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Magnesium — warum es fur Training,
Muskeln und Regeneration wichtig ist

Wer regelmiBig Krafttraining betreibt, beschéftigt sich frither oder spéter mit der richtigen
Erndhrung und einer ausreichenden Versorgung mit Mineralstoffen. Einer der bekanntesten
Mineralstoffe in diesem Zusammenhang ist Magnesium.

Doch wofiir benétigt unser Korper Magnesium eigentlich, wie viel brauchen wir und wann sollte
man es einnehmen?

Was ist Magnesium?

Magnesium ist ein lebensnotwendiger Mineralstoff, den unser Korper nicht selbst herstellen
kann. Deshalb miissen wir Magnesium iiber die Nahrung aufnechmen.

Es ist an zahlreichen Vorgéngen im Korper beteiligt und tragt unter anderem zu einer normalen
Muskelfunktion, einem normalen Energiestoffwechsel und einer normalen Funktion des
Nervensystems bei.

Gerade fiir Menschen, die regelméaBig trainieren, ist eine ausreichende Versorgung daher wichtig.

Warum ist Magnesium beim Krafttraining wichtig?

Beim Krafttraining miissen Muskeln und Nervensystem intensiv zusammenarbeiten. Magnesium
spielt bei der normalen Funktion dieser Systeme eine wichtige Rolle.

Eine ausreichende Magnesiumversorgung tragt unter anderem bei zu:

e einer normalen Muskelfunktion

e ecinem normalen Energiestoffwechsel

e einer normalen Funktion des Nervensystems

e der Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
e dem Erhalt normaler Knochen

e einer normalen Proteinsynthese

Magnesium ist deshalb kein ,,Muskelaufbau-Wundermittel“. Es gehort vielmehr zu den

Nahrstoffen, die der Korper benotigt, damit seine normalen Funktionen zuverldssig ablaufen
konnen.
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Wie viel Magnesium benotigt man?

Der individuelle Bedarf hangt unter anderem von Alter, Geschlecht und Erndhrung ab.
Bevor man zu Nahrungsergidnzungsmitteln greift, sollte man bedenken, dass Magnesium auch in
vielen Lebensmitteln enthalten ist. Gute Quellen sind beispielsweise Niisse, Samen,

Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und einige Gemiisesorten.

Wer zusitzlich Magnesium einnechmen mdchte, sollte immer darauf achten, wie viel elementares
Magnesium das jeweilige Préaparat tatsdchlich liefert.

Als praktische Ergénzung werden hiufig etwa 200-300 mg Magnesium pro Tag verwendet.
Eine hohere Dosierung ist nicht automatisch besser.

Zu viel Magnesium aus Nahrungsergdnzungsmitteln kann insbesondere Durchfall und Magen-
Darm-Beschwerden verursachen.

Wann sollte man Magnesium einnehmen?

Magnesium muss nicht unmittelbar vor oder nach dem Training eingenommen werden.
Viel wichtiger ist eine regelmiBige und ausreichende Versorgung.

Viele Menschen nehmen Magnesium:

abends zum Essen oder etwa 1-2 Stunden vor dem Schlafengehen.

Wer Magnesium auf niichternen Magen nicht gut vertrégt, kann es problemlos zusammen mit
einer Mahlzeit einnehmen.

Auch an trainingsfreien Tagen sollte auf eine ausreichende Magnesiumversorgung geachtet
werden.

Welches Magnesium ist geeignet?

Nahrungserginzungsmittel enthalten Magnesium in unterschiedlichen Verbindungen.
Haufig verwendet werden beispielsweise:

Magnesiumcitrat

Eine weit verbreitete Magnesiumverbindung. Bei hoheren Mengen kann sie bei manchen
Menschen abfiihrend wirken.
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Magnesiumbisglycinat
Wird ebenfalls hidufig verwendet und von manchen Menschen als magenfreundlich empfunden.

Entscheidend ist jedoch nicht nur der Name der Verbindung. Auf dem Etikett sollte tiberpriift

werden, wie viel Magnesium tatséchlich pro Kapsel, Tablette oder Tagesportion enthalten
ist.

Braucht jeder Sportler Magnesium als Supplement?

Nein.

Wer sich ausgewogen ernédhrt und ausreichend Magnesium iiber Lebensmittel aufnimmt, benotigt
nicht automatisch ein Magnesiumpréiparat.

Ein Nahrungserginzungsmittel sollte eine gute Erndhrung ergéinzen und nicht ersetzen.
Fiir Muskelaufbau und Regeneration bleiben vor allem ein sinnvoll aufgebautes Training,

gentigend Eiweifl und Energie, ausreichende Fliissigkeitszufuhr sowie gentigend Schlaf
entscheidend.

Fazit

Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff — auch fiir Menschen, die regelmafBig Krafttraining
betreiben.

Es unterstiitzt die normale Funktion von Muskeln und Nervensystem und trdgt zu einem
normalen Energiestoffwechsel bei.

Eine haufig verwendete Ergdnzung liegt bei ungefihr 200-300 mg elementarem Magnesium
tiglich, sofern liber die Erndhrung nicht bereits ausreichend Magnesium aufgenommen wird.

Der Einnahmezeitpunkt ist dabei weniger entscheidend. Wer mdchte, kann Magnesium
beispielsweise abends zum Essen oder vor dem Schlafengehen einnehmen.

Wichtig: Bei Nierenerkrankungen, regelméfiger Medikamenteneinnahme, bestehenden

Erkrankungen oder Unsicherheit {iber die richtige Dosierung sollte die Einnahme vorher mit
einem Arzt oder Apotheker besprochen werden.
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