Kalium und Magnesium
zwei lebenswichtige Mineralien

Warum ist Kalium ftir den Menschen so wichtig?

Innerhalb der menschlichen Zelle ist Kalium derrcg;tiv vorrangige Mineralstoff. Im gesamten Karpe

rangiert Kalium nach Calcium und Phosphor an dritelle. Eine Vielzahl von Funktionen im Korpendsi

von Kalium abhéangig, insbesondere auch die Errégitaron Muskel- und Nervenzellen. Wahrend An- und

Entspannung eines Muskels wird Kalium durch didrdembranen transportiert. Von Kalium ist der Trans-

Wrt von Glucose in die Zellen, die Bildung von temen und die Regulierung des Séure-Basen- und
asser- Haushalts abhangig.

aufgrund von Schwitzen (Stress, Sport), langer amdaedem Durchfall, Missbrauch von Abfihrmitteln und
haufigemErbrechen (Bulimie). Ubermaldige Kochsalzzufuhr,bBias sowie Ubersauerung des Stoffwech-
sels konnen ebenfalls zu einem Kalium-Defizit firhrBartiber hinaus kommt es auch bei einer Unterver-
sorgung des Kdrpers mit Magnesium zu einem Kaliungehin den Zellen, weil der normale Transport von
Kalium ins Zellinnere nur statt findet, wenn gleieltig der Versorgungszustand mit Magnesium noistal

Ursachen fir eine Kalium—Unterversoriung sind uemiende Zufuhr mit der Ernahrung sowie Verluste

Eine Kalium-Uberversorgung tritt dagegen nur selieih da die Nieren von Gesunden problemlos in der
Lage sind, zuviel zugefuhrtes Kalium auszuscheita.stark eingeschrankter Nierenfunktion kann s z

erhohten Blutspiegeln von Kalium kommen und diedenen ebenso wie ein Defizit an Kalium zu Herz-

rhythmusstorungen fuhren.

Wie aulRert sich eine Unterversorgung mit Kalium?

Eine Unterversorgung wirkt sich vor allem an demida- und Muskelzellen aus. Anzeichen sind Muskel-
schwéche, Mudigkeit und Konzentrationsschwécheald das Herz ein Muskel ist, kdnnen Stérungen des
Herzrhythmus die Folge von Kaliumdefizit sein. Aardarmmuskulatur wirkt sich Kaliumdefizit in Form
von Darmtragheit un Verstopfung aus. Bei Sportletimnen Muskelschwache und Krampfe aufgrund
langandauernden Schwitzens und damit einhergeheldéomverlustes auftreten.

Da Kalium vorwiegend innerhalb der Zellen vorkomartauben die Blutspiegel nur begrenzte Ruckschluss
auf die Versorgungslage. Die Blutwerte konnen atsch im Normbereich liegen, wenn in den Zellen ibgre
eine Kaliumunterversorgung vorherrscht.

Kalium bei Herz-Kreislauferkrankungen

Ausreichende Versorgung des Korpers mit Kaliumvist allem bei Stérungen im Herz-Kreislaufsystem
besonders wichtig, denn Kalium

 flhrt zu einer milden Blutdrucksenkung
* reduziert das Risiko fur Herzrhythmusstorungen
* mindert das Risiko fur einen Schlaganfall

Kaliumzufuhr mit der Ernahrung

Die tagliche Aufnahme sollte laut Empfehlungen Beutschen Gesellschaft fur Erndahrun &DGE) beis2 bi
4 g liegen, in den USA werden 4 — 5 8 empfohlenliugareich sind frisches Obst un emise (siehe
Tabelle). Beim Kochen von Gemiise mul$ beachtet wedhess sich Kalium im Kochwasser anreichert und
dadurch haufig verloren geht. Mit einem hohen Antm Frischkost kann eine ausreichende Kali-
umversorgung erreicht werden.

Kallumreiche Gehalt
Nahrungsmittel (mg/lOOC(j;)
Sojabohnen 174
WeilRe Bohnen 1310
Linsen 810
Spinat 635
Datteln, getrocknet 650
Bananen 395
Weizen- und Roggenvollkorn 500
Kartoffeln 440
Nusse, Mandeln 450 - 840




Warum ist Magnesium fur den Menschen so wichtig?

