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KLEINE MAGNESIUMKUNDE

Magnesium gehdrtzu den sogenannten essenziellen
Stoffen. Es ist lebensnotwendig, kann jedoch vom
Korper nicht selbst hergestellt werden. Magnesium
ist an mehr als 300 Vorgingen im Kérper betei-
ligt. Magnesium reguliert beispielsweise das Zu-
sammenspiel von Muskeln und Nerven und gewihr-
leistet dadurch das reibungslose Funktionieren des
gesamten Muskelapparates. Fiir simtliche energie-
abhingigen Vorginge in unserem Organismus ist
Magnesium unverzichtbar.

Magnesium - Baustein des Lebens

In der Natur kommt Magnesium vor allem im Gestein
der Erdkruste, aber auch im Meerwasser und im
Farbstoff Chlorophyll in allen griinen Pflanzen vor.
Der menschliche Organismus enthilt etwa 26 g Ma-
gnesium, der grofte Teil davon (60 %) istin den Kno-
chen gespeichert und trigt zur Knochenfestigkeit bei.
Zudem spielt Magnesium eine wichtige Rolle bei der
Zellteilung und bei der Funktion des Nervensystems.

Magnesium - tiglich auf den Tisch

In pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln kommt
Magnesium zwar weit verbreitet vor, jedoch variiert
der Gehalt betriachtlich. Hiilsenfriichte, griines Blatt-
gemiise und Getreideprodukte weisen einen hohen
Magnesiumgehalt auf. Auch Heil- und Mineralwisser
dienen als Magnesiumquelle.



MAGNESIUMHAUSHALT Magnesiumgehalt in Lebensmitteln

Alle Angaben erfolgen in mg Magnesium pro 100g
Stimmt lhr Magnesiumhaushalt? des Lebensmittels:

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernizhrung empfiehlt
als tigliche Magnesiumzufuhr fiir einen Erwachsenen

300 bis 400 mg - abhingig von Alter und Geschlecht Hoher Magnesiumgehalt > 150 mg/100g
(vgl. Tabelle). Einseitige Erndhrung (z. B. Diiten, Fast Weizenkleie 550 mg
Food) und Magnesiumverlust durch industrielle Kiirbiskerne 535mg
. . . . Sonnenblumenkerne 420 mg

Weiterverarbeitung und Zubereitung haben eine e

A i eizenkeime 308 mg
unzureichende Magnesiumversorgung zur Folge. Schokolade 290 mg
Stress sowie sportliche Aktivitit konnen ebenfalls Cashewniisse 270 mg
zu einem Magnesiumverlust fiihren. Helifisss 163 mg
Reis (unpoliert) 157 mg

Mittlerer Magnesiumgehalt 50-150mg/100g

Haferflocken 140 mg
Referenzwerte fiir die empfohlene Bohnen (weiR) 130 mg
Magnesiumzufuhr (mg/Tag) Erbsen 120 mg
Vollkornbrot 90 mg
mainnlich weiblich Nudeln 67 mg
Siuglinge Garnelen 67 mg
0 bis unter 4 Monate 24 mg 24 mg Heringsfilet 61 mg
L4 bis unter 12 Monate 60 mg 60 mg Spinat 58 mg
Kinder S o
P 80 mg 80 mg Niedriger Magnesiumgehalt (50 mg/100g
4 bis unter 7 Jahre 120 mg 120 mg Bananen 36 mg
7 bis unter 10 Jahre 170 mg 170 mg Emmentaler (45 % i. Tr) 33mg
10 bis unter 13 Jahre 230 mg 250 mg Lachs 29 mg
13 bis unter 15 Jahre 310 mg 310 mg Forelle 27 mg
Schweinefleisch (Filet) 22 mg
Jugendliche/Erwachsene Rindfleisch (Filet) 21mg
15 bis unter 19 Jahre 400 mg 350 mg Vollmilch 12 mg
19 bis unter 25 Jahre 400 mg 310 mg Joghurt 12 mg
25 bis unter 51 Jahre 350 mg 300 mg -
51 bis unter 65 Jahre 350 mg 300 mg i
65 Jahre und alter 350 mg 300 mg Pfell?hl:ng:
Schwangere 310 mg 1300 1'.;’3.9 Lcoo
Stillende 390 mg ‘ S mg

. Magnesium

D-A-CH, Referenzwerte fiir die N3hrstoffzufuhr (2000)



Einseitige Ernihrung
(z. B. Fast Food, Didten) kann zu einer
Magnesiumunterversorgung fiihren.

