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Liebe Patientin, lieber Patient,

Magnesiummangel kann zu unter anderem zu Musbelbeschwerden mit Krampfen
fhren. Oft gelingt es durch eine geschickte Auswahl der Nahrungsmittel die
Symptome zu lindern. Folgende Tabellen geben entsprechende Anhaltspunkte wie
hoch der Bedarf ist und wie man ihn decken kann. Zusatzlich sollten Sie immer
reichlich Flussigkeit (am besten Wasser) zu sich nehmen.

Magnesium
mg/Tag

Alter m w
Séauglinge
0 bis unter 4 Monate (Schatzwert) 24
4 bis unter 12 Monate 60
Kinder
1 bis unter 4 Jahre 80
4 bis unter 7 Jahre 120
7 bis unter 10 Jahre 170
10 bis unter 13 Jahre 230 250
13 bis unter 15 Jahre 310 310
Jugendliche und Erwachsene
15 bis unter 19 Jahre 400 350
19 bis unter 25 Jahre 400 310
25 bis unter 51 Jahre 350 300
51 bis unter 65 Jahre 350 300
65 Jahre und alter 350 300
Schwangere b 310-350
Stillende 390

a Hierbei handelt es sich um einen Schatzwert.
b Schwangere < 19 Jahre 350 mg

Quelle:
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. 01.01.2019
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100 g Mg- 100 g Maq-
Lebensmittel Gehalt Lebensmittel Gehalt
(essbarer Anteil) in mg (essbarer Anteil) in mg
Gemiise Obst
Auberginen 13 Ananas 7
Austernpilze 13 Apfel 6
Blumenkohl 17 Aprikose 9
Bohnen (grin) 25 Banane 36
Erokkoli 24 Bime 8
Champignon 14 Erdbeere 15
Endiviensalat 10 Feigen 20
Erbsen 33 Himbeere 30
Feldsalat 13 Honigmelone 13
Friahlingszwigbeln 12 Kirsche 11
Grinkohl 34 Kiwi 24
Gurke 8 Mandaring 11
Kartoffel 20 MNektarine 10
Knoblauch 25 Orange 14
Kohlrabi 43 Papaya 4
Kopfsalat 8 Pflaume 8
Kiirbis 8 Wassermelone 9
Lauch 18 Weintraube (weiB) 9
Mais 9 Niisse/Samen
Meerrettich 33 Erdniisse 160
Mdhre 8 Haselnisse 156
Oliven 19 Kokosnuss 39
Paprika (grin) 12 Leinsamen 350
Radieschen 9 Mandeln 170
Rosenkohl 22 Paraniisse 160
Sojasprossen 19 Pinienkerns 234
Spargel 18 Sesamsamen 347
Spinat 58 Sonnenblumenkems 420
Tomate 14 Walnuss 129
Zucchini 20
Zwiebel 11
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100g Mg- 100g Mg-
Lebanzmittal Gehalt Lebanzmittel Gehalt
(eeebarer Antsil in mg {essbarer Antail) in mg
Hudsln- und Getreideprodukis Fizch
Weaizenmehl Typ 405 20 Langusate (Scampi) 40
Waizen, Volkom 128 Makrela 30
Waizenkeime 250 Misamuachel (ausgeldst) 36
Roggen,. Vollkom 120 Sardine 25
Girinkem 130 Seelachs 57
Haferflocken 138 Tintenfiach 30
Comflakes 14 Zander 50
Muszli {mit Mizaen) 110 Fleizch
Raiz (poliert) a4 Bratwurst 16
Reiz (unpoliert) a7 Courrywurat 25
Hir=e (geschilt) 170 Enta 22
Vollkornnudein 130 Hackfleizch 15
Mudsln {mit Ei) a7 Hirach 21
Mudslin (chne Ei) 56 Huhn ar
Backwaren Kalbfleizch (mager) 28
Biskuit 10 Lammflaisch 20
Blattertaig 10 Landjager 45
Brotchean 30 Leberkias 23
Butterkeks 23 Mortadslla 18
Croizsant (45 g) 20 Puta 28
Kasskuchean 10 Rehfleizch 30
Laugengeback 20 Rindfleizch (mager) 23
Lebkuchen 26 Salami 43
Marmorkuchen 14 Schweinafleiach 24
Mischbrot 40 Wienar Wiratchen 15
Salzstangean 20 Wilkdachwein 22
Vollkormbrotchen a5 Milchprodukis
Vollkormkeks I Brie (20%: F.iTr.) 20
Waifeln a8 Buttermilch 15
WaiBbrot 24 Camembert (602 Fi.Tr.) 16
Waizsnachrotbrot 42 Eiacrame 13
Zwieback 15 Emmentaler (452 F.iTr.) a5
Fiech Gouda (45%: F.iTr) 28
Aueater (ausgeldsat) 40 Hihnerai 12
Foralle 26 Joghurt (vollfett) 12
Hering A Kaafir 4
Kabeljau 25 Kuhrmilch 12
Lacha 28 Mozzarella 20
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100 g Mg- 100 g Mg-

Lebanzmittal Gahalt Lebanamittel Gehalt
(e=sbarer Antsil} in mg (essbarer Antail) in mg
Milchprodukte Sonstiges

Cuark (mager) 12 Honig i
Tilziter (30%: F.i.Tr.) 40 Konfitire 8
Getranke Marzipan 120
Apfelzaftechorls g Milcheschokolads a6
Biar a8 Mussnougatcreme [+
Bohnenkaffes (schwarz) 5 Zartbitterschokolade 133
Cola 1 Zucker (weiB) 0
Gemiseasaft 15

Crrangensaft 12

Fotweain a

Tee (schwarz) 5

Quelle: Magnesium - Der Mineralstoff des Lebens, Deutsche Gesundheitshilfe 2011

Zu beachten ist, dass Lebensmittel mit einem hohen Magnesiumgehalt
nicht unbedingt gute Lieferanten sind. Manche Lebensmittel enthalten
zwar viel Magnesium, gleichzeitig aber auch Phytinsaure, die die
Aufnahme des Mineralstoffs in den Blutkreislauf hemmt
(z.B.Vollkornprodukte, Hllsenfruchte).

Gute Besserung!

Dr. Klein
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