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der mineralstoff magnesium zählt zu den lebensnot-
wendigen Elektrolyten im menschlichen körper. Er wird 
daher nicht zu Unrecht als Baustein des Lebens be-
zeichnet, sind doch mehr als 300 Stoffwechselvorgänge 
magnesiumgesteuert. Vereinfacht kann man daher sagen  
„ohne magnesium ist unser Leben nicht möglich“. 
der interessierte Leser dieser Fibel wird sich fragen, wa-
rum gerade wir in Bad Radkersburg das thema magne-
sium wissenschaftlich bearbeiten und  gleichzeitig in der 
Praxis mit diesem mineralstoff sehr viel Erfahrung haben. 
der kurort Bad Radkersburg besitzt zwei wesentli-
che Quellen, eine magnesiumhaltige mineralwasser-
quelle - die „Stadtquelle Bad Radkersburg“ – die als 
„Long Life“ im Handel über die Fa. mineralwasser-
Vertriebsges.m.b.H (Fa. Starzinger, Frankenmarkt) in 
ganz Österreich bekannt ist sowie die zirka 80°C heiße 
„therme Bad Radkersburg“. Beide Quellen sind sanitäts-
behördlich als hochwertige Heilvorkommen anerkannt. 
diese Quellen bilden die wesentliche grundlage für die 
Entwicklung des kurortes Bad Radkersburg. 
in Bad Radkersburg erfährt man die besondere wir-
kung des thermalwassers in der Parktherme und in den 
örtlichen 4-Sterne-Hotelbetrieben. die magnesiumreiche 
Stadtquelle Bad Radkersburg wird im kurzentrum der 
Parktherme im Rahmen von dreiwöchigen kuren als 
trinkkur angeboten.
im kurzentrum befindet sich das im Jahre 1992 von 
Prim. dr. Bernd Zirm gegründete magnesiumforum Bad 
Radkersburg, welches sich zur aufgabe stellte, den 
mineralstoff magnesium sowohl wissenschaftlich in der 
medizin, aber auch in praktischen anwendungen weiter 
zu untersuchen.

Zusammen mit einem ärztlich-wissenschaftlichen Beirat 
gelang es in den letzten 20 Jahren gemeinsam auch mit 
Ärzten und Biologen, die positive wirkung von magnesi-
um für den körper und letztlich auch für die Natur weiter 
zu erforschen. in den folgenden abschnitten soll daher 
ein kurzer ausflug in die „welt von magnesium“ erfolgen. 

EiNLEitUNg
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magNESiUmgRUNdLagEN – 
aUFgaBEN im kÖRPER 

der menschliche Organismus braucht genauso wie die 
Pflanze diesen wichtigen mineralstoff, da magnesium im 
körper nicht produziert werden kann. menschen, tiere 
und Pflanzen sind daher von der Zufuhr von magnesium 
abhängig. dabei ist die wichtigste Voraussetzung, dass 
wir natürliches magnesium im wasser (wie  
z. B. mineralwasser) sowie in der Nahrung vorfinden, um 
den täglichen Stoffwechselhaushalt aufrecht erhalten zu 
können. 

im körper selbst finden wir insgesamt 25 bis 28g mag-
nesium, dies entspricht in etwa der menge von zwei 
kaffeelöffeln. diese relativ geringe menge steht in den 
knochen als Langzeitdepot mit etwa 60% sowie in den 
Organen mit etwa 39% zur Verfügung. Nur knapp 1% 
des magnesiums zirkuliert im  Blut und ist im Serum 
nachweisbar. Es muss daher beim täglichen Bedarf 
magnesium aus den Organen, wie zum Beispiel der 
muskulatur, in das Blut abgegeben werden; außerdem 
regulieren die Niere sowie die Hormone den magne- 
siumhaushalt entweder durch ausscheidung im Harn 
oder durch Rückführung in das Blutsystem. 

der magnesiumbedarf beträgt durchschnittlich 
zwischen 300 und 400 mg pro tag, verändert sich 
aber je nach Beanspruchung des körpers, sei es 
durch Sport, starkes Schwitzen und Stresszu-
stände oder durch hochkonzentriertes arbeiten. 
außerdem sind die magnesiumdepots in den 
knochen und in den Organen nicht bei jedem 
menschen gleich, so dass viele Österreicher zu 
einem magnesiummangelsyndrom neigen. 