Testen Sie lhre Magnesiumversorgung
[ Wachen Sie nachts hiufiger wegen schmerzhafter

Wadenkriampfe auf?

[ ] Treten &fter Muskelverspannungen auf, z. B. nach
korperlicher oder sportlicher Betitigung?

[ ] Haben Sie ab und zu Augenlidzucken?

[ ] Leiden Sie unter Muskelschmerzen, besonders im Bereich
des Nackens und der Schultern?

[l Verspiiren Sie 6fter ein Taubheitsgefiihl bzw. Kribbeln
in Armen und Beinen?

[ ] Nehmen Sie regelmifig entwissernde Medikamente,
Abfuhrmittel oder blutdrucksenkende Arzneimittel
(ACE-Hemmer) ein?

[] Leiden Sie unter Migrine?
[] Fihlen Sie sich hiufig gestresst?
[] Sind Sie Diabetiker?

lhre Test-Auswertung

Wenn Sie mindestens zwei Fragen mit ,Ja" beantwortet
haben, kann dies ein Hinweis auf eine unzureichende Magne-
siumversorgung sein. Durch die regelmifige Einnahme von
Magnesium-Diasporal® kann eine ausreichende Magnesium-
versorgung gewibhrleistet bzw. ein erhohter Magnesiumbe-
darf gedeckt werden. lhr Apotheken-Team berit Sie gern.

BEDARFSGERECHTE
MAGNESIUMVERSORGUNG

Leiden Sie ofter unter Krimpfen und
Verspannungen?

Wenn Sie in Ruhe oder bei Belastung (etwa in der
Nacht oder bei sportlicher Betitigung) hiufiger spon-
tane Muskelkrampfe verspiiren, ist dies ein ziemlich
sicheres Signal fiir einen akuten Magnesiummangel.
Zum Ausgleich sollte regelmifig und langfristig ein
hoch dosiertes Priparat eingenommen werden
(z. B. Magnesium-Diasporal® 300 mg, Trinkgranulat).

Sind Sie Diabetiker?

Aufgrund der beeintrichtigten Blutzuckerregulation
ist bei Diabetikern auch die Nierenfunktion verin-
dert, wodurch besonders bei schlecht eingestelltem
Blutzuckerspiegel Magnesiumverluste liber den Urin
entstehen. Daher ist besonders bei Diabetes mellitus
auf eine ausreichende Magnesiumversorgung zu
achten (z. B. mit Magnesium-Diasporal® 300 mg,
Trinkgranulat).

Sind Sie schwanger oder stillen Sie?

Schwangere und Stillende haben einen erhéhten
Magnesiumbedarf. Eine ausreichende Magnesium-
versorgung der Mutter ist fiir den ungestorten
Ablauf der Schwangerschaft und die gesunde Ent-
wicklung des Kindes besonders wichtig.

Da Schwangere hiufig geschmacksempfindlich sind,
gibt es geschmacksneutrale Varianten (z. B. Magnesi-
um-Diasporal® 400 EXTRA Kapseln).



Sportler sollten besonders auf eine aus-
reichende Magnesiumzufuhr achten.

Nehmen Sie viele Medikamente ein?

Entwisserungs- und Abfiihrmittel filhren zu einer er-
hdhten Ausscheidung von Magnesium iiber die Nieren.
Die Folge: Magnesiumverlust. Durch eine gestorte
Magnesiumaufnahme kdnnen auch Verwender von
Magensiureblockern (Protonenpumpenhemmer) von
einem Magnesiummangel betroffen sein. Beugen
Sie daher bei linger andauernder Einnahme dieser
Medikamente einem Magnesiummangel vor!

