Magnesiumgehalt der Nahrungsmittel

in Milligramm (mg) pro 100g
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Getreideprodukte
Weissbrot 24.0
Roggenmischbrof 40.0
Vollkornnudeln 62.0
Misli 65.0
Kndickebrot 68.0
Mehrkornbrot 70.0
Weizenmischbrot 750
Mais 120.0
Griinkern 130.0
Haferflocken 1370
Reis, natur 1570
Hirse 170.0
Speisekleie
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Magnesium | Informationen und Tipps

Wieviel Magnesium braucht der Mensch?

weiblich mannlich
Kinder
(7-12 Jahre) 230-240mg/ Tag | 240-260mg/ Tag
Teenies
(13-14 Jahre) 240mg/ Tag 280mg/ Tag
Jugendliche
(15-18 Jahre) 260mg/ Tag 330mg/Tag
Junge Erwachsene
(19-24 Jahre] 300mg/Tag 350mg/Tag
Erwachsene 300 mg/Tag 350mg/Tag
Schwangere* 300mg/Tag —
Stillende 300mg/Tag —

*Schwangere unter 19 Jahre: 350mg/ Tag
FUNKTION VON MAGNESIUM

© Magnesium ist ein lebenswichtiger Mineralstoff. Im Kér-
per eines erwachsenen Menschen befinden sich rund
20 Gramm Magnesium. Etwa 60 Prozent des Magne-
siums sind im Knochen gespeichert, wahrend ungeféhr
40 Prozent in der Skeletimuskulatur vorkommen.

* Magnesium untersfiitzt eine Vielzahl von Enzymen, die ih-
rerseifs den Stoffwechsel stevern. Vor allem im Energiestoff-
wechsel spielt Magnesium eine wichtige Rolle, wie auch
bei der Reizibertragung im Nervensystem und der Muskel-
kontrakiion sowie bei der Stabilisation von Knochen.

MAGNESIUMMANGEL

* Einseitige Emahrung, anhaltender Stress oder Alkoholis-
mus kénnen einen Magnesiummangel begiinstigen.

e Einen erhdhten Magnesiumbedarf haben Schwangere,
Stillende, éltere Menschen, Leistungssportler und Diabe-
tiker. Dariber hinaus kénnen verschiedene Erkrankungen
die Magnesiumbilanz stéren, etwa eine Entziindung der
Bauchspeicheldrise  (Pankreatitis) oder chronischent
ziindliche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn.

* Bestimmte Medikamente (hamntreibende Medikamente
wie Diurefika sowie Anfibiotika) kénnen den Magnesi-
umspiegel senken.

Muskelkrémpfe?

Schwindel?

Erste Hilfe
bei Magnesiummangel

EINSATZ VON MAGNESIUM

Magnesium findet in vielen Bereichen Einsatz:

* Magnesium kann bei Muskelkrémpfen zur Anwendung
kommen.

* Ebenfalls wird es angewendet im Bereich Herzrhythmussic-
rungen, bei Krémpfen wéhrend der Schwangerschaft und
bei drohender Frihgeburt.

Diese Auflistung ist nicht abschliessend. Wenn Sie glau-

ben, dass Sie an einem Mangel leiden kénnten, konsul-

tieren Sie lhren Arzt.

ERNAHRUNGSTIPPS FUR EINE GUTE
MAGNESIUMABDECKUNG

° Mit einer ausgewogenen Erndhrung lasst sich der tagli-
che Magnesiumbedarf von Erwachsenen in der Regel
gut decken. Es gibt eine Reihe von Lebensmitteln, die
besonders reich an Magnesium sind.

* Bevorzugen Sie Vollkornprodukie gegeniber Weissmehl-
produkten, z.B. Vollkornbrot oder Getreideflocken zum
Frihstiick statt helles Brot oder Cornflakes.

e Reichern Sie Salate, Misli, Gratin oder Auflauf mit
Samen, Kernen und Nissen an. Zum Beispiel Selleriesalat
mit Baumnissen, Birchermisli mit Chiasamen und Para-
nissen, Blumenkohlgratin mit Kirbiskernen, Apfel-Auflauf
mit gemahlenen Haselnissen und Mandelstiften.

* Planen Sie regelméssig Gerichte mit Hilsenfriichten
wie zum Beispiel weisse Bohnen an Tomatensauce,
Kichererbsencurry oder einen linsensalat.

° Achten Sie beim Kauf von Mineralwasser auf einen
hohen Magnesiumgehalt.

Ausgewdhlie Mineralwasser mit >30mg,/| Magnesium:

Mineralwasser (Angaben in mg/|)

Adelbodner 371  Cristallo 65.4
Adello 378  Knutwiler 270
Arkina 23.8  Eptinger 107.0
Piz Sardona 350 Rhazinser 48.7
Badoit 80.0  San Pellegrino 49.6
Contrex 74.5  \Valser 54.5
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