daraus ergibt sich die Notwendigkeit einer täglichen 
magnesiumzufuhr, die wir normalerweise über die Nah-
rung und zum Beispiel über mineralwasser auf natürli-
chem wege aufnehmen sollten. wesentlich ist dabei die 
Zusammensetzung der Nahrung, da wir magnesiumar-
me und magnesiumreiche Nahrungsmittel wählen, dies 
gilt auch für mineralwässer. Zusätzlich spielen auch die 
düngung des Bodens und saurer Regen eine Rolle und 
beeinflussen damit den magnesiumgehalt der Pflanzen. 
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magNESiUm UNd NaHRUNg

der magnesiumgehalt in unserer Ernährung nimmt 
ständig ab. dies ist einerseits bedingt durch den Einsatz 
von kunstdünger und von Pflanzenschutzmitteln sowie 
durch sauren Regen, der wichtige mineralstoffe aus dem 
Boden schwemmt. die industrielle Verfeinerung von 
Nährstoffen zum Beispiel durch das „ausmahlen“ von 
getreide oder durch das „Polieren“ von Reis bedingt 
auch hier eine Verschlechterung des magnesiumge-
haltes. moderne Ernährungsgewohnheiten zehren an 
den magnesiumvorräten des körpers. Falsche diäten, 
einseitige Ernährung, zuckerreiche kost, reichlicher 
alkoholgenuss sowie unsere stressreiche Zeit mindern 
den magnesiumhaushalt. Natürliches magnesium, das 
in einem magnesiumhaltigen mineralwasser bereits ge-
löst ist, hat die optimale Voraussetzung, zu einem hohen 
anteil aufgenommen zu werden, da dieses magnesium 
bereits ionisiert, also gelöst vorliegt und die aufnahme 
daher wesentlich erleichtert wird. 
Neben dem im mineralwasser bereits gelösten magnesi-
um und dem in der Nahrung vorhandenen mineral, gibt 
es natürlich auch Substitutionen mit magnesiumhaltigen 
medikamenten. 
wenn zusätzlich noch magnesium in der medizin be-
nötigt wird, sollte man nur Präparate aus der apotheke 
wählen, dabei aber darauf achten, eher reines magne-
sium oder magnesium-kalium-mischungen zu erhalten. 
im gegensatz zu kalium, das sich mit magnesium gut 
verträgt, sind mischungen aus magnesium und kalzium 
als medikament fraglich, da beide Stoffe nicht wie im 
mineralwasser gelöst vorliegen, sondern erst in den 
oberen darmabschnitten des menschen aufgenommen 
werden müssen. 

magnesium, kalzium und auch andere mineralstoffe sind 
im mineralwasser bereits gelöst, also in ionen vorhanden. 
die kohlensäure im mineralwasser verbessert zusätzlich die 
aufnahme von magnesium durch die darmschleimhaut. 
in medikamenten können magnesium und kalzium, weil 
nicht gelöst, sich jedoch gegenseitig in der aufnahme 
behindern. in der medizin spricht man auch vom sogenann-
ten kalziumantagonismus, das heißt, kalzium behindert 
magnesium in der aufnahme, was insofern bedeutend ist, 
da viele Vorgänge an der Herzmuskelzelle kalzium- oder 
magnesiumgesteuert sind. 

tiPP
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taBELLE magNESiUmgEHaLt iN  
wiCHtigEN NaHRUNgSmittELN: 

Pflanzlich nM
weizenkleie 590

kakaopulver 400

Leinsamen 380

weizenkeime 308

Nüsse 270

Sojabohnen 247

Bierhefe 230

Hirse (korn) 170

Pistazienkerne 160

käferbohnen 
gekocht

132

grünkern 130

Erbsen 125

Reis unpol. 120

grahambrot 92

Pumpernickel 71

knäckebrot 68

Rosinen 65

Spinat roh 58

datteln getr. 50

Banane 36

grünkohl 34

Brunnenkresse 34

Obst, Beeren 30

Pilze 24

Tierisch nM 
Seefisch 73

garnele 67

muschel 63

käse 55

aal ger. 50

austern 40

kondensmilch 35

Fleisch 33

truthahn 27

wurst 18

Buttermilch 16

Ei 13

Vollmilch 12

Joghurt 12
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magNESiUmmaNgEL 
dER BEVÖLkERUNg  
ÖStERREiCHS

das magnesiumforum Bad Radkersburg hat in den 
Jahren 1995 bis 1997 eine groß angelegte Feldstudie 
durchgeführt, in der 3.271 Probanden aus ganz Öster-
reich auf ihren magnesiumhaushalt untersucht wurden. 

