Es gibt so viel Magnesium auf dem Markt
dass es einem schwindlig werden kann.
Welches wirkt denn nun am besten?

Therapeutische Verwertbarkeit mit wertvollem Magnesium-
Citrat

Therapeutisch verwertbar ist nur diejenige Menge von Magnesium, die tatsachlich nach der
Einnahme im Korper verbleibt, also nicht iber den Urin wieder ausgeschieden wird.
Magnesium-Verbindungen mit einem organischen Sdureanteil wie z.B. MAGNESIUM-CITRAT kénnen
besonders gut resorbiert werden, da das CITRAT als kérpereigener Bindungsstoff natiirlicherweise im
Organismus vorhanden ist.

Das Augenmerk bei Nahrungserganzung mit Magnesium
sollte auf folgenden Kriterien aufbauen:

- Bioverfiigbarkeit

- Vertraglichkeit

- nicht die Hohe an elementarem Magnesium ist entscheidend, sondern wie schnell
resorbiert unser Kérper Magnesium

Man unterscheidet
organische und anorganische Verbindungen

Vergleich der handelsiiblichen organischen
Magnesiumverbindungen:

****Magnesium Citrat wird haufig mit Magnesium Tri Citrat gleichgestellt — ist aber nicht das
Gleiche. Magnesium Citrat, das Magnesiumsalz der Zitronensaure hat mit 70-90% die hochste
Bioverfligbarkeit aller Magnesiumverbindungen, bedingt durch seine sehr hohe Wasserldslichkeit
wird es am schnellsten resorbiert. Fiir eine langerfristige Einnahme eignet sich Magnesium Citrat sehr
gut, wirkt verdauungsférdernd und hilft bei Nierensteinen. Es ist allgemein sehr gut vertraglich.

Diese Magnesiumverbindung ist selten im Handel zu finden aufgrund des erheblich teureren Preises.



**%* Magnesium Tri Citrat zihit ebenfalls zu den Salzen der Zitronensaure.

Auch hier haben wir eine hohe Bioverfligbarkeit bei oraler Einnahme.

Tri Citrat hat aber eine deutlich geringere Wasserloslichkeit und resorbiert somit schlechter und
langsamer im Korper.

Diese Magnesiumverbindung ist am haufigsten im Handel zu finden

*k Magnesium Orotat ist das Salz der Orotsiure, auch Molksiure genannt. Bekannt ist hier
die sehr gute Wirkung auf unser Herz-Kreislauf-System und bei koronarer Herz-Erkrankung.
Belastungstoleranz und GefaRfunktionen kénnen damit verbessert werden.

Magnesium Malat ein Salz der Apfelsdure und somit Bestandteil von Enzymen, die bei der
Synthese von ATP (Adenosintriphosphat) eine wichtige Rolle spielen. Es eignet sich gut fir
Menschen, die unter Erschdpfung und Midigkeit leiden.

Vergleich anorganischer Magnesiumverbindungen:

Magnesium Carbonat - eine anorganische Verbindung

im Handel haufig auch als Sango Meeres Koralle im Angebot, ist ein Magnesiumsalz der Kohlensaure.
Die Bioverfligbarkeit liegt bei nur 30% und wird sehr langsam vom Korper aufgenommen.

Bei zu hoher Dosierung wirkt Magnesium Carbonat abfiihrend.

In der Medizin: Zusammen mit Calciumcarbonat wird Magnesiumcarbonat in Medikamenten zur
Magensaureregulation (Antazida) eingesetzt.

Im Sport: Magnesiumcarbonat wird von den Produzenten unter den Namen Magnesiumcarbonat,
Magnesia oder Chalk vertrieben. Das Produkt verwenden Geratturner, Kraftsportler und Kletterer,
um den auftretenden HandschweiB zu trocknen und damit die Griffigkeit der Hinde bzw. die
Gleitfahigkeit an den Gerateholmen zu erhéhen. Es ist in gepresster Blockform, als lockeres Pulver
und neuerdings auch flussig in Alkohol suspendiert erhéltlich.

Magnesium Chlorid ist ein Magnesiumsalz der Salzsdure. Die technische Gewinnung von

Magnesiumchlorid erfolgt durch Eindampfen der Endlaugen aus der Produktion von Kaliumchlorid.
In Lebensmitteln: In der Lebensmitteltechnik wird Magnesiumchlorid als Saureregulator,
Festigungsmittel, Geschmacksverstarker, Tragerstoff oder Trennmittel eingesetzt.

Es ist in der EU als Lebensmittelzusatzstoff unter der Nummer E 511 zugelassen.