Nur ca. 0,05 % (ca. 25 g) des Koérpergewichts werdenMagnesium gestellt. Aber innerhalb der Korper-
zellen ist Magnesium nach Kalium der zweitwichtegstineralstoff. Magnesium spielt eine zentrale R
zahlreichen Stoffwechselprozessen, z. B. im Stafhsel von Kohlenhydraten, Eiweil3, Fetten und Nuklei
sauren. Zur Bereitstellung von Energie fir die Pﬁfizg[l:en ist es unerlasslich. Magnesium stabitigiér
Zellmembranen und sorgt dafir, dass die Zellen Fowem und GroRRe behalten. Die Zellen werden un-
empfindlicher gegenuber Stress-Hormonen und diegéem Stoffen, welche die Koérperzellen aufgrund von
Stress nach aufRen abgeben, wird verringert. Das Bt dann besonders wichtig, wenn der Korper tdurc
Arbeitsbelastung und Reizlberflutung DauerstregEhdr also mit Stress-Hormonen berschwemmt wird.
Diese Art der Uberlastung flihrt langerfristig zulZehaden. Je besser die Versorgung mit Magnesstim i
desto mehr werden Zellen, insbesondere in BlutgefARerzen und Skelettmuskeln, vor Stress und seine
schadlichen Wirkungen geschiitzt.

Wie aulRert sich eine Unterversorgung mit Magnesium?

Zahlreiche gesundheitliche St(‘jrqngen werden méreinterversorgung mit Magnesium in Zusammenhang
gebracht. Am besten bekannt sind rasche ErmUdu%‘};NBchwache, abgeschwachte Sehnenreflexe und
eine Neigung zu Muskelkrampfen. Hoher Blutdruckrzbeschwerden und Herzr_hﬁthmu_sstb’_rungen konnen
die Folge von Magnesium-Unterversorgung sein, ahmh allgemeine Lustlosigkeit bis hin zu Depres-
sionen.

Ahnlich wie bei Kalium kann man an Hand der Blutieamicht sicher feststellen, dass eine Untervetswg

mit Mallgnesmm vorliegt. In den Zellen kann beraits Defizit herrschen, wahrend der Blutspiegel noch
normal ist.

Auf%und von neueren wissenschaftlichen Erhebursgesh in Deutschland ca. ein Drittel der Bevolkerung
mit Magnesium unterversorgt. Diesem Defizit an Megjom muss grof3e Beachtung geschenkt werden.

Magnesiumzufuhr mit der Ern&hrung

Der Magnesiumbedarf von Jugendlichen und Erwaclmséegt bei etwa 300 bis 400 mg pro Tag. In der
Schwangerschaft und Stillzeit, bei sportlicher Bgting und erhohtem Stress aber auch bei regelm¥ilig
Alkoholkonsum ist der Bedarf an Magnesium erhohagkkesiumreiche Lebensmittel sind Vollgetreide und
daraus hergestellte Produkte, Nisse, Hulsenfriisidegrine Gemuse (siehe Tabelle).

Magnesiumreiche Gehalt
Nahrungsmittel (mg/100 g)
Sojamehl 245

Reis (unpoliert) 160
Schokolade 80 -100
Weizenvollkornbrot 90
Linsen . . 75
Walnisse, Haselnusse, Mandeln, Erdnisse 65 - 90
Magnesiumreiche Mineralwasser 80-120
Spinat 60

Magnesium — ein Allroundtalent flr unsere Gesundhei
Eine ausreichende Magnesiumversorgung ist wicldig b
+ Diabetes
» Magnesium verbessert die Glucoseverwertung und #adorch den Insulinbedarf senken
> Durch die erhdhte Zucker- und Wasserausscheiduegdib Niere verlieren Diabetiker neben ande-
ren Mineralstoffen auch vermehrt Magnesium _ _ _ _
» Erhohte Magnesiumzufuhr ist im Hinblick auf die Widung diabetischer Spétfolgen (Arterio-
sklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall usw.) wichtig
» Herz-Kreislauferkrankungen
» Magnesium wirkt gefaRerweiternd und blutdrucksedken
» Krampfe der Herzkranzgefa3e werden durch Magneserfrindert
» Herzrhythmusstorungen lassen sich durch Magnesealzieren
» Magnesium beeinflulst die Blutfettwerte giinstig
* Migrane
» Magnesium reduziert die Dauer und die Haufigkeit iigraneanfallen.
*  Muskelkrampfe