Es konnten dabei sowohl die totalen magnesiumspie-
gelwerte am morgen und im Ruhezustand als auch die 
ionisierten magnesiumwerte gemessen werden. als Er-
gebnis zeigte sich, dass jeder fünfte Österreicher einen 
manifesten magnesiummangel aufweist. in einer Sub-
gruppe wurden zusätzlich 881 Hobbysportler beiderlei 
geschlechts untersucht, wobei überraschenderweise 
mehr als ein drittel der Hobbysportler einen schlechten 
magnesiumhaushalt aufwies (siehe kapitel magnesium 
und Sport). 

magNESiUmmaNgEL – 
SymPtOmE 

mangelerscheinungen finden sich in vielfältiger Form 
wieder, wobei am häufigsten die nächtlichen Bein- und 
wadenkrämpfe als ein Zeichen des magnesiumman-
gels auftreten. grund dafür sind die Veränderungen 
der magnesiumkonzentrationen im Blut, so dass nach 
Verbrauch, (beispielsweise) durch Sport, der körper 
wiederum im Blut Nachschub über die muskulatur 
erhält, die ja auch magnesiumreich ist. da aber der 
muskel selbst magnesium auch als gegenspieler zum 
kalzium braucht, kommt es vor allem in der Ober- und 
Unterschenkelmuskulatur zu einem plötzlichen defizit, 
das vor allem in der Nacht Bein- und wadenkrämpfe 
auslöst. Saunageher oder Radfahrer können dies bei 
schlechtem magnesiumhaushalt entsprechend häufig 
feststellen, so dass es auch hier wesentlich ist, den 
magnesiumhaushalt durch die Zufuhr von magnesium-
haltigen mineralwasser konstant zu halten. außerdem 
scheint das weibliche geschlecht aufgrund niedrigerer 
magnesiumdepots häufiger zu nächtlichen Bein- und 
wadenkrämpfen zu neigen. darüber hinaus sind ver-
schiedene Formen von kopfschmerzen, die vor allem 
vor der menstruation auftreten sowie das unangenehme 
augenlidzittern durch magnesium günstig beeinflussbar. 
weiters finden wir bei konzentrationsproblemen häufi-
ger darmverstopfungen sowie Herzrhythmusstörungen 
als mögliche Zeichen eines magnesiummangels (siehe 
kapitel magnesium und Herz). 

Wichtigste Mangelsymptome

•	 nächtliche	Bein-	und	Wadenkrämpfe
•	 Augenlidzittern
•	 Kopfschmerzen	bei	Regelbeschwerden	 
 und migräne
•	 Konzentrationsprobleme	
•	 schlechte	Stressbewältigung	
•	 Extrasystolen	(Herzextraschläge)	ohne	 
 Herzkrankheit 

LEBENSQUELL magNESiUm 13
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magNESiUm UNd SPORt

die ausübung einer Sportart hat heute in unserer 
gesellschaft einen hohen Stellenwert, wobei je nach 
intensität der Sportausübung fast jedermann betroffen 
ist, beginnend sowohl im Schulsport, Breitensport, Frei-
zeitsport, alterssport, Rehasport als auch im Profi- und 
Leistungssport. 

die magnesiumsituation des Sportlers wird ganz we-
sentlich bestimmt durch eine Reihe von Parametern wie 
z.B. art, dauer und intensität der physischen Belastung. 
dazu kommen Stressbedingungen, Ernährung und 
trainingszustand des Sportlers. mitbeeinflussend sind 
Schweißverluste, klimabedingungen und letztlich der 
gesamte magnesiumhaushalt. 

