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Didtetisches Lebensmitiel

mit SiBungsmitteln zur ousreichenden Magnesiumversorgung

250 mg Magnesium pro Brausetablette

adl

20 Brausetabletten

Magnesivm ist ein essenzieller Mineralstoff, der bei vielen Kdrperfunktionen eine
wesentliche Rolle spielt. Wir haben lhnen hier die wichtigsten Fragen und Antworten

zum Thema Magnesivm zvsammengestelli.

Ist Magnesium lebenswichtig?

la. Der Minerofsioff ist Bestandter] von iiber 300 Enzymen
im menschlichen Karper und spielt eine Schiiisselrofle bei
der Energieversorgung. Auflerdem reguliert Magnesium die
Reizitbertragung auf Muskeln-.und Nerven und gewiihrlels-
tet somit dos reibungslose Funktionieren des gesamten
Muskelapparates.

Kann der Kérper Mognesivm
selbst produzieren?

Nein. Wir miissen Mognesium iber die Nahrung aufneh-
men. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung empfiehit fir

FErwachsene 300 ~400 mg Magnesivm pro Tog. Vor allem

Hiilsenfrichte, griings Blottgemiise und Getreideprodukte
weisan einen hohen Magnesiumgehalt auf. Doch Sress und
Umwelteinfliisse erschweren oft eine bedarfsdeckende Fr-
nithrung. Und selbst wenn wir uns ausgewogen ermiihren,
geht oftmals ein GroBteil der Mineralstoffe durch die Zv-
bereitung der Speisen verloren. Beispielsweise betriigt der
Magnesivmverlyst durch das Kochen von Kartoffeln co. 50%.

Gibt es Menschen, die mehr
Magnesivm bendtigen als andere?

Ju, das sind Personen, die durch starke korperliche ader
geistige Belostung mehr Magnesium verbrauchen.

Dazu gehiren z. B. Sportler, die durch storkes Schwitzen mehr
Mognesivm verlieren. Dadurch kann die Muskeffunktion und
damit die Leistungsfihigkeit beeintrichtigt werden.

AuvBerdem haben Diabetiker einen erhishten Mognesivim-
bedarf. Besonders bei Diabetes mellitus ist Magnesium-
Diasporal® 250 akfiv zur besonderen Erméihrung im Rohmen
eines Dicifplones sowie bei kalorienarmer Emithrung gesignet.

Auch bei Kindern und Jugendlichen, die sich noch im
Wachsium befinden, sollte ouf eine ausreichende Magne-
siumversorgung geachtet werden. Hiufig hoben dltere
Menschen Schwierigkeiten, ihren Magnesivmbedarf oflein
ither die tighiche Erdhrung zu decken.:

Wann ist eine Nahrungsergiinzung
mit Magnesium sinnvoll?

Besonders dann, wenn mon zu einer der oben gengnnten
Personengruppen gehért. Denn in der heutigen Zeit st es
gar nicht so einfach, den empfohlenen lTagesbedarf von
300~ 400 mg Magnesivm zv decken. Fine unzureichende
Magnesiumversargung kann sich durch Nervositit und
Konzentrationsschwiche sowie durch Versponnungen und
verminderfe Leistungsfihigkeit dufern.

Wie soll ich Magnesium-Diasporal® 250 aktiv
Brausetabletten zv mir nehmen?

Tiiglich eine Brausetablette in einem Glos Wasser (200 mi)
auflisen und trinken. Fine sprudelfrisch aufgeldste Brouse-
toblette Magnesium-Diasporal® 250 aktiv versorgt thren
Karper mit 250 mg Magnesium und frigt so zur Deckung des
tdglichen bzw. eines erhthien Magnesivmbedurfs bei.

Weitere Fragen?

Unser Mognesium-Diasporal® Info-Service hilft Ihnen
geime weiter:

Proting Pharm. GmbH
D-85737 Ismaning

Fox: 089/ 963446
e-mail: info@diasporal de
wiww. diasporal.de




Wer benitigt wie viel Magnesium?
(Referenzwerte fiir die empfohlene Nahrstoffzufuhr (mg/Tag), D-A-CH,

PR
1 - 4 Jahre

Jugendliche u. Erwa _ T

Deutsche Gesellschaft fir Frndhrung, 2000)

350

80 | 80 | 15 - 19 Jahre
4 - 7 Jahre 120 | 120 | 19 - 25 Jahre 310
7 - 10 Jahre 170 | 170 | 25 - 51 Jahre 350 | 300
10 - 13 Jahre 230 | 250 | 51 - 65 Jahre 350 | 300
13 - 15 Jahre 310 | 310 > 65 Jahre 350 {300
Schwangere 310
| stillende - *390

Welche Nakrungsmittel enthalten besonders viel Magnesium?

Magnesiom pro 1009

Nisse

Fisch

Mognesium pro 100g

Cashew-Nisse 270 my Heringsfilet in Tomatensauce 61 mg
Mandeln 170 mg Seezunge 49 mg
Erdniisse 163 mg Steinbutt 45 mg
Pistazien 158 mg Matjeshering 35 mg
Haselniisse 156 mg Lachs 29 mg
Walniisse Heilbutt 28 mg
Gemiise/Salot
Sonnenblumenkerne 420 mg Feigen {getrocknet) 70 mg
Sojabohnen {Samen) 247 mg Datteln {getrocknet) 50 mg
Spinat 58 mg Bananen 36 mg
Fenchel 49 mg Kiwis 24 my
Kohlrabi , 43 mg Ananas 17 mg
Erbsen {griin, Dose) . 27 mg Aprikosen ? mg
Tomaten ‘ 20 mg Birnen 8 mg
Spargel 20 mg| | Apfel 6 mg
Fleisch/ Wurstwaren Milchprodukte
Frishsticksfleisch 59 mg| | BuMerkdse (50%i.Tr)  53'mg
Brathuhn 37 mg Parmesan 45 mg
Schweinefleisch {mittelfett) 31 mg| |Emmentaler (45%i.Tr) 35 mg
Schweinefleisch {Kotelett) 24 mg| | Edamer (40%i.Tr) 31 mg
Bierschinken 18 mg Gouda{45%i.Tr.) 28:mg
Leberpastete 15 mgl | 'Vollmilch *12mg
064316002



