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Magnesium - ein lebenswichtiger Mineralstoff

Wissenschaftler schitzen, dass etwa 80 % aller Stoffwechselreaktionen in unse-
rem Organismus von Magnesium abhidngig sind. Kein Wunder also, wenn ein
Magnesiummangel zahlreiche und schwerwiegende Symptome verursachen kann,
darunter nicht nur die bekannten Muskelkrdmpfe, sondern auch Herzrhythmus-
storungen, Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Depressionen, Leistungsschwiche,
Miidigkeit, sekunddre Elektrolytstorungen (Hypokalzimie, Hypokalidmie),
Schwangerschaftskomplikationen, Schlafstérungen und viele andere mehr. Eine
niedrige Magnesiumzufuhr und Magnesiumkonzentration im Blutserum gelten
als Risikofaktoren fiir bedeutsame Erkrankungen, darunter Typ-2-Diabetes und
kardiovaskuldre Erkrankungen wie Bluthochdruck, koronare Herzkrankheit und
plotzlicher Herztod.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass die Versorgung mit Magnesium in re-
levanten Bevolkerungsteilen unzureichend ist. Dazu mag eine ungiinstige Er-
nihrungsweise mit einem zu geringen Anteil an naturbelassenen Nahrungsmitteln
beitragen. Aber auch Krankheiten (z. B. Diabetes mellitus), Medikamentenein-
nahme (z. B. Diuretika) und bestimmte Lebensumstinde wie hohe korperliche
Aktivitit, hoheres Alter, Schwangerschaft und chronischer Stress sind wichtige
Faktoren fiir die Entwicklung eines Magnesiummangels.

Trotz umfangreicher Forschungsergebnisse erfihrt Magnesium in der kli-
nischen Praxis noch nicht die der wissenschaftlichen Datenlage angemessene
Wertschitzung. Dies zeigt sich u. a. daran, dass die Magnesiumkonzentration im
Blutserum in der medizinischen Labordiagnostik unverstindlicherweise kaum be-
stimmt wird — im Gegensatz zu den anderen Elektrolyten Kalium, Natrium und
Kalzium. Dariiber hinaus wird der untere Grenzwert des Serummagnesiums von
labormedizinischen Einrichtungen meist sehr niedrig veranschlagt (z. B. 0,70
mmol/l bzw. 1,70 mg/dl). Dagegen fordern internationale Forschergruppen auf
Basis aktueller Daten und aus gesundheitlicher Sicht, ein Serummagnesium von
mindestens 0,85 mmol/l (2,07 mg/dl) anzustreben.

Die Abhandlungen in diesem Buch, verfasst von ausgewiesenen Magnesium-
experten, sollen dazu beitragen, das grofe priventive und therapeutische Potenzial
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von Magnesium in der Medizin noch bekannter zu machen, zumal die Einnahme
von Magnesium eine natiirliche, unbedenkliche und nahezu nebenwirkungsfreie
Strategie darstellt.

Dr. Anton Kraus
Erndhrungswissenschaftler und Schriftfiihrer
der Gesellschaft fiir Magnesium-Forschung e. V.



Magnesium - das vergessene und wiederentdeckte Elektrolyt

Wabhrscheinlich ist der Name ,,Magnesia“ auf den thrakischen Stamm der Mag-
neter zurilickzufiihren, welche die nach ihnen benannte Halbinsel Magnesia im
nordostlichen Griechenland bewohnten. Diese Region in Thessalien war reich an
Mangan- und Magnesium-Minen; die Erze wurden ,,Magnesiasteine* genannt [1].
Magnesium (Mg) ist eines der zehn hiufigsten Elemente der Erdkruste; seine Ver-
teilung ist aber sehr unterschiedlich: Hohe Konzentrationen finden sich vor allem
in Carbonaten wie Dolomit und Magnesit sowie in Silicaten wie Olivin; silicat-
reiche Tonboden enthalten viel Magnesium. Hingegen sind quarzreiche Sand-
boden in der Regel arm an Magnesium, dessen Verfiigbarkeit fiir Pflanzen zudem
unterschiedlich sein kann und u. a. pH-abhingig ist. Die Einteilung der Boden er-
folgt in Klassen A bis E bzw. in Konzentrationen zwischen 1 und 19 mg Mg/100
g und beeinflusst die lokale Wasserkonzentration. Der Magnesiumgehalt im Meer-
wasser liegt bei ca. 1300 mg/1.