in einer Untersuchung des magnesiumforums Bad  
Radkersburg in den Jahren 1996 und 1997, in der bei 
mehr als 800 Hobbysportlern deren Serummagnesium-
spiegel in Ruhe gemessen wurde, zeigte sich, dass 
etwas mehr als ein drittel der Probanden einen magne-
siummangel aufwies, der früher oder später zu magne-
siummangelsymptomen führt. Ein teil dieser Probanden 
hatte bereits häufige Bein- und muskelbeschwerden, 
vor allem direkt nach der sportlichen tätigkeit bzw. nach 
mehreren Saunagängen. 

es scheint schlüssig, dass der sportausübende  
einen erhöhten Magnesiumbedarf hat, der aus 
erhöhter schweißproduktion und durch Verlust von 
Magnesium über die harnausscheidung resultiert. 

daher ist für den Hobbysportler eine magnesiumsub-
stitution, das heißt eine magnesiumreiche Ernährung 
und die Zufuhr von magnesiumreichem mineralwasser 
ein absolutes „muss“. Leistungs- und Extremsportler 
brauchen zusätzlich noch magnesium, kalium und auch 
Natriumgaben, die allerdings nur noch durch infusionen,  
mit den entsprechenden Elektrolyten versetzt, zu sub-
stituieren sind. Unsere Erfahrungen gehen dabei bis zu 
einem Extremsportler zurück, der in den 1990er Jahren 
beim Race-across-amerika (mehrmalige teilnahme) von 
einem arzt unseres LkH Bad Radkersburg begleitet und 
medizinisch versorgt wurde. 

Bad RadkERSBURg BEwEgt mEiN LEBEN 15
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magNESiUm UNd StRESS 

akuter Stress ist eine notwendige Reaktionsweise des 
Organismus und dient dem körper zur schnellen  
anpassung an eine momentane Belastung. diese an-
passungsreaktion war einst lebenswichtig, denn der 
mensch war vor Urzeiten nie sicher, bei der Jagd vor 
einer drohenden gefahr flüchten zu müssen. 
Heute sind Stressursachen zwar ganz andere, wirken 
sich aber auf unser sympathisches Nervensystem oft 
negativ aus. durch die ausschüttung von Stresshormo-
nen wie adrenalin, Noradrenalin und kortisol, verlässt 
magnesium auf zellulärer Ebene im austausch gegen 
kalzium die Zelle und es kommt unter Stressbedingun-
gen zu einer Verarmung der Zelle an magnesium; gleich-
zeitig verliert der körper über die Leber wichtige Zucker 
und ebenso magnesium über die Niere. Es ist daher von 
elementarer Bedeutung, diese mangelsituation mög-
lichst schnell auszugleichen, so dass stressgeplagte 
menschen eine ständige magnesiumzufuhr brauchen 
(Burnout). 

Bad RadkERSBURg BEwEgt mEiN LEBEN

magNESiUm UNd HERZ 

die Herzmuskelzelle hat, wie alle anderen Zellen des 
körpers die aufgabe, Energie bereit zu stellen; hier 
spielt magnesium eine wichtige Rolle. Zusammen mit 
den Elektrolyten kalzium, kalium und Natrium kommt 
es zu einem wechselspiel in den Blutkanälen, damit auf 
der einen Seite die kontraktion des Herzens, also das 
Pumpen und auswerfen von Blut funktioniert und  
andererseits in der Entspannungsphase wiederum Blut 
in das Herz fließen kann. die Herzfunktion selbst wird 
von den Herznerven, dem sogenannten Sympathi-
kus, der den Herzschlag beschleunigt und dem Para-
sympathikus, der den Herzschlag senkt,  beeinflusst. 
Bei einem schlechten magnesiumhaushalt kommt es 
zwangsläufig zu einer Verschlechterung der Versorgung 
der Herzmuskelzelle, wobei kalzium die Oberhand 
erhält. Vereinfacht ausgedrückt, wird daher die Herz-
muskelzelle instabil und es kommt viel leichter zu Herz-
rhythmusstörungen, die wir als Extrasystolen spüren. 
Bei verschiedenen Erkrankungen zeigen sich magnesi-
umdefizite; so haben zum Beispiel menschen mit einer 
Herzschwäche, die wassertreibende medikamente 
nehmen müssen oder diabetiker, häufig ein magnesium-
defizit und benötigen daher fortlaufend magnesium. 

waS giBt ES NEUES iN dER  
magNESiUmFORSCHUNg ?