Treiben Sie aktiv Sport?

Durch die erhdhte Muskelaktivitit und durch starkes
Schwitzen verbraucht bzw. verliert der Kérper beim
Sport Magnesium. Um Muskelfunktion und Leistung
langfristig zu erhalten, sollten Sportler deshalb den
entstandenen Magnesium- und Fliissigkeitsverlust
nach dem Sport schnell ausgleichen (z. B. durch Ma-
gnesium-Diasporal® 400 EXTRA, Trinkgranulat).

Haben Sie viel Stress?

Die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin
verengen die Gefifle, was wiederum den Blutdruck
und den Puls erhéht. Magnesium gilt als Anti-Stress-
Mineral, da es zu einer normalen Funktion des Ner-
vensystems beitrigt.

Machen Sie eine Diit?

Diiten, die eine Gewichtsreduktion durch kalorien-
arme Ernihrung bewirken sollen, sind oft sehr einseitig
und decken nicht den tiglichen Magnesiumbedarf.
Hiufig ist ein Magnesiummangel die Folge.

Sind Sie iiber 60 Jahre alt?

Mit zunehmendem Alter sinkt die kérperliche Aktivitit
und damit die Nahrungsaufnahme - der Magnesi-
umbedarf bleibt jedoch unverindert hoch. Gleich-
zeitig werden magnesiumreiche Lebensmittel wie
Hiilsenfriichte gemieden, weil diese oft schwer
verdaulich sind. Altere Menschen sollten daher beson-
ders auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr achten.

Sind Sie Migrine-Patient?

Migrine-Patienten weisen oft einen Magnesium-
mangel auf, der Verspannungen von Hals-, Nacken-
und Schultermuskulatur verstirkt. GefaRnerven im
Kopfbereich werden dadurch erregt und reagieren
schmerzhaft. Hoch dosiertes Magnesium (600 mg
pro Tag) wird deshalb auch zur Vorbeugung gegen
Migrine empfohlen (z.B. 2x tiglich Magnesium-
Diasporal® 300 mg, Trinkgranulat).

Migriine-Patienten weisen oft
einen Magnesiummangel auf.
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MAGNESIUMMANGEL
UND DIE FOLGEN

Krimpfe und Verspannungen

Typische Anzeichen eines Magnesiummangels sind
meist nichtlich auftretende schmerzhafte Waden-
krimpfe. Auch Verspannungen der Hals-, Nacken-
und Schultermuskulatur kénnen durch einen Ma-
gnesiummangel verstirkt werden.

Muskelverspannungen signalisieren eine erhdhte
Anspannung des Kérpers und treten meist in Ver-
bindung mit Stress und Nervositit auf. Auch Zu-
ckungen des Augenlids und Kribbeln in den Fingern
sind hiufige Anzeichen eines Magnesiummangels.

Herzbeschwerden

Im Organismus ist Magnesium hiufig der Gegenspie-
ler von Calcium. Magnesium sorgt dafiir, dass die
meist anregende Wirkung des Calciums nicht tiber-
handnimmt. Ein Magnesiummangel kann daher das
Auftreten von Herzrhythmusstérungen begiinstigen.

Bei ndchtlichen Wadenkrampfen
empfiehlt es sich, Magnesium abends
vor dem Zubettgehen einzunehmen.

Verspannungen der Hals-, Nacken- und Schultermuskulatur
kénnen durch Magnesiummangel verstdrkt werden.

Auswirkungen auf das Nervensystem

Magnesium hemmt als Gegenspieler von Calcium
die Freisetzung von Stresshormonen wie Adrenalin.
Ein Magnesiummangel dufert sich z. B. durch Ner-
vositit und Konzentrationsschwiche sowie vermin-
derte Leistungsfahigkeit und erhdhte Reizbarkeit.

Die Bedeutung fiir die Knochen

Magnesium ist ein wichtiger Bestandteil der Knochen.
Mehr als 60 % des Gesamtmagnesiums im Kdrper
sind darin gespeichert. Magnesium ist am Knochen-
aufbau beteiligt und leistet einen entscheidenden
Beitrag zur Festigkeit der Knochen.

