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GESUNDHEIT

»Leute, nehmt
mehr Magnesium«

Dass Muskeln Magnesium brauchen, wissen wir.
Wie essenziell das Mineral fir Gesundheit und das Wohl-
befinden allgemein ist, erklart eine Nahrstoffexpertin

Text: Sophia Schneider
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Dr. med. Helena
Orfanos-Boeckel gilt als
Pionierin im Bereich
der Néhrstoffmedizin.
Die Nierenspezia-
listin betreibt in Berlin
eine eigene Praxis.
Im Labor untersucht sie,

welche Nabrstoffe bei
ihren Patienten fehlen
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Dr. med. Helena Orfanos-Boeckel,

Nahrstoffmedizinerin

Zahlreiche Videos im Netz feiern
Magnesium als wirksamen Alles-
konner. Sind Sie auch ein Fan des
Minerals?

Das kann ich Thnen klar beantworten:
Unser Korper benotigt Magnesium
dringend fiir eine Vielzahl an lebens-
notwendigen Aufgaben. Es ist an iiber
600 Vorgdangen im menschlichen
Organismus beteiligt. Das Problem
von Magnesium und auch anderen
Naihrstoffen ist, dass sie bisher nicht
Teil der klassischen, ambulanten
Medizin sind. Sie werden oft nicht mal
von Fachleuten ernstgenommen. Da-
bei spielen sie eine zentrale Rolle fur
die Gesundheit unserer Zellen!

Was genau ist Magnesium und
wofiir braucht der Kérper es?
Magnesium ist ein Mineralstoff, ein
Elektrolyt, der vom Kérper nicht selbst
hergestellt werden kann. Es

sorgt vor allem dafiir,

dass der Energiestoff-

wechsel in der Zelle

rund lauft, und

wirkt tiberall da,

wo Nerven und

Muskeln sind: im

Nervensystem, in

den Gefifiwinden,

der Darmwand und

im Herz. Magnesi-

um reguliert also das Zusammenzie-
hen und Entspannen unserer Muskeln,
reguliert die Verdauung und starkt das
Herz. AufSerdem ist es ein wichtiger
Bestandteil von Knochen und Zahnen.
Warum wird Magnesium teilweise
noch immer unterschiatzt, wenn es
doch so wichtig ist?
In Forschung und Intensivmedizin
weif$ man langst um seine Bedeutung.
Doch hier werden Nahrstoffe fast
immer pauschal dosiert — und nicht
individuell auf unsere Bedurfnisse
zugeschnitten, wie es eigentlich sein
misste. Denken Sie nur an Bluthoch-
druck: Kein Arzt wiirde Blutdruck-
senker verschreiben, ohne vorher zu
messen oder eine Diagnose zu stellen.
So ist es auch mit Nahrstoffen. Leider
wird das so bisher nicht beachtet.
Gibt es also keinen Richtwert fiir
den taglichen Magnesiumbedarf?
Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
niahrung empfiehlt Frauen bis zu
300 Milligramm Magnesium pro
Tag, Ménnern bis zu 350. Man macht
nichts falsch, wenn man diese Dosis
einfach mal ausprobiert. Aber wie
viel Thr Korper tatsachlich braucht,
um gut zu funktionieren, kann ich Ih-
nen so nicht sagen. Das ist, als ob
Sie mich fragen wiirden: ,Was soll
ich anziehen?“ Ich kann Th-
nen einen warmen Pulli
und eine Hose emp-
fehlen.

= Vitamin-D: Studien
zeigen, dass fast 60 Prozent
der Deutschen vor allem
im Herbst und Winter

den optimalen Vitamin-D-
Spiegel von 50 Nanomol
pro Liter nicht erreichen.

- Eisen: Etwa 20 Prozent der
Frauen in Europa sind von
Eisenmangel betroffen. Zu
den Ursachen zahlen eine
ungenltgende Zufuhr oder
aber ein erhohter Verlust
von Eisen, z.B. durch starke
Menstruationsblutungen.