Alternativmedizin: Als Magnesium Oel, eine gesattigte Magnesiumchlorid-Wasser—Lésung mit oliger
Konsistenz, wird es in konzentrierter Form in der Alternativmedizin zur transdermalen
Magnesiumsubstitution (Aufnahme Gber die Haut) verwendet.

Hierfir fehlen wissenschaftliche Belege.

Magnesium Chlorid ist fiir den oralen Gebrauch nicht wirklich die 1.Wahl, trotzdem findet man es
haufig im Nahrungsergédnzungsbereich und Ergdanzungsfutterbereich fir Tiere, da es ein dusserst
preiswertes Mineral ist. Auch wird es im Pferdesport zur Erhaltung der Reitplatzqualitat verwendet
um ein gefrieren des Bodens hinauszuzégern und wird Uberdies als Streusalzergdanzung im Winter
verwendet.



Ubliche Dosis in der Alternativmedizin gemiss Schorr:

100 g Magnesiumchlorid werden in 3 Litern Wasser aufgel6st und in Glasflaschen aufbewahrt.
Morgens nach dem Aufstehen wird taglich 1 Schnapsglas dieser Lésung eingenommen.
Wieviel Magnesium enthalt ein Schnapsglas?

o 3000 ml Lésung enthalten 100 g Magnesiumchlorid
Ein Schnapsglas enthilt also etwa 80 mg Mg2+. Diese Menge ist vergleichsweise gering, denn die
Ubliche therapeutische Dosis liegt bei etwa 300 mg/ Tag

Magnesium Sulfat ist ein Magnesiumsalz der Schwefelsdure, auch volkstiimlich als Bittersalz
bekannt. Es ist ein starkes Abfihrmittel. Als tagliche Magnesium-Supplementierung ist diese Art von
Magnesium nicht geeignet.

Magnesium Sulfat hat eine entkrampfende Wirkung. In akuten Fallen wie Herzinfarkt oder
Asthmaanfille wird es in der Notfallmedizin intravends (in Spritzenform) kurzfristig eingesetzt.

Magnesium Oxid ist die billigste Magnesium Supplementierung und wird deshalb auch am
haufigsten im Handel sowohl bei Apotheken als auch bei Drogerien und Supermarkten angeboten.
Eigentlich ist Magnesium Oxid ein leichter Sdureblocker (kann bei Sodbrennen helfen) aber
gleichzeitig auch ein Abflihrmittel. Magnesium Oxid hat zwar bis zu 50% elementares Magnesium,
kann aber vom Korper nur sehr schlecht aufgenommen werden und ist deshalb bei Muskelkrampfen
nicht wirkungsvoll.

Magnesium Hydroxid ist nicht das Magnesiumsalz einer Sdure, sondern das der Kaliumlauge,
lasst sich aber auch aus Meerwasser gewinnen. Die Substanz ist als Lebensmittelzusatzstoff
zugelassen, wirkt gut als Abfiihrmittel und bei Sodbrennen als Sdurebinder. Bei Muskelkrampfen
keine Bedeutung.

Magnesium Hydrogenphosphat ist ein farbloses, kristallines Pulver, das in der Natur nicht in
reiner Form vorkommt. Dies trifft auch fiir andere Magnesiumphosphatderivate zu.

Magnesium Hydrogenphosphat 16st sich in Wasser nur schwer, aber in verdiinnten Sduren gut.

In Lebensmitteln findet es sich in allen griinen Gemiisesorten (Bestandteil des Blattgriins), Obst (zum
Beispiel Bananen) und Getreide.

In der Lebensmittelindustrie werden Magnesiumphosphate als Futtermittelzusatz, Abfiihrmittel und
Lebensmittelzusatz eingesetzt. Lebensmitteln werden sie als Sdureregulator und/oder Trennmittel
zugesetzt. Sie sind in der EU als Lebensmittelzusatzstoff der Nummer E 343 je nach Lebensmittel mit
Hochstmengenbeschrankungen zugelassen.

Magnesium Monohydrogenphosphat (Magnesium phosphoricum) ist Bestandteil
alternativmedizinischer Arzneimittel wie etwa der SchiiRler-Salze.

Fazit:

Magnesium Citrat ist derzeit das am besten bioverfligbare und vertraglichste orale
Magnesiumsupplement — das allerdings auf dem freien Markt so gut wie gar nicht angeboten wird.
Nicht ein hoher Anteil an Magnesium ist entscheidend sondern wie schnell es vom Kdrper resorbiert
wird und wie hoch die Bioverfligbarkeit ist.