■ großes augenmerk wurde in den letzten Jahren 
auf das thema magnesium und Schmerz gelegt. 
Beobachtungen und Studien zeigen, dass es unter 
verschiedenen onkologischen therapien sogenann-
te Neuropathien gibt, die man ähnlich wie auch bei 
diabetikern als missempfindungen und  Sensationen 
in den Beinen finden kann. Hier kann magnesium als 
adjuvante therapie die Situation verbessern, so dass 
insbesonders diabetikern empfohlen wird, mag- 
nesium ständig zuzuführen. 

■ Neuere Forschungen, die vor einigen Jahren von der 
arbeitsgruppe des magnesiumforums Bad Rad-
kersburg ausgegangen sind, bestätigen, dass der 
magnesiumspiegel im tagesverlauf nicht gleich ist 
und dass vor allem Blutabnahmen zur Bestimmung 
des magnesiumspiegels keinesfalls nach Bewegung 
bzw. sportlicher tätigkeit durchgeführt werden sollen. 
Es zeigte sich, dass unter muskulärer und mentaler 
Belastung die Spiegel anfänglich viel höher als im 
tagesschnitt waren, da der körper auf diese Heraus-
forderungen ( z. B. Sport) mit erhöhter magnesium-
aktivität antwortet und dieses magnesium aus der 
muskulatur in das Blut bereitstellt. würde man sofort 
nach sportlicher Betätigung den magnesiumspiegel 
im Blut messen, bekäme man als Resultat falsch 
hohe werte, da das ganze System durch die sportli-
che und muskuläre Betätigung aktiviert ist und daher 
den wahren Blutwert nicht anzeigt. 

■ Eine deutsche Forschergruppe wiederum konnte 
beweisen, dass bei einem magnesiummangel eine 
forcierte magnesiumzufuhr nur dann Sinn macht, 
wenn sie über mindestens fünfzig tage in einem 
erhöhten maße gegeben wird. wenn also mangel-
symptome vorliegen, muss täglich mindestens 1 Liter 
magnesiumhaltiges mineralwasser, z. B. „Long Life“-
mineralwasser getrunken werden. 
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1. der körper braucht den mineralstoff magnesium 
ständig,  dieser muss daher über Ernährung und 
mineralwasser zugeführt werden. 

2. Eine hohe menge magnesium auf einmal am tag 
wirkt sich nicht so günstig in der aufnahme aus, 
als mehrmals über den tag in kleineren mengen 
verteilt, das heißt, wenn Sie beispielsweise  
1 Liter magnesiumhaltiges mineralwasser 
trinken, nehmen Sie dies in mehreren Portionen 
über den tag verteilt zu sich.

3. Bei Sportausübung wie Hobbysport, Laufen, 
wandern, walken, Radfahren etc., ist eine 
magnesiumzufuhr in Form von mineralwasser 
wie z. B. „ Long Life“ aus der „Stadtquelle Bad 
Radkersburg“ zu empfehlen und während der 
sportlichen Betätigung schluckweise zu trinken, 
dies bedingt eine bessere magnesiumaufnahme. 

4. auch bei Sauna und hohen außentemperaturen 
sollte magnesium ein ständiger Begleiter sein. 

5. diabetiker brauchen mehr magnesium.

6. Herzpatienten, die aufgrund einer Herzschwä-
che wassertreibende medikamente, sogenannte 
diuretika nehmen müssen, verbrauchen mehr 
magnesium über die Harnausscheidung. 

7. magnesium ist ein echtes antistressmineral und 
sollte bei entsprechenden Belastungen vermehrt 
zugeführt werden. 

8. achten Sie auf magnesiummangelsymptome! 
Eine erhöhte Zufuhr von mindestens ca. 300 mg  
magnesium (1 Liter „Long Life“ entspricht  
200 mg gelöstem magnesium) ist täglich anzu- 
raten. 

9. Bei konzentrationsproblemen denken Sie daran, 
dass auch ein magnesiummangel vorliegen 
kann. 

10. die Blutbestimmung des magnesiumspiegels 
sollte nach einer Ruhezeit erfolgen. 

diE ZEHN wiCHtigStEN 
magNESiUmaUSSagEN

LEBENSQUELL magNESiUm
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