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MAGNESIUM
DAS SUPERMINERAL

Mineralstoffe / Spurenelemente
Magnesium - essentieller Mineralstoft

Magnesium-Mangel - Risiko / Folgen

Magnesium-Empfehlung

Zusammenfassung - Beratungssituationen
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MINERALSTOFFE -
) (o
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Mengenelemente
> 50 mg/kg Korpergewicht bzw. Tagesbedarf > 100 mg

« Metalle: Natrium (Na), Kalium (K), Calcium (Ca) und Magnesium (Mg)

« Nichtmetalle:  Chlor (Cl), Schwefel (S) und Phosphor (P)

= |m wassrigen Milieu liegen Mengenelemente als Kationen (Na*, K*, Ca?*, Mg2*) und
Anionen (Cl-, SO,%-, PO,3") vor. Deswegen werden sie als Elektrolyte bezeichnet.

= Alle Mengenelemente sind zufuhressentiell.

Spurenelemente
< 50 mg/kg Korpergewicht bzw. Tagesbedarf <100 mg

- Eisen wird trotz eines Korperbestandes von 60 mg/kg Korpergewicht aufgrund seiner
Funktionen und des vergleichsweise niedrigen Bedarfs den Spurenelementen zugerechnet.

« Nicht alle im menschlichen Organismus vorkommenden Spurenelemente erftllen eine
bisher bekannte Funktion, mussen aber dennoch mit der Nahrung zugeftGhrt werden.
In Abhangigkeit der Essentialitat erfolgt die Einteilung in drei Gruppen.
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SPURENELEMENTE
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Absolut essenzielle Spurenelemente
Eisen (Fe), Zink (Zn), Kupfer (Cu), Selen (Se), Mangan (Mn), Chrom (Cr), Molybdan (Mo),

lod (), Fluor (F) und Cobalt (Co; ausschliel3lich in Form von Cobalamin)

Moglicherweise essenzielle Spurenelemente

Aluminium (Al), Silicium (Si), Nickel (Ni), Zinn (Sn), Bor (B) und Vanadium (V)

Nichtessenzielle Spurenelemente

Antimon (Sb), Quecksilber (Hg)

=» Alle Spurenelemente sind Mineralstoffe, aber nicht
alle Mineralstoffe sind Spurenelemente!
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HAUPTFUNKTIONEN -
DER MINERALSTOFFE %

&)

Mineralisierung der Hartgewebe:

Aufbau / Funktion von Knochen, Muskeln, Zahnen

Osmoregulation:

Aufrechterhaltung des osmotischen Drucks und der Regulation des Wasserhaushalts

Regulation des Saure-Basen-Haushalts:

Konstanthaltung eines physiologischen pH-Werts im Blut

Signalubertragung:

Ubermittlung von Signalen in und zwischen den Korperzellen

Enzymatische Katalyse:

Beteiligung an enzymkatalysierten Vorgangen, wo sie als Cofaktoren fungieren
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NAHRUNGSERGANZUNGS- UND ARZNEIMITTEL

Nahrungserganzungsmittel Arzneimittel

Kein Vorabnachweis der Wirksamkeit Hersteller mussen im Zulassungs-
oder Sicherheit gegentber einer Behorde verfahren klinische Studien vorlegen, die
erforderlich - fur die Sicherheit ist der die Wirksamkeit und Sicherheit der
Hersteller verantwortlich. Arzneimittel belegen.
Keine Hochstmengen fur Inhaltsstoffe Dosierungen aller Inhaltsstoffe werden
festgelegt (aul3er flr technologische im Rahmen des Zulassungsverfahrens
Zusatzstoffe). gepruft und exakt festgelegt.
> BVOI3
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MAGNESIUM
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MAGNESIUM Mg
UNVERZICHTBARER MINERALSTOFF

Magnesium
« istan ca. 600 Vorgangen im Korper beteiligt.

« dient als Cofaktor fur mehr als 300
enzymatische Prozesse.

« reguliert das Zusammenspiel von
, Muskeln und Nerven.
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MAGNESIUM Mg
UNTERSTUTZER IN VIELEN BEREICHEN

Wichtig fur

stabile Psyche

Proteinsynthese Energiegewinnung

Zellteilung normale Herzfunktion
leistungsfahige funktionierendes
Muskulatur Nervensystem

gesunde Knochen abwehrfihiges Immunsystem
a e .
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WIE VIEL MAGNESIUM IST NOTWENDIG? /' mg
ZUFUHR-EMPFEHLUNG —

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) Weltgesundheitsorganisation (WHO)

« Zufuhr-Empfehlung zur Deckung » Dosis zur Therapie
des taglichen Bedarfs des Mangels

« Abhangig von Alter und Geschlecht « Unabhangig von Alter und Geschlecht
Bei Erwachsenen: 300-350mg/d « Bei Erwachsenen: 300 mg/d
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TAGLICHER MAGNESIUM-BEDARF Mg

Magnesium

Wie konnen wir unseren normalen Magnesium-Bedarf decken?

