Foto: photka - stock.adobe.com

Magnesium und Kalzium steuern
zahlreiche Funktionen unseres Korpers.
Wir selbst kénnen den Gehalt dieser
Mineralien beeinflussen und damit
etwas fiir unsere Gesundheit tun!

Magnesium unterstiitzt verschie-
dene Stoffwechselprozesse in
unserem Korper — ohne Magnesi-
um koénnen unsere Muskelzellen
nicht arbeiten. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
empfiehlt eine Magnesiumzufuhr
von 300 bis 400 mg am Tag. Die
genaue Menge hingt vom Alter,
Gesundheitszustand und von
unserer korperlichen Aktivitat ab.
Sportler haben einen deutlich
hoéheren Magnesiumbedarf.
Magnesium nehmen wir iiber
unsere tiglichen Mahlzeiten auf.
Lebensmittel mit hohem Anteil an
Magnesium sind Weizenkleie,
Kiirbiskerne und Sonnenblumen-
kerne. Bitterschokolade und
Cashewniisse sind ebenfalls reich
an Magnesium - allerdings sind sie
auch echte Kalorienbomben.
Vollkornprodukte tummeln sich in
puncto Magnesiumgehalt im
Mittelfeld. Neben Haferflocken und
Vollkornbrot decken auch Vollkorn-
nudeln den tiglichen Bedarf. Etwas
weniger Magnesium enthalten
Bananen, Emmentaler und Erbsen.

Darum ist Magnesium wichtig
Muskelzellen brauchen Magnesium.
Ohne das Mineral kénnten sich die
Muskeln nicht zusammenziehen.
Deshalb haben Leistungssportler
einen hohen Magnesiumbedarf.
Magnesium stabilisiert auferdem

Lebensmittel | Magnesium in

Lebensmittel : Magnesium in

 mg pro 100g : mg pro 100g
Weizenkleie 550 mg Vollkornmehl 155 mg
W}‘(urblskerne 53mg Hé'fé'f.f‘locken .............. 140 mg
Wéonnenblumenkerne 40mg V’c')ﬂlll'll(uc;rnbrot """""""""" 90 mg
méltterschokolade 290 mg Bananen .............. 36 mg
méashewnUsse £ 270 mg 33mg
WErdm‘Jsse 63mg 33mg

Quelle: www.dge.de

das Herz-Kreislauf-System, ent-
spannt die Muskulatur der Blutgefa-
e und senkt den Blutdruck.
Magnesium wirkt auch im Darm. Es
sorgt fiir kraftige Darmbewegung
und kann sogar abfiihrend wirken.
Fiir die Weiterleitung von elektri-
schen Impulsen in Nerven- und
Herzmuskelzellen spielt Magnesi-
um auflerdem eine wichtige Rolle.

Zu wenig Magnesium

Untersuchungen zeigen, dass

besonders Jugendliche im Wachs-

tum unter Magnesiummangel

leiden. Ursachen fiir einen Mangel

an Magnesium sind zum Beispiel:

o eine einseitige Erndhrung oder
Mangelernihrung

o erhohter Magnesiumbedarf
durch Sport, Stress, Schwanger-
schaft

o Alkoholismus

e Entziindung der Bauchspeichel-
driise (Pankreatitis)

e Darmerkrankungen

o Durchfall und haufiges Erbre-
chen

e Verbrennungen

o chronische Nierenerkrankungen

o Diabetes mellitus

o Schilddriisenerkrankungen

Auch verschiedene Medikamente
koénnen den Magnesiumgehalt im
Korper beeinflussen, zum Beispiel
harntreibende Medikamente
(Diuretika) oder Antibiotika.
Magnesiummangel verlduft haufig
unbemerkt. Erst ein hoher
Magnesiumverlust zeigt Sympto-
me - dann treten Wadenkrampfe
oder Krampfe der Kaumuskulatur
auf. Auch Herzrhythmusstérungen
kénnen Hinweise auf einen
Magnesiummangel sein. Das
Gleiche gilt fiir eher unspezifische
Beschwerden wie Abgeschlagen-
heit, Nervositdt oder Appetitlosig-
keit. All diese Beschwerden sind
jedoch auch Symptome fiir andere
Erkrankungen und damit kein
eindeutiger Beweis fiir einen
Magnesiummangel.

Vermutet ihr Arzt, dass Sie unter
Magnesiummangel leiden, ldsst er
deshalb den Magnesium-Spiegel
im Blut (manchmal auch Urin)
bestimmen. Ist der Magnesium-
spiegel zu niedrig, kann jeder
gesunde Mensch diesen durch
eine magnesiumhaltige Erndh-
rung ausgleichen. In bestimmten
Fillen verschreibt der Arzt ein
Magnesiumprdparat.
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Was ist Kalzium?

