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Magnesium

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim
lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in der See-
gemeinde. In unserer Amtshlattrubrik geben wir jede Woche in Ko-
operation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland
(PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-
Angebote.

Bedeutung im Korper, Funktionen, Tipps zur Bedarfsdeckung und
mogliche Nebenwirkungen

Ein Gastbeitrag von Dr. Gideon GieRelmann

Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff, der im menschlichen Kor-
per viele Funktionen erfiillt. So ist er zum Beispiel fiir den Aufbau
von Knochen und Zahnen sowie fiir eine normale Nerven- und Mus-
kelfunktion notwendig. Viele Vorgange und Reaktionen im mensch-
lichen Korper sind von Magnesium abhdngig, in diesem Zusammenhang
ist Magnesium beispielsweise auch an dem Stoffwechsel von Kalzium
und Kalium beteiligt, welche ihrerseits unter anderem auch fiir Mus-
keln und Knochen notwendig sind.

1 ; Enthalten ist Magnesium insbesondere
in Niissen, Samen und Vollkornprodukten.
| Auch griines Gemiise wie Spinat und

. Brokkoli sowie Hiilsenfriichte wie Linsen
~< und Bohnen sind gute Quellen fiir Mag-
- | nesium. Beispielsweise enthalten Mandeln
268 mg, Cashewniisse 292 mg, Erdniisse
182 mg, Haselniisse 163 mg und Wal-
niisse 131 mg Magnesium pro 100 g.
Der tdgliche Bedarf an Magnesium héngt
vom Alter, Geschlecht und der korperli-
chen Aktivitét ab. Die Deutsche Gesell-
schaft flir Erndhrung empfiehlt fiir
Manner ab 19 Jahren eine tdgliche Zufuhr
von etwa 350 Milligramm, wahrend
Frauen ab 19 Jahren etwa 300 Milligramm
bendtigen.

Magnesium ist ein Elektrolyt, also ein Mineral, das in allen unseren
Korperfliissigkeiten (z. B. Blut, Urin und Schweil’) vorkommt. Und
wenn wir stark schwitzen, wird dabei auch viel Magnesium mit dem
Schweild ausgeschieden. Daher haben Sportler und andere Menschen,
die viel schwitzen, ofters einen erhdhten Bedarf an Magnesium.
Ein Mangel an Magnesium kann nicht nur zu Muskelkrampfen fiihren,
auch Lidzucken und allgemeine Abgeschlagenheit konnen ebenfalls
Anzeichen fiir einen Magnesiummangel sein. Eine ausgewogene Er-
nahrung mit magnesiumreichen Lebensmitteln ist in der Regel aber
ausreichend, um den erhohten Bedarf zu decken. Eine zusatzliche
Einnahme von Magnesium in Form von Tabletten oder Brausepulver
sollte auf jeden Fall nur nach Riicksprache mit Ihrem Arzt erfolgen.
Die Aufnahme von Magnesium mit Hilfe von Nahrungserganzungs-
mitteln kann sinnvoll sein, wenn eine Person Schwierigkeiten hat,
den taglichen Bedarf an Magnesium iiber die Nahrung zu decken oder
bereits einen Mangel besteht.

Es gibt verschiedene Formen von Magnesium in Nahrungserganzungs-
mitteln. Am haufigsten ist Magnesium aber als Citrat, Glycinat und
Oxid zu bekommen. Haufig werden die Formen Magnesiumglycinat
und Magenesiumcitrat auch zur Verbesserung von leichten Schlafsto-
rungen angewendet.

Die Wahl der Verbindung hangt vom individuellen Bedarf und der
individuellen Vertraglichkeit ab. Auch hier ist die Beratung durch
einen Arzt oder Apotheker sinnvoll.
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Ein zu viel an Magnesium aus Lebensmitteln ist fiir gesunde Erwach-
sene in der Regel unbedenklich. Bei Nahrungserganzungsmitteln kann
das aber je nach Person anders aussehen: Zu hohe Dosen von Mag-
nesium aus Nahrungsergdnzungsmitteln oder Medikamenten kdnnen
zu Ubelkeit, Bauchkrampfe und Durchfall fiihren.
Dariiber hinaus kann Magnesium aus Nahrungserganzungsmitteln die
Wirkung einiger Antibiotika oder auch anderer Medikamente beein-
flussen. Informieren Sie sich daher grundsatzlich vor der Einnahme
von Magnesiumprdparaten bei Ihrem Arzt oder Apotheker iiber
mdgliche Wechselwirkungen.
Der Autor: Gideon GieRRelmann tragt einen Doktortitel im Bereich
des Metabolic Engineerings und der Systembiologie. Zurzeit ist Dr.
GieRelmann in der Forschungsforderung tatig und hat im Laufe
seiner Karriere unter anderem in der pharmazeutischen Industrie
gearbeitet. Neben einem groRen Interesse an naturwissenschaftlicher
Forschung zéhlen wissensbasierte Erndhrung und Selbstoptimierung
zu seinen Leidenschaften.
Weitere Informationen zum DSLG-Netzwerk finden Sie unter www.
pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei Facebook
www.facebook.com/DasSaarlandLebtGesund sowie unter www.pugis.de
Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim am
See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema m !
~Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienst- ..:_'
leistungszentrum: ]
Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Ge-
sundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101
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Losheim Faire Taschen
Fairtrade-

Gemainda|\ fur Grundschulkinder
el in der Gemeinde

Die Sommerferien sind vorbei und die Schule im Saarland hat ~ Bachem und Wahlen) nicht in den obligatorischen Plastiktiiten,
wieder gestartet. Alle Schiilerinnen und Schiiler bekommen  sondern in den Fairtrade Beuteln der Gemeinde Losheim am See.
wieder neue oder gebrauchte Biicher und miissen diese nach  Die Erstkldssler der Grundschule Wahlen (Collage), die bereits
Hause transportieren. Um Miill zu vermeiden, gibt es in diesem  ihre Biicher am Ende der Ferien abholen konnten, freuten sich
Jahr die Biicher fiir die Kinder der drei Grunschulen (Losheim, {iber die Taschen und sind gespannt auf den Schulstart.

Fotos: Astrid Hdrtel

In der Grundschule Losheim wurden die Biicher am ersten Schultag ausgehdndigt. Stellvertretend fiir alle Schiilerinnen und Schiiler
der Nicolaus-Voltz-Grunschule Losheim freuen sich die Kinder der Klassen 2. und 4 iiber die Taschen und den Start ins neue Schuljahr.
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Klasse 4.2. Grundschule Losheim Foto: Caroline Wein