NiRR,

Je nach Alter und Geschlecht haben wir einen
unterschiedlichen taglichen Bedarf an Magnesium.
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MAGNESIUM-GEHALT Mg
VERSCHIEDENER LEBENSMITTEL

Hoher Magnesiumgehalt Mittlerer Magnesiumgehalt Niedriger Magnesiumgehalt
>»150mg /100 g 100-150mg/100g «50mg /100 g

Kurbiskerne 429 mg Haferflocken 131 mg Bananen 30 mg
Schokolade 170 mg Kichererbsen 150 mg Emmentaler 40 mg
Cashewnusse 258 mg Vollkornnudeln 111 mg HUhnerfleisch 25 mg
Mandeln 258 mg Linsen 101 mg Milch (Halbfett) 11 mg

s
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MAGNESIUM-MANGEL
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WODURCH ENTSTEHT EIN
MAGNESIUM-MANGEL?

Verminderte Aufnahme

« Einseitige Ernahrung, Diaten @
« Einnahme von PPI

(Omeprazol, Pantoprazol, Esomeprazal,

Lansoprazol, Rabeprazol)
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MAGNESIUM-MANGEL DURCH
PROTONENPUMPENINHIBITOREN

PPl-induzierte Hypomagnesiamie
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keine PPI

Srinutta T. et al., 2019
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WODURCH ENTSTEHT EIN
MAGNESIUM-MANGEL?

Vermehrte Magnesium-Ausscheidung

» Diuretika (z. B. Thiazide, Furosemid) E

e Laxantien

 Veranderte Nierenfunktion (bei Diabetes)
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WODURCH ENTSTEHT EIN
MAGNESIUM-MANGEL?

Beeintrachtigte Resorption

e Magen-Darm-Erkrankungen
wie Diarrhoe

* Chronische Darmerkrankungen

wie Morbus Crohn
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MOGLICHE FOLGEN EINES
MAGNESIUM-MANGELS

Spannungskopf- Schlafprobleme
schmerzen, Schwindel,
Schlafrigkeit, Migrane

ER - A |

. Muskelkrampfe im Gesicht
Energiemangel, Augenlid-Zucken
Konzentrationsschwache,
Nervositat

Nacken- und Schulterkrampfe und
Krampfe entlang der gesamten
Herzrhythmusstorungen Wirbelsaule

taubes Gefuhl

in den Handen f‘ Krampfe im
Magen-Darm-Trakt,
Ubelkeit, Erbrechen

Oberschenkel- und

Wadenkrampfe _ .
Krampfe in den unteren

Harnwegen, Krampfe in

der Gebarmuttergegend
Krampfe in der Ful3sohle &°5

und in den Zehen,

Taubheitsgefunhl
schwache Knochen
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FRAGEN ZU MAGNESIUM UND KRAMPFEN

KLICKE HIER, UM ZUM VIDEO ZU
MAGNESIUM UND KRAMPFEN ZU

GELANGEN.

Dr. Kerstin Salomon,

Apothekerin; Protina Pharm. GmbH
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WEITERE MOGLICHE RISIKOFAKTOREN UND
FOLGE-ERKRANKUNGEN
DURCH EINEN MAGNESIUM-MANGEL

Ein Magnesium-Mangel

« beeintrachtigt die Blutdruckregulation.
« fuhrt zu kardiovaskularen Funktionsstorungen wie A
Herzrhythmusstorungen.

« steigert die Aktivitat der knochenabbauenden Zellen. \\&
N\

|\\

« kann die Ursache fur neurologische Storungen sein
(leichte Erregbarkeit, verminderte Stressresistenz).
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WER MUSS BESONDERS AUF SEINEN
MAGNESIUM-BEDARF ACHTEN?

« Senioren
R

» Diabetiker -
» Korperlich und geistig Arbeitende

« @Gestresste Menschen
« Migraniker

 Frauen in bestimmten Lebensabschnitten
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MIGRANEKOPFSCHMERZ
Wh

D)

« Ursache far Migrane hautfig unbekannt, moglich
sind Verspannungen und Gefaldverengungen.