Neben einer ausreichenden Calciumzufuhr sollte
man daher auch auf eine ausreichende Magnesium-
versorgung achten, um die Knochengesundheit bis
ins hohe Alter zu erhalten.

1
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WARUM KORPERFREUNDLICHES
EXPRESS -MAGNESIUM?

Magnesium-Diasporal” enthilt

bevorzugt Magnesiumcitrat

Lebensmittel enthalten Magnesium in organischer
Form, z. B. als Magnesiumcitrat. Magnesiumcitrat
kommt auch als Baustein im Kérper vor und ist des-
halb sehr gut vertriglich und schnell aktiv. Aus die-
sem Grund enthalten fast alle Magnesium-Diasporal®-
Produkte kdrperfreundliches Magnesiumcitrat.

Organisches
Magnesium

CITRAT

Magnesium-Diasporal® 300 mg ist
sinnvoll dosiert

Um einen Magnesiummangel wirksam auszugleichen,
sollte auf die ausreichend hohe Magnesiumzufuhr ge-
achtet werden. Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) gibt eine tigliche Dosis von 300 mg Magne-
sium zur Therapie eines Magnesiummangels an.
Mit den Diasporal®-Produkten kénnen Sie selbst
entscheiden, ob Sie die Tagesdosis schon mit einer
einzigen Einnahme abdecken oder iiber zwei bis drei
Einnahmen pro Tag verteilen méchten.

*Erhdhung der Magnesiumkonzentration im Blut nach 90 Minuten.

Diasporal

Wirkstoff und Dosierung -
die Kombination fiir hohe Qualitit

Fiir die gleichbleibend hohe Qualitit von Magnesium-
Diasporal® steht die Kombination aus hochwertigem
Wirkstoff und sinnvoller Dosierung. Erst wenn beides
stimmt, ist eine ausreichende Magnesiumversor-
gung gewihrleistet.

Bei Magnesium-Diasporal® kdnnen Sie aus verschie-
denen Darreichungsformen wibhlen, je nachdem, ob
Sie lhr Magnesium bevorzugt trinken, schlucken
oder lutschen mochten.

Unterschiedliche Darreichungsformen, Dosierungen
und Geschmacksrichtungen erméglichen lhnen eine
ganz individuelle Auswahl des fiir Sie geeigneten
Magnesiumpriparates aus dem Diasporal®-Sortiment.

Das ist Qualitit aus der Apotheke.

Natirlich ist das gesamte Diasporal®-Sortiment frei
von Laktose, Gluten, Jod und Konservierungsmitteln.

Magnesium-Diasporal’
erhalten Sie exklusiv in lhrer Apotheke.

13



Korperfreundliches

EXPRESS
Magnesium

Magnesium-Diasporal®300mg - mitreinem

Magnesiumcitrat, wie es als Baustein im Kor-

per vorkommt. Deshalb korperfreundlich

und schnell aktiv.

+ Stark, direkt und nachhaltig

- Bei Magnesiummangel, derzu
Muskelkrampfen fithren kann

- Vitalisiert die Muskeln

- 1x tiglich - 24h Langzeiteffekt

300mg ;
Wirkstoff: Magnesiumeitrat :‘:e-':;.:q-‘

B
° CITRAT
3
: | /
% { i
S et - 0

S — TAGLICH

*Erhdhung der Magnesiumkonzentration im Blut nach 90 Minuten.

=

Magnesium-Diasporal® 300mg, Granulat zur Herstellung einer Lésung zum Einnehmen (Wirkstoff:
Magnesiumcitrat) Anwendungsgebiet: Behandlung und Vorbeugung eines Magnesiummangels. Enthilt
Sucrose (Zucker) und Natrium. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen

Sie lhren Arzt oder Apotheker. Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning

MAGNESIUM-DIASPORAL -
FUR DEN TAGLICHEN BEDARF

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) gibt zur
Therapie eines Magnesiummangels die Dosierung
von 300 mg Magnesium pro Tag an.