2 Omega-3: Der Zielbereich
far den Omega-3-Index
liegt bei acht bis elf Prozent.
Das verringert das Risiko
far Depressionen und De-
menz. In Deutschland liegt
der Index deutlich darunter,
namlich bei 5,5 Prozent.

= Vitamin-B12: Ein Mangel
des wichtigen B-Vitamins
kann zu Nervenschaden
fuhren. Trotzdem hat jeder
Zehnte in Deutschland zu
wenig davon im Blut. Gefahr-
det sind besonders Veganer.

Aber vielleicht sind Sie gerade in Flo-
rida und wiren mit einem luftigen
Kleid besser beraten. Der Magnesium-
bedarf ist fiir gesunde Menschen etwas
Individuelles.

Kann ich wenigstens priifen lassen,
ob ein Mangel vorliegt?

Ja, am besten mit einer sogenannten
Vollblutmineralanalyse. Diese Unter-
suchung machen Nahrstoffmediziner
oder ein Labor. Liegt der Spiegel hier
bei 35-37 Milligramm pro Liter, ist
es optimal. Ist der Magnesium-Hunger
im Korper grofS genug, spiiren die Pa-
tienten das meistens aber schon von
ganz allein. Sie konnen ihre Symptome
blofs nicht zuordnen.

Wie zeigt sich ein Mangel konkret?
Viele Frauen klagen tiber chronische
Verstopfung oder Appetitlosigkeit.
Auch wenn man standig gereizt ist,
mide ist oder Muskelkrampfe und
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GESUNDHEIT

»BEI

MAGNESIUM

FUOHLT MAN
GANZ DEUTLICH,
DASS DA
ETWAS FEHLT«

Dr. med. Helena Orfanos-Boeckel,
Nahrstoffmedizinerin

Probleme beim Einschlafen hat, lohnt
es sich, den Magnesiumspiegel zu un-
tersuchen. Ein gravierender Mangel
kann im Extremfall sogar Herzrhyth-
musstorungen auslosen.

Sprechen Sie deshalb davon, dass
man Magnesiummangel ,,spiirt“?
Genau! Da Magnesium an den Mus-
keln wirkt, fiihlt man ganz deutlich,
dass da etwas fehlt. Und dass es uns
schnell besser geht, wenn der Mangel
ausgeglichen wurde. Vielleicht ist dann
sogar der Griff zur Brille seltener notig
— Magnesiummangel kann namlich die
Sehkraft negativ beeintrachtigen.
Grundsitzlich wire meine Empfeh-
lung: Leute, nehmt mehr Magnesium.
Gibt es Lebensphasen, in denen wir
besonders viel Magnesium brauchen?
Ja, zum Beispiel wahrend des Stillens.
Sportlich aktive Menschen profitieren
ebenfalls von etwas mehr Magnesium,
denn durch das Schwitzen gehen Elek-
trolyte verloren.

Lasst sich der Bedarf mit einer ausge-
wogenen Erndahrung decken, sodass
erst gar kein Mangel auftritt?

Leider nein. Noch vor wenigen Jahr-
zehnten hitte es ausgereicht, viel griines
Blattgemuse, Nusse und Samen oder
Hilsenfrichte zu essen. Hin und wie-
der ein Stiick Fisch. Heute ist das an-
ders: Die Boden sind ausgelaugt.
Das Gemise von heute enthilt weni-
ger Nahrstoffe als friher.

Wie sieht es aus mit magnesium-
haltigem Mineralwasser?
Mineralwasser darf ab einem Magne-
siumgehalt von 50 Milligramm pro
Liter als ,,magnesiumhaltig® gekenn-
zeichnet werden. Eine gute Basis! Wer
schon im Mangelbereich ist, sollte
aber unbedingt mit einem Priaparat
nachhelfen.

