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Liebe Patientin, lieber Patient, 
Magnesiummangel kann zu unter anderem zu Musbelbeschwerden mit Krämpfen 
führen. 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. Zusätzlich sollten Sie immer 
reichlich Flüssigkeit (am besten Wasser) zu sich nehmen. 
 

Empfohlene Zufuhr     

Alter 

Magnesium 
mg/Tag 

m w 
Säuglinge 
0 bis unter 4 Monate (Schätzwert) 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 älter 350 300 
Schwangere b   310-350 
Stillende 390 
a Hierbei handelt es sich um einen Schätzwert. 
b Schwangere < 19 Jahre 350 mg 
   
Quelle:   
Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. 01.01.2019  
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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 Phytinsäure, die die 
Aufnahme des Mineralstoffs in den Blutkreislauf hemmt 
(z.B.Vollkornprodukte, Hülsenfruchte). 
 
Gute Besserung! 
 
Dr. Klein  
 


