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Magnesium unter der Lupe

Das ist Magnesium: Steckbrief

Mit der Ordnungszahl 12 und dem Kiirzel Mg taucht es im
Periodensystem auf, und auf unserer Erde hat es sogar ei-
nen festen Platz in den Top Ten: Magnesium ist das acht-
héufigste Element der Welt und nimmt dementsprechend
groflen Einfluss auf die Funktionen des tédglichen Lebens.
Oft ist uns das gar nicht klar — oder wussten Sie beispiels-
weise, dass die Erdkruste zu 2,5 Prozent aus Magnesium be-
steht? Auch in den Ozeanen ist das Leichtmetall dank sei-
ner Wasserlgslichkeit in hoher Konzentration vertreten: Ein
Kubikmeter Meer enthilt mehr als ein Kilo! Entdeckt wurde
Magnesium 1755 vom schottischen Physiker und Chemiker
Joseph Black, der auch das Kohlenstoffdioxid entdeckte.
Das reine Element stellte jedoch erst 1828 der Chemiker
Antoine Bussy in winzigen Mengen her. Woher es seinen
Namen erhielt, ist bis heute nicht vollends geklart: Ver-
mutungen zufolge war die kleinasiatische Stadt Magnesia
in der heutigen Tiirkei Namenspatin des »Magnesia alba«
(Magnesiumcarbonat). Nach anderen Quellen wurde »Mag-
nesium« hingegen von der altgriechischen Bezeichnung fiir
»Magnetstein« abgeleitet.



Mehr ist mehr: Ihr Magnesiumbedarf

Wie alle Mineralstoffe und Spurenelemente gehort Magne-
sium zu den essenziellen Néhrstoffen. Obwohl wir es nicht
selbst herstellen konnen, ist es {iberlebenswichtig. Das gilt
iibrigens nicht nur fiir Mensch und Tier, sondern auch fiir
Pflanzen. Erst Magnesium erméglicht die Bildung von Chlo-
rophyll (Blattgriin), das zur Fotosynthese erforderlich ist.
Hierbei werden Kohlendioxid und Wasser unter Einwirkung
von Sonnenlicht in Kohlenhydrate umgewandelt. Die sorgen
dafiir, dass die Pflanze wéachst und gedeiht. Handelt es sich
bei ihr um ein Lebensmittel, das wir verspeisen, kommt das
Chlorophyll jedoch auch Menschen zugute. Denn das griine
Farbpigment ist eine wahre Vitalstoffbombe: Es versorgt uns
unter anderem mit Magnesium. Warum das so wichtig fiir
den menschlichen Organismus ist und wie Sie den Mine-
ralstoff auf andere, sehr effektive Art zufithren konnen, das
erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

Mehr ist mehr: Ihr Magnesiumbedarf

Da Thr Kérper Magnesium als essenziellen Nahrstoff nicht
selbst produzieren und auch nur in geringen Mengen spei-
chern kann, miissen Sie den tdglichen Bedarf von auflen zu-
fithren. Das tun die meisten von uns gréBtenteils iiber die
Nahrung.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt Jugendli-
chen iiber 15 Jahren, Erwachsenen und Senioren eine tégli-
che Dosis von 300 bis 400 Milligramm. Ahnliche Werte liefert
auch die entsprechende Recommended Dietary Allowance

9