Kalzium ist ein Aufbaustoff fiir
Knochen und Zihne, notwendig fiir
die Blutgerinnung, die Muskelerre-
gung und Nervenreizung. Unser
Korper speichert etwa ein bis zwei
Kilogramm Kalzium, einen grofien
Teil davon in den Skelettknochen.
Wahrend des Wachstums und in der
Schwangerschaft bendtigt der
Korper besonders viel Kalzium.

Die DGE empfiehlt Erwachsenen
eine Kalziumaufnahme von 700 bis
1.200mg taglich, die wir leicht iiber
unsere Mahlzeiten aufnehmen.
Reich an Kalzium sind Kuhmilch,
Joghurt, Kase wie Gouda und
Emmentaler, griines Gemiise wie
Blattspinat und Broccoli sowie
kalziumreiches Mineralwasser. Als
alternative Kalziumgquellen eignen
sich insbesondere griines Gemiise
wie Blattspinat, Griinkohl, Fenchel
und Broccoli, Sojamilch, Niisse sowie
kalziumreiches Mineralwasser.

Kalziummangel: Was tun?
Ein Kalziummangel (Hypokalza-
mie) im Korper entsteht durch eine
kalziumarme Erndhrung, Nieren-
krankheiten oder Hormonst6run-
gen. Er zeigt zundchst keine
Beschwerden, kann jedoch einen
lebensbedrohlichen Zustand
hervorrufen.Zu Beginn tritt ein
Kribbelgefiithl um den Mund
herum, an den Hinden und an den

o TIPPS

Mit diesen Lebensmitteln nehmen Sie insgesamt etwa
1000 mg Kalzium am Tag auf:

e 2 Scheiben Graubrot oder
Vollkornbrot

e 2 Scheiben Gouda, Edamer oder
Emmentaler

e 1Portion Broccoli

o 2 Glaser Mineralwasser und

e 1Becher Joghurt (200 g)

oder /
e 2 Glaser Milch (a 200 ml) /d

e 2 Scheiben Graubrot oder
Vollkornbrot

e 2 Portionen Camembert und

e 1Portion Blattspinat

Fiiffen auf. Die Muskelreflexe sind
stiarker. Manchmal wird der
Herzschlag langsamer, Depressio-
nen und Angstzustinde kdnnen
auftreten. Ein typisches Zeichen
fiir einen schweren Kalziumman-
gel ist die Tetanie - Krampfe oder
Spasmen an den Hinden und
Fiifen. Die Hinde nehmen eine
Pfotchenstellung ein, an den Fiiflen
tritt eine Spitzfufistellung auf.

Bei leichter Hypokalzdmie kann der
Kalziumspiegel durch kalziumrei-
che Nahrungsmittel gesteigert
werden, zum Teil verordnet der Arzt
kalziumhaltige Praparate. Bei
starkem Kalziummangel muss die
Herzfunktion der Betroffenen im
Krankenhaus iiberwacht werden
und der Kalziummangel iiber
Infusionen ausgeglichen werden.

Zu viel Kalzium

Bei einer Hyperkalzdamie befindet
sich so viel Kalzium im Blut, dass
Stoffwechselprozesse im Kérper
gestort werden. Die Ursache ist
héufig eine Erkrankung:

e bosartige Tumoren

Auf der Seite https://hausarzt.link/cKWct finden Sie einen Kalzium-Rechner mit
dem Sie grob einschatzen kénnen, wie viel Kalzium Sie pro Tag zu sich nehmen.

Wie Sie fit und gesund bleiben, hat die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung auf Basis
aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse in 10 Regeln formuliert. Mehr dazu finden

Sie unter https://www.dge.de

o Schilddriisenerkrankungen

o Unterfunktion der Nebennieren-
rinde

e vererbte Storungen der Kalzium-
ausscheidung

o vererbter Mangel am Enzym
Phosphatase (Hypophosphatasie)

o Uberschuss an Eiweif} im Blut
(Hyperproteindmie)

o erhohte Produktion an Wachs-
tumshormonen (Akromegalie)

o Sarkoidose

Auch Medikamente kénnen den

Kalziumspiegel in die Hohe treiben.

Gelegentlich ist die Hyperkalzamie

auf eine lingere Bettldgerigkeit

zuriickzufiihren, da diese zu einem

gesteigerten Knochenabbau fiihrt,

wodurch viel Kalzium ins Blut

freigesetzt wird. Selten wird ein

kritischer Kalziumiiberschuss im

Blut durch zu viel kalziumreiche

Lebensmittel ausgeldst.

Ein sehr hoher Kalziumgehalt im

Blut ist ein medizinischer Notfall

und muss schnellstméglich im

Krankenhaus behandelt werden!

Autorin: Verena Nittka
Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung

Sprechen Sie uns gerne an,
wenn Sie noch Fragen haben!

Weitergabe an Patienten ist ausdriicklich erwiinscht!
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