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Magnesium verbessert die Fitness von Senioren

Magnesium gilt als der Sportler-Mineralstoff schlechthin. Wie eine soeben verdffentlichte Studie zeigt,
profitieren nicht nur Athleten, sondern auch &ltere Frauen von einer guten Versorgung. Die Forscher
fanden, dass die korperliche Leistungsfahigkeit der Frauen unter Magnesiumeinnahme zunahm. Somit
kdnnte eine bessere Magnesiumversorgung die Fitness im Alter unterstiitzen und das alltagliche
Leben erfeichtern. Eine einfache Mdglichkeit, mehr Magnesium aufzunehmen, ist das regelmébige
Trinken von magnesiumreichem Heilwasser.

Ein Forscherteam der Geriatrischen Abteilung der Universitat Padua
{”\ b flihrte eine Studie mit gesunden alteren Frauen durch, die wdchentlich
ﬁf ) E zweimal an einem leichten Fitnesstraining teilnahmen. Die Frauen
\ (Durchschnittsalter 71,5 +/- 5,2 Jahre) wurden randomisiert zwei
Gruppen zugeordnet. Knapp die Halfte der Frauen (n=62) erhielt tber
12 Wochen tdaglich 300 mg Magnesium in Form von Magnesiumoxid. Die
Kontrollgruppe (n=72) nahm kein Supplement ein. Die
Ernahrungsgewohnheiten und die kdrperliche Aktivitat blieben in beiden
Gruppen unverandert. Zu Beginn und am Ende der Intervention
bestimmten die Forscher die kdrperliche Leistungsfahigkeit der
e R W Studienteilnehmerinnen mit Hilfe eines validierten Testsystems, dem so
%ﬁ #&  genannten Short Physical Performance Battery (SPPB). Dieses besteht
S B aus drei Teilen: der Bestimmung der Ganggeschwindigkeit, einer
Gleichgewichtsiibung und einem Aufstehtest. Zu Beginn der Studie erreichten beide Gruppen
vergleichbare SPPB-Ergebnisse, nach der 12-wdchigen Intervention war die kérperliche
Leistungsfahigkeit in der Gruppe, die Magnesium eingenommen hatte, in allen drei Testverfahren
signifikant hoher als in der Kontrollgruppe. Am starksten war der Effekt bei den Frauen ausgepragt,
die vor der Studie einen niedrigen Magnesiumstatus aufwiesen.

Relevanter Leistungszuwachs fiir den Alltag

Die in der Studie durchgefiihrten Tests geben Aufschluss liber die Alltagsfitness alterer Menschen. So
liefert die Bestimmung der Ganggeschwindigkeit Hinweise zur Mobilitat. Der Gleichgewichtstest, bei



dem der Proband bei verschiedenen FuBstellungen versucht still zu stehen, gibt Aufschluss Gber
Beweglichkeit und Koérperkontrolle. Der Aufstehtest bewertet Kraft, Gleichgewicht,
Koordinationsfahigkeit und Gelenkbeweglichkeit der unteren GliedmaBen. Bei diesem Test muss der
Proband ohne Zuhilfenahme der Hande mdglichst schnell flinfmal hintereinander von seinem Stuhl
aufstehen.

Die durch die Magnesiumsupplementierung in allen drei Tests erzielte Zunahme der
Leistungsfahigkeit bewerteten die Mediziner als klinisch relevant.

Magnesium: unverzichtbar fiir die Muskulatur

Es ist seit langerem bekannt, dass Magnesiummangel mit einer reduzierten korperlichen
Leistungsfahigkeit und geringeren Belastbarkeit einhergeht. Der Mangel wirkt sich (iber verschiedene
Mechanismen negativ auf die Muskelfunktion und -masse aus. Auf diese Weise kdnnte er auch die
Entwicklung einer Sarkopenie beschleunigen. Als Sarkopenie bezeichnen Arzte einen altersbedingten,
fortschreitenden Verlust von Muskelmasse, Muskelkraft und -funktion. Das Syndrom ist gefiirchtet, da
es die Lebensqualitat der Betroffenen stark einschranken und schlieBlich zum Verlust der
Selbststandigkeit flihren kann.

Magnesiummangel: Senioren besonders gefahrdet

Eine unzureichende Magnesiumversorgung ist gerade bei &lteren Menschen keine Seltenheit.
Einerseits ist im Alter die Absorptionsquote im Darm geringer, andererseits geht mehr Magnesium
Uber Stuhl und Urin verloren. Ein weiterer bedeutender Grund ist die unzureichende Zufuhr Uber die
Erndahrung. Untersuchungen zufolge nehmen 77 Prozent der Frauen {ber 65 Jahren weniger
Magnesium auf, als die Fachgesellschaften empfehlen. 23 Prozent erreichen nicht einmal zwei Drittel
der empfohlenen Menge.

Kraft und Beweglichkeit erhalten

Fazit: Eine Erh6hung der taglichen Magnesiumzufuhr kann die Muskelkraft, die Beweglichkeit und den
Gleichgewichtsinn alterer Menschen positiv beeinflussen und dazu beitragen, dass Senioren lange
korperlich fit bleiben und ihren Alltag allein meistern kénnen. Magnesium ist in vielen Lebensmitteln
enthalten, beispielsweise in Vollkornprodukten, Niissen, Fisch und Gemise. Eine besonders gute
Magnesiumquelle sind Heilwdsser, die mehr als 100 mg Magnesium pro Liter enthalten. Der Korper
kann Magnesium aus natlirlichem Heilwasser sehr gut verwerten, da der Mineralstoff darin bereits
geldst vorliegt.

Uber folgenden Link kénnen Sie den Abstract der Studie einsehen und die Studie beim Verlag
bestellen. Eine direkte Lieferung der Studie ist uns aus Griinden des Urheberrechtsgesetzes leider
nicht gestattet.

Veronese et al., effect of oral magnesium supplementation on physical performance in healthy elderly
women involved in a weekly exercise program: a randomized controlled trial, Am J Clin Nutr. 2014
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