« Migranepatienten weisen haufig einen
Magnesium-Mangel auf.
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FRAUEN IN BESTIMMTEN
LEBENSABSCHNITTEN

} \

87

« Wahrend der Schwangerschaft, in der Stillzeit
* Frauen mit pramenstruellem Syndrom (PMS)
* Frauen mit Dysmenorrhoe

* Frauen in der Menopause
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RISIKOFAKTOR FUR OSTEOPOROSE BEI FRAUEN
IN BESTIMMTEN LEBENSABSCHNITTEN

KLICKE HIER, UM ZUM VIDEO ZU
RISIKOFAKTOREN FUR OSTEOPOROSE BEI
FRAUEN IN BESTIMMTEN
LEBENSABSCHNITTEN ZU GELANGEN.

Frau Dr. med. Meike Diessner,

Facharztin fur physikalische und rehabilitative Medizin
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MAGNESIUM-EMPFEHLUNG
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ANFORDERUNGEN AN DIE RICHTIGE
MAGNESIUM-EMPFEHLUNG

Hochwertiger Wirkstoff

« Sehr gute Resorption und Bioverfugbarkeit: Magnesiumcitrat

Darreichungsform und Geschmack - der Kunde entscheidet!

 Trinken, Schlucken, Lutschen
« Mit oder ohne Geschmack

Sinnvolle Dosierung bei bestehendem Mangel

 Orientieren Sie sich an der Therapiedosis der WHO: 300mg/d.
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MAGNESIUMVERBINDUNGEN 20
IM UBERBLICK

Organische Salze Anorganische Salze

\ 4 \ 4

Magnesiumcitrat Magnesiumoxid
\ 4 \ 4
Korpereigener Korperfremde
Baustein Substanz

¥ ¥

Benotigt Magensaure zur
Freisetzung / Resorption

Direkte Resorption
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WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT DAZU? OO

KLICKE HIER, UM ZUM VIDEO ZU
DEN UNTERSCHIEDEN IN
MAGNESIUM-VERBINDUNGEN ZU
GELANGEN.

Prof. Dr. rer. nat. Jurgen Vormann,

Leiter des Instituts fiir Pravention und Ernahrung und

ehemaliger Prasident der Gesellschaft fiir Magnesium-Forschung
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WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT DAZU? OO

KLICKE HIER, UM ZUM VIDEO ZU
DEN BESONDERHEITEN VON CITRAT ZU

GELANGEN.

Prof. Dr. rer. nat. Juirgen Vormann,

Leiter des Instituts fiir Pravention und Ernahrung und

ehemaliger Prasident der Gesellschaft fiir Magnesium-Forschung

2
PROTINA BvlgOtR?/leDUNG

AAAAAA *ERNAHRUNG

Stand: August 2025


https://www.bvpta.de/wp-content/uploads/5_Besonderheiten-Citrat_Vormann_small.mp4
https://www.bvpta.de/wp-content/uploads/5_Besonderheiten-Citrat_Vormann_small.mp4
https://www.bvpta.de/wp-content/uploads/5_Besonderheiten-Citrat_Vormann_small.mp4

ORGANISCHES MAGNESIUM-CITRAT O
VOR- UND NACHTEILE

_I_ —

v Korpereigene Verbindung — Teurer Rohstoff
v Wird direkt resorbiert — Schwer zu verarbeiten
v" Sehr gute Bioverfugbarkeit — Grol3es Fullvolumen

300 mg Mg 300 mg Mg

’

organische anorganisches
Mg-Citrate 1856 mg Mg-0xid 500 mg
L BVOIZ
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NEBENWIRKUNGEN / UNVERTRAGLICHKEITEN /
ALLGEMEINE EINNAHMERINWEISE

KLICKE HIER, UM ZUM VIDEO ZU
NEBENWIRKUNGEN UND
UNVERTRAGLICHKEITEN ZU GELANGEN.

