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Das Plus fur magnesiumreiches Heilwasser:
Zu Mahlzeiten getrunken ist es noch besser verwertbar

Der Mineralstoff Magnesium ist in seiner vielféltigen Wirkung mdglicherweise nicht so
bekannt wie beispielsweise Calcium - ein vergleichbares Multitalent ist er dennoch: Viele
Organsysteme kénnten ohne Magnesium nicht funktionieren. Der Mineralstoff wird fiir
Uiber 300 enzymatische Prozesse im Kérper, fir die koordinierte Weiterleitung von
Nervensignalen sowie fir die Muskelanspannung und -entspannung bendtigt. Auch das
Herz-Kreislauf-System wird durch Magnesiummangel beeintrachtigt - resultieren kénnen
daraus unter anderem eine erhéhte Haufigkeit von Herzinfarkten, Bluthochdruck und
GefaBverkalkung. Ebenso kénnen Diabetes, Osteoporose und Asthma mit einem
Magnesiummangel zusammenhéngen. Aber wie flhrt man das erforderliche Magnesium
dem Kérper am besten zu?

Eine franzdsische Arbeitsgruppe ist der Frage nachgegangen, ob und inwieweit
Magnesium aus Wasser vom Korper verwertet werden kann. Die Forscher haben dazu
zehn gesunde Frauen untersucht. Die Studienteilnehmerinnen erhielten:

e ausschlieBlich 500 ml eines Wassers mit einem Magnesiumgehalt von 110 mg/I
sowie (im Wechsel)

e die gleiche Menge dieses Wassers zusammen mit einer standardisierten
Testmahlzeit.

Gemessen wurde die Magnesiumaufnahme aus dem Dinndarm (dem normalen
Resorptionsort flir Magnesium) ins Blut.

Die Ergebnisse zeigten eine gute Resorption des
Mineralstoffs aus dem getrunkenen Wasser:
Durchschnittlich wurden 45,7 % des zugefiihrten
Magnesiums vom Kérper aufgenommen. Diese
Rate war sogar noch héher, wenn das Wasser zu
der oben genannten Testmahlzeit getrunken
wurde: Sie stieg dann auf 52,3 % (also um ca. 14
| %). Deutlich geringer ist z. B. die Resorption von

Magnesium aus Mandeln - sie liegt bei nur etwa

27 %. Ebenfalls erhdéht (um ca. 11 %) war die
Verweildauer des Magnesiums im Korper durch das Trinken zum Essen - d.h., der
Korper kann in diesem Fall nicht nur mehr Magnesium aufnehmen, sondern es auch
langer nutzen. Die Ursache hierflir kdnnte eine langere Kontaktzeit des Magnesiums mit
der resorbierenden Darmschleimhaut sein, da sich nach Mahlzeiten der Magen-Darm-
Trakt weniger schnell entleert als nach ausschlieBlicher Flissigkeitsaufnahme.

Magnesiumreiches Heilwasser ist also eine wertvolle Quelle fir die tagliche
Magnesiumversorgung. Vorteilhaft ist dabei neben der zusatzlichen Deckung des
Flissigkeitsbedarfs auch die gleichmaBiger Gber den Tag verteilte Zufuhr, als es
beispielsweise bei einer Magnesiumtablette der Fall ware.

Der Tagesbedarf an Magnesium liegt nach Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft



fir Ernahrung (DGE) flr Jugendliche ab dem 16. Lebensjahr und Erwachsene bei 300-
400 mg taglich, was allerdings haufig nicht erreicht wird. Manner bendtigen aufgrund
der groBeren Muskel- und Knochenmasse dabei etwas mehr Magnesium als Frauen.

Magnesiummangel kann unter anderem zu Muskel- und Wadenkrampfen, Schwindel
und Konzentrationsschwache, Kopfschmerzen und Migrane sowie
Herzrhythmusstorungen fuhren.

Hoher als die angegebenen Mengen kann der Magnesiumbedarf bei Sportlern sein, die
Magnesium wahrend des Trainings durch den SchweiB verlieren. Ebenso bendtigen
Diabetiker, die Gber den Urin vermehrt Magnesium ausscheiden, und alte Menschen,
wenn sie nicht genug Flissigkeit zu sich nehmen, haufig gréBere Mengen Magnesium.

Mit der Zunahme von industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln ist nach Ansicht von
Experten seit Mitte des 20. Jahrhunderts die tagliche Magnesiumzufuhr um ca. 25 %
zuriickgegangen. 20 - 40 % der Bevolkerung von Industrieldndern sollen heute an
einem zumindest latenten Magnesiummangel leiden. Magnesiumreich sind neben
vielen Heilwassern unter anderem Vollkornprodukte, Sonnenblumenkerne, Mandeln
und Nisse. Leider sind diese Magnesiumquellen aber oft auch recht kalorienhaltig.
Magnesiumreiches Heilwasser hingegen stellt eine nattrliche und kalorienfreie
Moglichkeit dar, den Kdrper mit Magnesium zu versorgen.

Bioverfiigbarkeit. Mit diesem Begriff wird der Anteil einer aufgenommenen Substanz
beschrieben, der auch tatsachlich in den Blutkreislauf gelangt und damit dem Koérper
zur Verfligung steht. Beispiel: Hat eine Substanz eine Bioverfligbarkeit von 0,5 (oder
50 %), bedeutet dies, dass die Halfte der aufgenommenen (im Allgemeinen
gegessenen oder getrunkenen) Menge vom Korper resorbiert wird - der Rest wird
wieder ausgeschieden. Ubrigens: Bei den von der DGE empfohlenen Mengen fiir die
Zufuhr von Mineralstoffen und Spurenelementen sind diese Bioverfligbarkeiten bereits
berlicksichtigt.

Kommentar zum Thema von Prof. Dr. med. H.-J. Holtmeier

~Magnesium ist ein sogenannter 'essentieller Mineralstoff',
welchen der Koérper nicht selber bilden kann. Er muss Uber
die Erndhrung zugefligt werden, um schweren
Mangelsyndromen vorzubeugen. Oft reicht aber die
Magnesiumversorgung Uber die Nahrung in
Industrienationen nicht mehr aus, so dass der Mineralstoff
zusatzlich aufgenommen werden sollte. Fir die Aufnahme
durch den Darm spielt die biologische Bindungsform eine
zentrale Rolle, denn nicht alle Magnesiumverbindungen
werden gleich gut im Darm resorbiert. Eine optimale
biologische Verfligbarkeit bietet magnesiumreiches
Heilwasser. In diesem fllissigen Naturheilmittel ist der

Prof. Dr. med. H.-J. Mineralstoff bereits natiirlich geldst enthalten. Der gute Ruf
Holtmeier von solchen Heilwédssern beruht seit alters her auf dem
hohen Gehalt von Magnesiumsalzen in den Brunnen. Viele
Kurorte nutzen das groBe Potenzial von Heilwasser
erfolgreich fir die kurmaBige Anwendung. Selbstverstandlich
kann jeder auch alltéglich von dem hohen Mineralstoffanteil
profitieren: Im Gegensatz zu pharmazeutischen
Magnesiumpraparaten sind Heilwdsser natirliche und
preiswerte, im Alltag einfach einzunehmende
Mineralstofflieferanten, mit deren Hilfe einem
Magnesiummangel sicher vorgebeugt bzw. dieser beseitigt
werden kann. Naturlich gilt es, bei Krankheitszustanden
bestimmte medizinische Grundregeln zu beachten."
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Uber den folgenden Link kénnen Sie den Abstract der Studie einsehen und den Volltext
downloaden:

Abstract
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