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Liebe Kolleginnen!

Liebe Kollegen!

Wie bereits in den letzten Nachrichten angesprochen, scheint Ma-

gnesium wiederum „in“ zu sein, da neben den Getränkeherstellern 

und der Pharmaindustrie immer mehr „Magnesiumproduzenten“ 

an der Bildoberfl äche erscheinen. Es darf daher nochmals wie folgt 

Stellung genommen werden: 

In der Voraussetzung der Reinheit sind Mineralwässer, die magne-

siumhaltig sind, positiv zu beurteilen, da Magnesium bereits in 

 ionisierter Form im Mineralwasser vorliegt und als biologisch zu 

 bezeichnen ist. 

Die Magnesiumpräparate der pharmazeutischen Industrie sind bei 

entsprechender Dosierung als Alternative zu sehen, wobei Magne-

siumzitrat aus unseren Untersuchungen dem Magnesiumoxid vor-

zuziehen ist, beides aber seinen Wert hat. Magnesiumpräparate, die 

zusätzlich Kalium aufweisen, sind insofern günstig, da der Magne-

siumeintritt in die Zelle über Kalium geregelt wird und bei Kaliummangel daher häufi g ein Magnesiummangel zu se-

hen ist. 

Die dem Wasser später zugesetzten Magnesiumstoff e sind, zumindest bisher, in der Magnesiummenge pro Liter nicht 

nachvollziehbar und als reines Diätetikum ohne Zulassungskriterien zu sehen. Magnesiumsubstitutionen über Drogeri-

en und ähnliche Märkte haben meist keine Inhaltsangabe, wie viel und welches Magnesium zugesetzt wird, sodass über 

Wirkung, ggf. auch Nebenwirkung, wenig Schlüssiges gesagt werden kann. 

Zuletzt sollte an die Substitution von Magnesium mit entsprechenden Nahrungsmitteln gedacht werden, da wir vor 

 allem im gesunden Frühstück sowie unter anderem in Nüssen Magnesium vorfi nden. 

Mit kollegialen Grüßen aus der Südoststeiermark!

Prim. Dr. B. Zirm

http://www.lebensstil-medizin.at
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