» Die meisten Muskelkrampfe, nachtlichen Wadenkramypieé Muskelzuckungen bessern sich durch
erhdhte Magnesiumzufuhr



e Pramenstruelles Syndrom (PMS)

» Frauen mit PMS haben héaufig niedrigere Magnesi ials Frauen ohne PMS ]
> Depressionen, emotionale Schwankungen, Muskelk@&mpfd Spannungszustédnde lassen sich
durch Magnesium lindern

e Schwangerschaft und Stillzeit

» Schwangere und Stillende benétigen mehr Magnesilamit das Kind ausreichend mit diesem
Mineralstoff versorgt ist

» Magnesium beugt Friihgeburten vor . _

» Das Risiko fur Schwangerschafts-Bluthochdruck wiudch Magnesium verringert

» Magnesium mildert Ubelkeit und Erbrechen

e Sport

» Fur eine besondere Muskel-, Herz- und Ausdauelnr?'mtsowie zur Reduzierung von Muskel-
krampfen hat der Sportler grundséatzlich einen adroBedarf an Magnesium

e Stress

> Ma%gdnesium verringert die Freisetzung von Stresshoen und somit die Auswirkungen von Stress
auf den Korper
» Blutgefal3-, Herz- und Skelettmuskelzellen werderhldagnesium vor Stress geschiitzt

o Alter

» Mit zunehmendem Alter wird der Gehalt des KnochansMineralien einschlie3lich Magnesium
verringert

Wichtig - Kalium und Magnesium erganzen sich

Die intensiven Forschungen in den letzten Jahreghhtben gezeigt, dass eine hohe Zufuhr der beiden
Mineralstoffe viele positive Wirkungen auf die Gedheit des Menschen hat. Beide Mineralstoffe senken
den Blutdruck und beugen Herzrhythmusstérungen vor.

Eine gute Kaliumversorgung nitzt nur dann, wennchieeitig die Magnesiumversorgung gut ist, denn
Magnesium ist flr den Transport von Kalium in digdlén notwendig. Die beiden Mineralstoffe sind breso
ders effektiv dann, wenn sie gemeinsam in dem altnis zugefuhrt werden, welches von Natur aus
in den Zellen vorliegt. Dies wurde bisher nichtraichend beriicksichtigt.

Die aktuelle Forschung zeigt, dass eine Kombinatienbeiden Mineralstoffe die Verkalkung von Blutge
faRen verhindern kann

Um den besten Schutz vor Verkalkungen in Blutgeféfieerreichen, sollten zwei Bedingungen erflilse

1. In den Korperzellen missen Kalium und Magnesiuneiimem ganz bestimmten Mengen-Verhéltnis
zueinander stehen. Die Aufrechterhaltung dieses$irliciten Verhaltnisses ist wesentliche Voraus-
setzung fur die Funktionsttchtigkeit der Zellene Defahrliche Verkalkung der Blutgefafie lasst aith
besten dann vermeiden, wenn die beiden Minera¢stoffienau diesem Verhéltnis den Koérperzellen zur
Verfligung gestellt werden.

2. Kalium und Magnesium missen dem Korper als basiSelhee zugefiihrt werden. _
Die effektivste Hemmung der Verkalkung wird beoliathwenn Kalium und Magnesium als Citrate
zugefuhrt werden.

Wie decke ich den hohen Kalium- und Magnesiumbeda®

Sowohl Kalium als auch Magnesium sind vorrangigfianzlichen Nahrungsmitteln vorhanden. Allerdings

mussten flr eine aus-reichende Zufuhr taglich nrelfPertionen an Obst und Gemuse verzehrt werdes, wa
aber vielen Menschen nicht moglich ist. Eine Veseesng der Versorgung lasst sich erreichen, wean di
Nahrung mit einem geeigneten diatetischen Lebetenats basisch wirksamen Salzen von Kalium und
Magnesium im optimalen Verhaltnis erganzt wird.
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