Magnesium hat Einfluss auf die Enzymaktivitit der Pflanzen und ist fiir die
Bildung von Pflanzeninhaltsstoffen von Bedeutung. Als Zentralatom der Chloro-
phylle a und b ist es von entscheidender Bedeutung fiir die Photosynthese und die
Kohlenstofffixierung. Dariiber hinaus beeinflusst Magnesium den Quellzustand
der Zelle und steuert den Wasserhaushalt der Pflanze. Magnesiummangel fiihrt
zur Gelbfirbung der Blitter (Chlorose). Chlorosen vermindern die Produktion
von Kohlenhydraten und konnen die Photosynthese teilweise so stark stéren, dass
es zum Absterben der Pflanzen kommt. Als Folge konnen Wiederkéduer die so-
genannte Weidetetanie entwickeln.

Ein Uberschuss von Magnesium im Boden fiihrt dagegen zur verminderten
Aufnahme von wichtigem Kalzium. Bei Tomaten kann dies beispielsweise zur
Bliitenendfdule fiihren. Klarheit schafft letztendlich nur die Bodenanalyse. Mag-
nesium ist in Lebensmitteln sowohl pflanzlicher als auch tierischer Herkunft weit
verbreitet; als ,,magnesiumreich® (100 mg Mg/100 g Feuchtgewicht) gelten u. a.
Niisse, Kakao, Schokolade, Vollkornprodukte, Krustentiere; lediglich in Spuren ist
Mg in Fetten, Olen, reinem Alkohol und weilem Zucker enthalten.

Bereits Hippokrates (um 460-377 v. Chr.) soll ,,Magnesiastein® als Abfiihrmittel
erwéihnt und der Conte di Parma ,,Magnesia alba® unter der Bezeichnung ,,Pow-
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der of the Count of Parma“ als Geheimarznei um das Jahr 1700 verwendet haben.
Im Jahr 1695 isolierte Nehemia Grew ,.Epsom Salts“, also ,Bitterwasser” bzw.
Magnesiumsulfat aus dem Brunnenwasser einer Quelle in Epsom, lief} sich sein
Verfahren patentieren und erzielte hohe Umsitze mit diesem Produkt. Magnesium-
sulfat als gut wasserlosliches und gewebevertrédgliches Salz erlebte einen Hohe-
punkt ab Mitte des 19. Jahrhunderts, z. B. zur Behandlung von (Pré-)Eklampsie
oder zur Therapie von durch Strophantin verursachten Arrhythmien. Die Essenziali-
tat von Magnesium fiir den Menschen wurde von Shils 1964 beschrieben, und
Paunier et al. beschrieben 1965 erstmals die primdre Hypomagnesidmie bei Sdug-
lingen als Beweis dafiir, dass der Magnesiumhaushalt unter genetischer Kontrolle
steht [2, 3]. Nach dem Zweiten Weltkrieg geriet Magnesium zunéchst weitgehend
in Vergessenheit. Im Jahr 1971 griindete jedoch J. Durlach (1925-2017) auf dem
1. Internationalen Magnesium-Symposium in Vittel die SDRM (Societé pour le
Développement des Recherches sur le Magnésium) und 1977 wurde die Gesell-
schaft fiir Magnesium-Forschung gemeinsam mit J. Helbig (1929-1997) in Stutt-
gart-Hohenheim gegriindet. Um die Teilnahme des Ostberliners Roland Fehlinger
(1943-2005), dem Erstbeschreiber des ,, Tetanischen Syndroms,* und seiner Jenaer
Kollegen zu ermoglichen, wurde auf den Zusatz ,,.Deutsche® verzichtet. Wie die
vorliegende Monographie beweist, ist die Magnesiumforschung seitdem weiter auf
dem Vormarsch und liefert faszinierende Ergebnisse.

Hans-Georg Classen
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