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Mit Magnesium in Bestform

Der Zusammenhang zwischen Magnesiumversorgung, Vitalitat und Wohlbefinden

Magnesium ist die Nummer 1 unter den Vitalstoffen. Menschen
jeden Alters und in allen Lebenslagen verwenden den Mineral-
stoff regelmaBig. Aber ziehen sie daraus auch einen nachweis-
baren gesundheitlichen Nutzen? Ziel dieser Untersuchung war
es festzustellen, ob die Magnesiumversorgung den Gesundheits-
zustand, die Vitalitat und dadurch die Lebensqualitat einer
Person beeinflusst.

Hintergrund:

Wie wirkt Magnesium und wie zeigt sich Magnesiummangel?

Im Korper Ubernimmt Magnesium eine Vielzahl von Funktionen
und wird fur zentrale Stoffwechselvorgange benotigt. Der
Mineralstoff spielt eine wichtige Rolle bei der Muskeltatigkeit,
hat bedeutende Aufgaben im Nervensystem, unterstutzt die
normale Funktion der Psyche, tragt zur Verringerung von
Mudigkeit und Erschopfung bei und hilft dabei, das Elektrolyt-
gleichgewicht des Korpers in Balance zu halten. Ein Magnesium-
mangel kann sich in Form von Muskelverspannungen und
Muskelzuckungen, erhohter Stressanfalligkeit, Larmempfind-
lichkeit und Reizbarkeit, fehlender Energie und Antriebslosigkeit,
Herzklopfen und Herzrasen sowie Verdauungs- und Blutdruck-
problemen zeigen ("

Wird dem Korper durch die Nahrung ausreichend Magnesium
angeboten, entweder in Form magnesiumreicher Lebensmittel, wie
z.B. Nisse, Bananen, Trockenfrichte, oder als konzentriertes
Magnesiumpraparat, geht Magnesium ins Blut tUber und steht den
Zellen flr die reibungslosen Ablaufe im Stoffwechsel zur Verfu-
gung. Eine einseitige unausgewogene Ernahrung, Resorptionssto-
rungen und Unvertraglichkeiten verringern das Angebot und die
Aufnahme. Sport, Stress, starker Schweif3verlust, Medikamenten-
einnahme, Schwangerschaft und Stillzeit erhohen den Bedarf 2.
Magnesium ist fur fast alle Korperfunktionen notwendig und kann
den Gesundheitszustand des Einzelnen direkt und indirekt
beeinflussen. Ein ausreichender Magnesiumstatus ist anzustre-
ben, um Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden zu
ermoglichen. Ein angemessener Magnesiumvorrat im Korper
stellt zudem die Funktionsfahigkeit der Zellen sicher, sollte
plotzlich mehr Magnesium bendtigt werden.

Die Studie:

Wie beeinflusst Magnesium unsere Lebensqualitat?

Ziel der vorliegenden Untersuchung war es festzustellen, ob ein
statistischer Zusammenhang zwischen der Hohe des Magnesium-
werts im Serum und dem korperlichen und physischen Wohlbefin-
den sowie der Vitalitat einer Person besteht. Dazu wurden die
Laborwerte von 81 Personen und deren Daten aus dem SF-36-
Erhebungsbogen statistisch ausgewertet ®.

Die Magnesiumanalyse erfolgte im Vollblut, um sowohl Plasma- als
auch Erythrozyten-Magnesium zu erfassen. Dies ist notwendig, da
sich Magnesium zu mehr als 70 % in den roten Blutzellen befindet “.

Der SF-36 ist ein international verwendeter, standardisierter
Erhebungsbogen, der gesundheitliche, emotionale, physische und
soziale Funktionen erfasst und Aussagen uber die Lebensqualitat
und das Wohlbefinden erlaubt. Auch ein Vergleich zwischen
verschiedenen Gruppen ist dadurch maglich. Hohere Werte im
SF-36 stehen fur einen besseren Gesundheitszustand.

Das Ergebnis:

Gut Versorgten geht es besser

Die Auswertung der Daten ergab klare und eindeutige Resultate.
Menschen mit einer (liber-)durchschnittlichen Magnesiumversor-
gung erzielen bessere Werte als unterdurchschnittlich Versorgte.
Ein ausreichender Magnesiumspiegel ging mit hoheren Werten in
allen erhobenen Gesundheitskategorien einher als ein niedriger
Magnesiumspiegel. So erreichte die besser versorgte Gruppe
beispielsweise beim korperlichen Wohlbefinden 92,3 Punkte, die
mangelhaft versorgte Gruppe dagegen nur 72,4 Punkte. Der
Unterschied zwischen beiden Gruppen betragt 27,5 %. Beim
psychischen Wohlbefinden lagen die gut Versorgten mit 79,8
Punkten ebenfalls vorne, die schlecht Versorgten erzielten nur
71,8 Punkte, was einer Differenz von 11,2 % entspricht. Auch

bei Vitalitat und Energie ergaben sich signifikante Unterschiede.
Wer einen hohen Magnesiumspiegel aufwies, kam auf 65,8
Punkte, die mit niedrigen Magnesiumwerten nur auf 54,6 Punkte.
Bei der gut versorgten Gruppe ergab sich ein um 20,4 % hoherer
Wert fir Vitalitat und Energie (Abb.).
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** Unterschied statistisch hochsignifikant (p<0,01).

Abb.: Das korperliche und psychische Wohlbefinden sowie Vitalitat
und Energie der unterdurchschnittlich mit Magnesium versorg-
ten Teilnehmer (n=42) war deutlich geringer als jene der (iiber)-
durchschnittlich Versorgten (n=39), die in allen Bereichen hdhere
Werte erzielten. Zum Einsatz kam der SF-36-Erhebungsbogen.



Fazit:

Magnesium und Vitalitat gehen Hand in Hand

Die von Biogena erhobenen und ausgewerteten Daten wurden
in der Fachzeitschrift Trace Elements and Electrolytes veroffent-
licht und belegen zum ersten Mal den statistisch signifikanten
Zusammenhang zwischen der Hohe des Magnesiumspiegels
und der personlichen Einschatzung des Gesundheitszustands.®
Beispielsweise besteht zwischen der Magnesium-Versorgung
und dem Wohlbefinden sowie der Vitalitat ein hochsignifikanter
positiver Zusammenhang. Je hoher der Magnesiumspiegel,
umso besser fiihlt sich der Mensch und umso héher ist die
Vitalitat. Umgekehrt gilt, je niedriger der Magnesiumstatus,
umso schlechter geht es einer Person.

Die Ergebnisse der Studie erklaren die Beliebtheit des Mineral-
stoffs und die Zufriedenheit der Verwender von Magnesium.
Jede Korperzelle benotigt Magnesium. Deshalb splren alle
Organe und Korpersysteme seine Wirkung. Die vielen Magnesi-
umverwender haben recht: Ein guter Magnesiumstatus bringt
den Korper in Bestform.
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