MINERALSTOFF MAGNESIUM

SYMPTOME

Es gibt keine Beschwerden, die eindeutig waren fiir einen Magnesiummangel. Symptome wie
Wadenkrampfe oder Krampfe der Kaumuskulatur treten allerdings schnell auf und sind recht haufig.
Auch bestimmte Formen von Herzrhythmusstérungen konnen Hinweise auf eine Unterversorgung
mit Magnesium sein. Das Gleiche gilt fiir so unspezifische Beschwerden wie Abgeschlagenheit,
Nervositat oder Appetitlosigkeit.

All diese Symptome konnen allerdings auch bei vielen anderen Stérungen oder Erkrankungen
auftreten und sind daher kein Beweis fiir einen Magnesiummangel.

Bereits im Sauglingsalter kann ein Magnesiummangel auftreten. Symptome sind dann
Gedeihstérungen, Infektanfilligkeit oder die Neigung zu Krampfanfllen. Altere Kinder leiden unter
Miudigkeit und Konzentrationsschwéache. Bei Madchen kann die Menstruation verspatet einsetzen
oder mit besonders starken, krampfartigen Schmerzen einhergehen.

Auch bei Schwangeren kommt es nicht selten zum Magnesiummangel. Anzeichen sind Ubelkeit,
Erbrechen, Wassereinlagerungen und Bluthochdruck. Magnesium-Praparate kénnen schmerzhafte
Vorwehen reduzieren. Um den Geburtstermin herum sollten Schwangere aber kein Magnesium
einnehmen, da es sich hier bei vermeintlichen Vorwehen bereits um Geburtswehen handeln kdnnte.

DIE WICHTIGSTEN BESCHWERDEN BEI MAGNESIUMMANGEL IN DER UBERSICHT

e Muskelzuckungen

e Schwindel

e Verdauungsbeschwerden (Durchfall, Verstopfung oder beides im Wechsel)

e Reizbarkeit, innere Unruhe

e Erschopfung, Midigkeit, Mattigkeit, Energielosigkeit, Schwache

e Regelschmerzen, verstarkte Menstruationsblutung, schmerzhafte Periodenkrampfe
e Kreuz und Riickenschmerzen, Verspannungen der Nacken- und Schultermuskulatur
e Magenkrampfe, Ubelkeit, Appetitlosigkeit

e Gerauschempfindlichkeit (Hyperakusis) und Ohrensausen (Tinnitus)

e Kopfschmerzen und Migrane

e depressive Zustdande

e Taubheitsgefiihle an Handen und FliRen, Empfindungsstorungen wie Kribbeln

e Durchblutungsstérungen

e Kalte Hande und Fisse

e Herzklopfen, Herzrasen, Herzstolpern (Herzrhythmusstérungen)

e Erhohtes Schlafbediirfnis oder Schlaflosigkeit
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URSACHEN

Ein Magnesiummangel entsteht entweder durch eine zu geringe Aufnahme von Magnesium oder
durch einen erhohten Verlust. Man geht davon aus, dass 10 bis 20 Prozent der Weltbevoélkerung
unter Magnesiummangel leiden. Besonders bei Jugendlichen ist die Hypomagnesiamie sehr
verbreitet.

Der Korper verfligt aber Gber einige Mechanismen, die verhindern, dass zu viel Magnesium
ausgeschieden wird und die zudem die Magnesiumaufnahme aus dem Darm férdern. Nur bei
maximal einem Prozent der Weltbevolkerung sind diese Regulationsmechanismen durch genetische
Faktoren gestort. Durch einen genetischen Defekt an den Wiederaufnahmekandlen in den Nieren
befindet sich im Kérper zu wenig Magnesium. Mangel-Symptome treten dann bereits in der Kindheit
oder noch friiher auf.

In den meistens Fallen sind andere Faktoren die Ursache fiir einen Magnesiummangel.

DIESE KONNEN SEIN

e Einseitige Erndhrung oder Mangelernahrung

e Essstérungen

e erhohter Bedarf durch Sport, Stress, Schwangerschaft

e Alkoholismus

e Entziindung der Bauchspeicheldriise Pankreatitis)

e chronisch-entziindliche Darmerkrankungen (wie Morbus Crohn), Zéliakie oder
Darmoperationen

e langanhaltender Durchfall und haufiges Erbrechen

e Verbrennungen

e chronische Nierenerkrankungen

e Diabetes mellitus

e Unter- oder Uberfunktion der Nebenschilddriise

e Schilddriisentberfunktion (Hyperthyreose)

Auch verschiedene Medikamente konnen die Magnesiumbilanz im Koérper negativ beeinflussen.
Hierzu zdhlen harntreibende Medikamente wie Diuretika sowie Antibiotika.

Ein Magnesiummangel verlauft haufig unbemerkt. Erst bei sehr geringer Konzentration unter 0,5
Millimol pro Liter kann sich der Magnesiummangel mit Beschwerden bemerkbar machen. Der Arzt
kann durch eine Blutuntersuchung und eine Urinprobe den Magnesiummangel feststellen.
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FOLGEN

Ein Magnesiummangel sollte moéglichst rasch behandelt werden. Er kann den Gbrigen
Mineralhaushalt so beeinflussen, sodass zuséatzlich auch die Kalzium- und Kaliumkonzentration
sinken. Diese Mineralien sind wie Magnesium fiir die normalen

Korperfunktionen, besonders auch fir den Herzschlag unentbehrlich. Auf Dauer kann ein
Magnesiummangel also weitreichende Folgen haben.

Wird er behandelt und die Magnesiumkonzentration ausbilanziert, bilden sich die genannten
Magnesiummangel-Symptome recht rasch zurtick.

WAS TUN?

Bei einer leichten Hypomagnesidmie reicht es aus, auf eine magnesiumhaltige Erndhrung zu achten.
Der Mineralstoff findet sich zum Beispiel in Weizenkleie, Sesam, Mohn, Erdniisse, Mandeln und
Haferflocken.

Besonders wenn ein Nierenleiden besteht oder harntreibende Medikamente eingenommen werden,
sollte der Mineralhaushalt jedoch vom Arzt haufiger kontrolliert werden. Durch die Einnahme
spezieller magnesiumhaltiger Praparate ldsst sich dann auch ein ausgepragter Magnesiummangel
binnen weniger Wochen meist beheben.

Bei einem Magnesiummangel mit schweren Symptomen muss das Mineral {iber eine Vene zugefiihrt
werden.

BESONDERS VIEL MAGNESIUM IST Z.B. IN FOLGENDEN LEBENSMITTELN ENTHALTEN

e Nissen (vor allem in Wal-, Erd- und Cashewniissen)

e Schokolade

e Sonnenblumenkernen, Sesamsaaten und Weizenkeimen

e Bananen und Beerenobst

e Trockenfriichte

e Vollkornbrot (die Verfligbarkeit fiir den Kérper ist allerdings eingeschrankt, weil Vollkornbrot
sogenannte Phytate enthalt die Magnesium binden)

MASSIG VIEL MAGNESIUM IST IN FOLGENDEN LEBENSMITTELN ENTHALTEN

e Hartkase

e Kartoffeln mit Schale
e Hilsenfriichten

e Spinat

e Gefliigel und Fisch
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