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Magnesium gegen Arterienverkalkung

Eine Verkalkung der Arterien ist gefiirchtet, weil sie zu Herzinfarkt und Schlaganiall fiihren kann.
Charakteristisch fiir die Arteriosklerose sind sogenannte Plaques an der Gefallwand, die die Arterien
zunehmend verschlielBen. Sie enthalten vor allem Cholesterin, Fettsauren und Kalk. Durch
Risikofaktoren wie Bluthochdruck, Rauchen, erhohte Blutfettwerte und Bewegungsmangel wird der
Krankheitsprozess der Arteriosklerose stark beschleunigt. Positiv wirkt sich hingegen Magnesium aus.
Wie Forscher jetzt fanden, geht eine hohe Magnesium-Zufuhr mit geringer Arterienverkalkung einher.
Eine Erndhrung mit magnesiumreichen Lebensmitteln kénnte somit auf einfache Weise zur
Prophylaxe von Schlaganfall und Herzinfarkt beitragen. Der tagliche Genuss von magnesiumreichem
Heilwasser hilft, die Magnesium-Zufuhr gezielt zu verbessern.

Zell- und Tierstudien zeigen, dass
Magnesium die Kalkeinlagerung in
Arteriosklerose-Plaques verhindern kann.
Forscher von der Universitat in Boston,
Massachusetts, gingen jetzt der Frage
nach, ob dies auch fiir den Menschen
relevant ist. Das Team um Adela Hruby
wertete dazu Daten aus der Framingham
Heart Study aus — einer der wichtigsten
epidemiologischen Studien der USA, die
die Risikofaktoren fiir Herz und Kreislauf
untersucht.

In der kirzlich publizierten Querschnittstudie wurde die Magnesium-Aufnahme in Zusammenhang mit
moglichen Kalk-Einlagerungen in den GefaBwanden gesetzt. Die Magnesium-Aufnahme erfassten die
Forscher Uiber die Auswertung der vorliegenden Fragebdgen zur Erndhrung und Supplementierung.
Zur Beurteilung der GefaBwande wurden CT-Aufnahmen der Koronararterie und der Bauchaorta
herangezogen. Die Verkalkung der Koronararterie wird als coronary artery calcification (CAC)
bezeichnet, die Verkalkung der Bauchaorta als abdominal aortic calcification (AAC).



Das Durchschnittsalter der insgesamt erfassten 2685 Personen lag bei 53 Jahren +/- 11 Jahren. Die
durchschnittliche Magnesium-Zufuhr betrug 338 mg pro Tag. Die Daten wurden hinsichtlich
zahlreicher Faktoren adjustiert, beispielsweise Alter, Geschlecht, BMI, Raucher-Status, Blutdruck,
Blutfette, der Zufuhr von Calcium, Vitamin D und Kalium sowie Erkrankungen wie Diabetes. Somit
wurden andere moglicherweise beeinflussende Faktoren aus den Ergebnissen herausgerechnet.
Grundsatzlich wurden nur Daten von Teilnehmern ausgewertet, die keine kardiovaskularen
Erkrankungen aufwiesen.

Je mehr Magnesium, desto weniger Verkalkung

Die Forscher fanden eine inverse Korrelation zwischen der Verkalkung der Blutgefée und der
Magnesium-Zufuhr. Je mehr Magnesium die Teilnehmer taglich aufnahmen, desto geringer war die
Arterienverkalkung. Es wurde errechnet, dass eine Erhéhung der taglichen Magnesium-Zufuhr um 50
mg mit einer um 22 % niedrigeren CAC (p < 0,001) bzw. einer um 12 % niedrigeren AAC (p = 0,07)
einhergeht. Die Gruppe mit der héchsten Magnesium-Aufnahme hatte verglichen mit der
»,magnesiumarmsten™ Probandengruppe eine deutlich groBere Chance, dass tiberhaupt keine
Verkalkung vorlag, namlich um 58 % fiir CAC (p Trend: < 0,001) und um 34 % fiir AAC (p Trend:
0,01). Diese inverse Korrelation war bei Frauen starker ausgepragt als bei Mannern.

Magnesiumreiche Erndhrung von gro3er Bedeutung

Magnesium wirkt protektiv auf das Herz-Kreislauf-System. Wie dieser Effekt im Einzelnen zustande
kommt, ist noch nicht geklart. Unter anderem hat Magnesium positive Effekte auf die BlutgefaBe. In
einer friiheren Beobachtungsstudie hatte die Arbeitsgruppe um Hruby gezeigt, dass eine hohe
Magnesium-Konzentration im Blutserum mit einer geringeren Dicke der GefaBwand der
Halsschlagader einhergeht. Die Forscher sind nun lGberzeugt, dass die Hemmung der arteriellen Kalk-
Einlagerung dabei eine wichtige Rolle spielt. In vitro- und Tierstudien lassen als Wirkmechanismus
vermuten, dass Magnesium die Kristallstruktur von Hydroxylapatit destabilisiert und die Ausfallung
der Kristalle verhindert.

Auch verschiedene andere Studien legen nahe, dass sich der Verzehr magnesiumreicher Lebensmittel
positiv auf CAC auswirkt. Dies wurde beispielsweise fiir Vollkornprodukte, Fisch, Kaffee und dunkle
Schokolade gezeigt. Auch Heilwéasser ab etwa 100 mg Magnesium pro Liter sind gute Magnesium-
Quellen. Der tagliche Genuss von magnesiumreichem Heilwasser kann somit einen wichtigen Beitrag
zum Schutz der BlutgefaBe bieten. Von Vorteil ist hier die gute Bioverfligbarkeit, denn der
Mineralstoff liegt im Wasser bereits geldst vor.

Uber den folgenden Link kénnen Sie die Studie kostenlos herunterladen.

Hruby et al., Magnesium Intake Is Inversely Associated With Coronary Artery
Calcification: The Framingham Heart Study, JACC Cardiovasc Imaging, 2014
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