Zur Unterstiitzung lhrer tiglichen Versorgung kon-
nen erginzend zur Ernihrung 300 mg Magnesium
eingenommen werden.

15



Fiir den tiglichen Magnesiumbedarf Fiir den tiglichen Magnesiumbedarf

Diasporal® 300 mg, Trinkgranulat Diasporal® 300 direkt, Direktgranulat
Korperfreundliches EXPRESS’-Magnesium: Schnell und direkt:
stark, direkt und nachhaltig ideal fiir Aktive und fiir unterwegs
Magnesium-Diasporal® 300 mg mit reinem Magne- Das Direktgranulat kann schnell und ohne Fliissig-
siumcitrat, wie es als Baustein im Kérper vorkommt. keit eingenommen werden und 16st sich direkt im
Deshalb kérperfreundlich und schnell aktiv. Mund.
+ 300 mg Magnesium pro Stick + 300 mg Magnesium pro Stick
* Leichter Orangengeschmack * Erfrischender Zitronengeschmack
* Nur 1x tiglich * Nur 1x tiglich
« Natiirlich ohne kiinstliche SiiR- und Farbstoffe, « Natiirlich ohne kiinstliche SiiR- und Farbstoffe,
enthilt Zucker (0,2 BE) und Natrium mit Siiungsmittel Sorbit
« Schnell I6slich in Wasser, Tee, Saft + Hinweis fiir Diabetiker: 1 Stick enthilt weniger
» Sprudelt nicht als 0,1 BE
Wirkstoff: reines kérperfreundliches Magnesiumcitrat Inhaltsstoffe: korperfreundliches Magnesiumcitrat
mit Magnesiumoxid
@ Einnahme am besten abends.
Packungsgrofien: Packungsgrofen:
20 Sticks (N1) 20 Sticks
50 Sticks (N2) 50 Sticks
100 Sticks (N3)
300mg
Widkstolf Magmeskumiurag
|
iﬂ..r
okaramula 20 iy H _ .,-,~..
i e Nahrungsergi ittel

Apothekenpflichtiges Arzneimittel

*Erhéhung der Magnesiumkonzentration im Blut nach 90 Minuten.

Magnesium-Diasporal® 300mg, Granulat zur Herstellung einer Lésung zum Einnehmen (Wirkstoff:

Magnesiumcitrat) Anwendungsgebiet: Behandlung und Vorbeugung eines Magnesiummangels. Enthilt 17
Sucrose (Zucker) und Natrium. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen

Sie lhren Arzt oder Apotheker. Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning



Fiir den erhéhten Magnesiumbedarf

MAGNESIUM-DIASPORAL - Diasporal® 400 EXTRA, Trinkgranulat

U e Das Trinkgranulat der Diasporal® EXTRA-KLASSE ent-
FUR DEN ERHOHTEN BEDARF g p

hilt reines Magnesiumcitrat, wie es als Baustein im
Korper vorkommt. Deshalb ist Magnesium-Diasporal®
400 EXTRA korperfreundlich und schnell aktiv.

« EXTRA viel mit 400 mg Magnesium pro Stick

" 400 mg « EXTRA fruchtig durch natiirliches Orangensaft-

Magnesium konzentrat

* Nur 1x tiglich

+ Natiirlich ohne Zucker, ohne kiinstliche Farbstoffe

+ Hinweis fiir Diabetiker: 1 Stick enthilt weniger
als 0,2 BE

Inhaltsstoff: reines kérperfreundliches
Magnesiumcitrat

Die Diasporal® EXTRA-KLASSE enthilt extra viel
Magnesium und eignet sich besonders fiir alle, die

einen erhohten Magnesiumbedarf haben. Bereits Packungsgrofen:
ein Stick oder eine Kapsel versorgt lhren Kérper mit gg gﬁ'gt:
1

400 mg Magnesium und trigt so zur Deckung eines
erhohten Magnesiumbedarfs bei.