Dr. Tanja Werner,

Ernahrungswissenschaftlerin, Protina Pharm. GmbH
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ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE BERATUNG /
EMPFEHLUNG

Q0
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MAGNESIUM ALS ZUSATZEMPFEHLUNG O
mg)

PPl wie:

Sodbrennen / Gastritis
Omeprazol / Pantoprazol

Entwasserungsmittel Diuretika wie: |
Thiazide / Furosemid

Insulin und orale Antidiabetika wie:

Diabetesmedikation Glibenclamid / Metformin

Acetylsalicylsaure (ASS) / Paracetamol / Ibuprofen /

Migranemedikation ,
Naproxen / Metamizol

Muskelbeschwerden Schmerzgele / Warmepflaster / Diclofenac / Diazepam
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MAGNESIUM-DIASPORAL® SORTIMENTSUBERSICHT OQ

Arzneimittel

mer o

300mg
Magnesium o

N

\’4

—:‘ MAGNESIUM

XD MAGNEs o

100 o
98,6 mg M: i Is Magnesiumcil lette A

agnesium als Magnesiumcitrat pro Lutschtal 3x CH
50 Lutschtabletten N2 soweit nicht anders verordnet 1 5l
“ehagili e a8 50 -
150,8mg MaqnesiuT als Magnesiumoxid pro Kapsel 2 x TAGLICH
Kapseln | 50 Stiick N2 soweit nichtanders verordnet

AM bei Magnesium-Mangel
e Zum Lutschen
e Zum Schlucken

e Zum Trinken

ot BVOL2
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MAGNESIUM-DIASPORAL® SORTIMENTSUBERSICHT OQ

Nahrungserganzungsmittel

" menesion— 18
Dlasporal N i = p—

B8 Diaspora
Dlasp oral
okt (S
f : 5 apsein )
Lwawe ohne Bass® ‘\ “ ﬁ = { =
a (o8t 4 / . ..

NEM fur die Basisversorgung NEM fur den erhohten Bedarf
e Zum Trinken e Zum Trinken
e Zur Direkteinnahme e Zur Direkteinnahme
e« Zum Schlucken
4 BV
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DIE NEUE PRO-SERIE CO

ZUM SCHNELLEREN
EINSCHLAFEN

Magnesium + Melatonin

FUR MUSKELN FUR MUSKELN

UND KNOCHEN UND NERVEN

Magnesium + Vitamin D5 + Vitamin K, Magnesium + B-Vitamine

i MAGNESIUM '. MAGNESIUM %' MAGNESIUM —

L MAGNESIUM ’ MAGNESIUM H o MAGNESIUM
Diasporal Dlasp oral Diasporal DlaSp Oral D Iaspor al Diasporal

ro pro il p . ro
pDEpo'r Muskeln und Knochen* (RS pro ro | B pro kel pmspor
Muskeln und Knochen*  direkt R 7 DEPOT Schneller Einschlafen* + Melatonin Muskeln und Nerven* i Vitanine Khimkelivasng Nerven®

> pirekt s y ;.
@ : @ Schneller Einschlafen* direkt e direkt
P Maracuja-Geschmack 4 5 - Dire &
MagneS{um 30 Direktsticks | 1xtaglich & e - ; : B enesium
+ Vitamin D3 . Zitronenverbene-Lavendel-Geschmack ’ & Schwarze-Johannisbeeren-Geschmack (Y r 5 ; |
+ Vitamin K2 A Langzeit Magnesium At 30 Direktsticks | 1xtaglich . +B-Vitamine & | angzeit
+ Melatonin
i Sofort- und Depoteffekt + L-Tryptophan Langzeit
|

30 Direktsticks o
*\ 30 patentierte 2-Phasen-Tabletten
Sofort- und Depoteffekt
. 30 patentierte 2-Phasen-Tabletten

Sofort- und Depoteffekt

&\ 30 ierte 2-Phasen-

'V
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WAS MACHT DIE O
PRO-PRODUKTE"” BESONDERS? me)

Wissenschaftlich belegt:

o0 2018 002 oy
Freisetzung nach 2-Phasen-Konzept entspricht menschlicher Physiologie! g
s Patentierte
& 2-Phasen-
%& Tabletten
100 “n

3° |
c [
= 80 p
= |
= l
hH I
5 © | /
° | Sofort-Phase m
= I fur die schnelle Freisetzung
o 40 |
N | LanezeltRhase e pro
@ fUr die verzogerte Freisetzung - Sl -
¢ 20 '
D.D I Magnesium
S | B anin s @
| -
= ! & sofort- und Depoteffekt
0 | I 1 1 | | 1 % - 30 patentierte 2-Phasen-Tabletten
60 120 180 240 300 360 420

Zeit / Min Diasporal

saures Milieu alkalisches Milieu P"O

(wie im Magen) (wie im Darm) DEPOT

Schneller Einschlafen*

Magnesium
+ Melatonin
+ L-Tryptophan X Langzeit

Sofort- und Depoteffekt
\ 30 patentierte 2-Phasen-Tabletten

[ ’J vata
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BERATUNGSSITUATIONEN
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PROTINA PHARM. GMBH
als Unternehmen
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