Die Produktauswahl reicht von Brau-
setabletten bis zu Kombipraparaten.
Welches ist das Richtige?
Magnesium ist Magnesium. Es darf

glinstig sein! Man kann also ruhig mit
den Brausetabletten aus der Drogerie
starten. Noch besser ist es, wenn Ver-
braucher auf die anderen Inhaltsstoffe
achten: Sind unnotige StufSstoffe ent-
halten? Woraus besteht die Kapsel?
Ich rate am liebsten zu bekommlichen
Zellulosekapseln. Gut zu wissen ist

> Magnesiumcitrat ist eine
organische Verbindung, die
vom Kérper gut aufgenom-
men werden kann. Ideal fur
Menschen, die ihren Spiegel
schnell steigern wollen, wie
z.B. Sportler. Citrat lindert
Verstopfung, kann dank sei-
ner abflhrenden Wirkung
aber Durchfall auslésen.

- Magnesiumoxid ist eine
anorganische Verbindung, die
fur ihren hohen Magnesium-
gehalt pro Dosis bekannt

ist. Es ist kostenglnstig und
leicht verfigbar. Minuspunkt:
Oxid wird vom Kérper nicht
so effektiv aufgenommen.

> Magnesiumglycinat wirkt
besonders schonened auf
den Magen-Darm-Trakt. Es
beruhigt und kann so den
Schlaf fordern. Geeignet fur
Menschen, die unter viel
Stress leiden.

> Magnesiummalat entsteht,
wenn Magnesium mit den
Salzen der Apfelsaure kombi-
niert wird. Es bekampft
Mudigkeit und verleiht Ener-
gie. Eine gute Wahl fur jeden
Tag, ist aber etwas teurer.

auch, dass die Vertraglichkeit unter-
schiedlich ausfillt: Die einen bekom-
men Durchfall von Magnesiumoxid,
die nichsten von Magnesiumcitrat,
aber vielleicht erst ab 600 Milli-
gramm. Lassen Sie sich nicht entmu-
tigen, und probieren Sie verschiedene
Préaparate aus!

Gibt es auch ,,Magnesiumrauber*,
also Substanzen, die dem Kérper
Magnesium entziehen?

Naturlich. Medikamente wie Saure-
blocker hemmen die Magnesiumre-
sorption, wihrend Entwasserungs-
mittel, sogenannte Diuretika, und
auch Alkohol Mineralstoffe aus dem
Korper schwemmen. Daneben zdhlt
auch Stress zu den klassischen Mag-
nesiumrdubern. Merken Sie sich:
Stress kostet Nihrstoffe!

Benotigt Magnesium andere
Mineralien, um richtig zu wirken?
Ja, ich nenne diese Gruppe gern
,Vitamin-D und Freunde®“. Mochte
man es perfekt machen, musste man
sich gleichzeitig um Calcium, Bor,
Vitamin K2 und auf Elektrolytebene
auch um Kalium kiitmmern. Und um
Vitamin-D. Das ist die Konigin, die
alles reguliert. Aber keine Sorge: Es ist
schon viel geholfen, wenn man sich
erst mal nur auf Magnesium konzen-
triert. Alles andere konnen Sie nach
und nach angehen.

Kann man die verschiedenen
Praparate auf einmal einnehmen?
Ja, doch gerade hohere Dosierungen
verteilt man besser tiber den Tag.
Arbeitet Magnesium zu einer
bestimmten Tageszeit besser?

Das kommt ganz darauf an, was man
bewirken mochte. Ist man tagstiber
verspannt und miide, macht es mor-
gens Sinn. Wenn man aber nicht gut
einschlaft und sich im Bett mit
Wadenkrampfen plagt, rate ich dazu,
es vor dem Schlafengehen zu nehmen.
Und als Faustregel fiir den Sport gilt:
Immer vor der Belastung einnehmen.
Kann man es auch liberdosieren?
Oral geht das bei Magnesium kaum,
da man schon vorher Durchfall be-
kommen wiirde. Eine Uberdosierung
geht nur intravenos.
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