HOCH
DOSIERT

mit 400 mg
Magnesium Nahrungsergs

19




Fir den erhdhten Magnesiumbedarf

Diasporal® 400 EXTRA direkt, Direktgranulat

Das Direktgranulat der Diasporal® EXTRA-KLASSE
kann schnell und ohne Fliissigkeit eingenommen
werden und [6st sich direkt im Mund.

+ EXTRA viel mit 400 mg Magnesium pro Stick

+ EXTRA fruchtig durch natiirliches Orangen-
fruchtpulver

* Nur 1x tiglich

« Natiirlich ohne Zucker, ohne kiinstliche Siif?- und
Farbstoffe, mit SiiBungsmittel Sorbit

+ Hinweis fiir Diabetiker: 1 Stick enthilt weniger
als 0,1 BE

Inhaltsstoffe: korperfreundliches
Magnesiumcitrat mit Magnesiumoxid

Nahrungser

20

Packungsgrofen:

20 Sticks
50 Sticks

Fiir den erhéhten Magnesiumbedarf

Diasporal” 400 EXTRA Kapseln

Die Kapseln der Diasporal® EXTRA-KLASSE sind ideal
fir alle, die eine schnelle Magnesiumeinnahme ohne
Geschmack bevorzugen.

+ EXTRA viel mit 400 mg Magnesium pro Kapsel

« EXTRA praktisch in der wiederverschlieRbaren Dose
« Klein und leicht zu schlucken

* Nur 1x taglich

+ Geschmacksneutral

« Natiirlich ohne SiiRstoffe, ohne Zucker

* Hinweis fiir Diabetiker: 1 Kapsel enthilt 0 BE

Inhaltsstoff: Magnesiumoxid

@ Vor einer Mahlzeit einnehmen.

Packungsgrofien:

20 Kapseln
50 Kapseln
100 Kapseln

400 EXTRA
Kapseln

EXTRA praktisch
in der wieder-

verschliefbaren Dose

Nl i
Nahrungser

21



MAGNES!UM-DIASPORAL -

FUR DEN INDIVIDUELLEN BEDARF
5#___-—_9

Magnesium-Diasporal® gibt es auch in niedrigeren
Dosierungen - zum Trinken, Schlucken oder Lutschen.

Geeignetfiir alle Altersgruppen, die einen niedrigeren
Magnesiumbedarf haben.

22

Fiir den individuellen Magnesiumbedarf

Diasporal® 100, Lutschtabletten
Fiir unterwegs und zwischendurch:
ideal fiir alle Altersgruppen

Die Lutschtabletten enthalten reines Magnesiumcitrat,
wie es als Baustein im Kdrper vorkommt. Deshalb
korperfreundlich und schnell aktiv.

+ 100 mg Magnesium pro Lutschtablette

+ Milder Orangengeschmack

+ 3x tiglich

* Individuell dosierbar

« Enthilt Zucker (weniger als 0,1 BE) und Siif3stoff

Wirkstoff: reines korperfreundliches
Magnesiumcitrat

Packungsgréfen:

50 Lutschtabletten (N2)
100 Lutschtabletten (N3)

it oA Mgt
sthtablepgr | 50 Stiick Nl’ e

Magnesium-Diasporal® 100, Lutschtabletten (Wirkstoff: Magnesiumcitrat) Anwendungsgebiet: Nachge-
wiesener Magnesiummangel, wenn er Ursache fiir Stérungen der Muskeltitigkeit (Neuromuskulire
Stérungen, Wadenkrampfe) ist. Enthilt Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning.



Fiir den individuellen Magnesiumbedarf

Diasporal® 150, Kapseln
Praktisch und geschmacksneutral:
ideal in Schwangerschaft und Stillzeit

+ 150 mg Magnesium pro Kapsel

+ Klein und leicht zu schlucken

« 2x tiglich

+ Geschmacksneutral

+ Natiirlich ohne Suf3stoffe, ohne Zucker (0 BE)

Wirkstoff: Magnesiumoxid

Vor den Mahlzeiten einnehmen.

