosierung

Wann am besten Magnesiumcitrat nehmen?

Grundsatzlich kénnen Sie Magnesiumcitrat unabhangig von Uhrzeit oder Mahlzeiten einnehmen. Bei nachtlichen
Wadenkrampfen kann es hilfreich sein, Magnesium abends vor dem Schlafengehen einzunehmen. Denn der
Magnesiumspiegel sinkt nachts immer leicht ab, so kann es leichter zu Krampfen kommen.

Wie viel Magnesium ist in Magnesiumcitrat? Anwendung und Dosierung:
1-mal taglich 1 gestrichenen Teeloffel Trimagnesiumdicitrat in Wasser auflosen. Ein gestrichener Teel6ffel enthalt ca.
3 Gramm, was 480 mg Magnesium entspricht. Sie konnen diese Menge Magnesium, die Sie zuvor mit etwas heiRem
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Wasser aufgelost haben, lhrer groBen Wasserflasche hinzufliigen und dieses Wasser Uiber den Tag verteilt trinken.
Durch diese Einnahme ist die Stuhl-erweichende Wirkung geringer.

Wie viel Magnesiumcitrat am Tag?
Eine Portion von 2,5 Gramm reinem Trimagnesiumdicitrat entspricht 300 mg an elementarem Magnesium.

Kann man jeden Tag Magnesium nehmen?

Taglich sollten nicht mehr als 350 bis 400 Milligramm Magnesium in Form von Nahrungserganzungsmitteln
aufgenommen werden. Zur besseren Vertraglichkeit empfiehlt es sich, die Dosis auf mehrere Einnahmezeiten zu
verteilen (Wasserflaschen-Methode, siehe oben). In der Regel ist keine Gefahr durch zu viel Magnesium zu
beflirchten. 20.09.2019

Sind 600 mg Magnesium am Tag zu viel?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt Jugendlichen und Erwachsenen abhéngig von Geschlecht
und Alter eine Magnesium-Aufnahme zwischen 300 und 400 mg pro Tag. Einen erhdhten Magnesiumbedarf haben
Schwangere, Stillende und Leistungssportler aber auch Jugendliche und Senioren.

Wie nimmt man Magnesiumcitrat ein?

Grundsatzlich kénnen Sie Magnesiumcitrat unabhangig von Uhrzeit oder Mahlzeiten einnehmen. Bei nachtlichen
Wadenkrampfen kann es hilfreich sein, Magnesium abends vor dem Schlafengehen einzunehmen. Denn der
Magnesiumspiegel sinkt nachts immer leicht ab, so kann es leichter zu Krampfen kommen.

Praparat & Bezugsquelle

Empfehlenswertes Trimagnesiumdicitrat:

Magnesium pur Granulat Supra ist ein Magnesiumcitrat-Pulver (Trimagnesiumdicitrat), das man sehr gut in heiRem
Wasser oder Tee l6sen kann. Am besten am Abend schluckweise trinken, das verbessert den Schlaf. Es kann gut von
der Zelle aufgenommen werden, entsauert intrazelluldr, entkrampft und macht den Stuhl weich. Zudem wirkt sich
Magnesium giinstig auf den Blutdruck aus und schiitzt Ihr Herz vor Verkalkungen der HerzkranzgefalRe.

Dosierung:
e 1-4gtgl,4g=1TL (1 gMagnesium pur Granulat Supra = 160 mg Magnesium)
o Die Dosierung sollte jeder selbst entsprechend den Reaktionen seines Korpers individuell anpassen. Nach
meinen Erfahrungen ist eine Dosierung von 1 gestrichenen bis gehauften Teel6ffel Magnesium-Pulver in 500
gr. Haferflocken vermischt fiir das Misli ausreichend fiir eine optimale Konsistenz des Stuhlgangs!

Bezugsquelle:
e 1 Beutel, 500 g: https://www.magnesium-pur.de/Magnesium-Pur-Granulat-Supra-500g-Beutel

e oder 2 x 500 g: https://www.magnesium-pur.de/Magnesium-Pur-Granulat-Supra-Vorteilsset-2x-500g-

Beutel

e Ein Beutel enthalt 500 g Trimagnesiumdicitrat-Pulver und ist meiner Erfahrungen nach ausreichend fiir den
Jahresbedarf einer Person!

e Bestellhotline 08807 / 9492603, Montag - Freitag: 09:00 - 17:00 Uhr

e 2 Beutel kosten zusammen ca. 39.- € (Stand Marz 2022)

e Wenn man eine Doppelpackung plus einen einzelnen Beutel bestellt, also insgesamt 3 Beutel, dann ist die
Lieferung portofrei!

Apotheke

Magnesium Pur Granulat Supra, Gesund & Fit GmbH, 500 g, PZN: 16231871 — leider flihren die meisten Apotheken
dieses Praparat nicht und kénnen es auch nicht Gber ihren GroBhandler beziehen.
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