50 Kapseln (N2)
100 Kapseln {N3)

Apothekenpflichtiges Arzneimittel

Packungsgréfen:

Magnesium-Diasporal® 150, Kapseln (Wirkstoff: Magnesiumoxid) Anwendungsgebiet: Magnesiummangel,
wenn er Ursache fiir Stérungen der Muskeltitigkeit (Neuromuskulire Stérungen, Wadenkriampfe) ist. Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning.

Fiir den individuellen Magnesiumbedarf

Diasporal” 250 aktiv, Brausetabletten
Sprudel-aktiv mit viel Geschmack:
ideal bei erhohtem Fliissigkeitsbedarf

Die Brausetabletten enthalten reines Magnesium-
citrat, wie es als Baustein im Korper vorkommt.

Deshalb korperfreundlich und schnell aktiv.

+ 250 mg Magnesium pro Brausetablette

« Erfrischender Zitronengeschmack

* Nur 1x tiglich

+ Schnell und klar l6slich

« Ohne Farbstoffe, ohne Zucker

+ Hinweis fiir Diabetiker: 1 Brausetablette enthilt
weniger als 0,1 BE

Inhaltstoff: reines kérperfreundliches
Magnesiumcitrat

Packungsgrofen:
20 Brausetabletten

Schnell und

klar loslich

Nahrungsergi gsmittel

25
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GRUNDWISSEN ZUR
RICHTIGEN EINNAHME

Mangelsituation vorbeugen und ausgleichen

Um einem Magnesiummangel vorzubeugen, sollte
Magnesium tiglich eingenommen werden. Bei aku-
ten Mangelerscheinungen, wie z. B. Wadenkramp-
fen, sollte die Einnahme unbedingt auch nach dem
Abklingen der Beschwerden fortgefithrt werden, da
das Auffiillen der Magnesiumspeicher einige Zeit in
Anspruch nimmt.

Nebenwirkungen - kein Grund zur Sorge

Zu Beginn der Einnahme von Magnesium kann es
gelegentlich zu weichem Stuhl bis hin zu Durchfall
kommen, was unbedenklich ist und wieder abklingt.

Treten diese Erscheinungen im weiteren Verlauf auf,
sollte die Magnesiumdosis reduziert werden, da
Stuhlerweichung ein Anzeichen fiir das Erreichen
der Aufnahmekapazitit fiir Magnesium im Darm ist.

Uberschiissiges Magnesium wird bei intakter Nie-
renfunktion mit dem Urin ausgeschieden, eine
Uberdosierung ist daher praktisch nicht méglich.

Magnesium und Calcium - Abstand halten

Bei gleichzeitiger Einnahme von Magnesium und
Calcium (z. B. 300 mg Magnesium und 1000 mg Cal-
cium) kdnnen sich beide Mineralstoffe bei der Auf-
nahme im Darm gegenseitig beeintrichtigen.

Deshalb empfehlen wir zwischen der Einnahme von
hochdosierten Magnesium- und Calciumpriparaten
zwei bis drei Stunden Abstand zu halten.

Calcium morgens, Magnesium abends
einnehmen. Dies gilt nicht fiir niedriger

dosierte Kombinationspriparate.

Wann sollten Sie lhren Arzt fragen?

Bei schweren Nierenfunktionsstérungen und bei
verlangsamtem Herzschlag (Bradykardie) sollte
Magnesium nur nach Riicksprache mit dem Arzt ein-
genommen werden. Einige Arzneistoffe, wie z.B.
Aminoglykosid-Antibiotika, Cisplatin und Cyclospo-
rin A, fiihren zu einer beschleunigten Magnesium-
ausscheidung iiber die Niere, was eventuell eine
Dosisanpassung erfordert.

Diuretika (Wassertabletten) und Magensiureblocker
(wie Omeprazol und Pantoprazol) kdnnen einen Ma-
gnesiummangel verursachen.

Neben hoch dosiertem Calcium beeinflussen Eisen,
Fluoride und Antibiotika aus der Gruppe der Tetra-
cycline die Magnesiumaufnahme im Darm. Daher
gilt bei gleichzeitiger Einnahme dieser Arzneistoffe
auch ein Abstand von zwei bis drei Stunden.
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Wir beraten Sie gern.
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