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Magnesium
Bioverfiigbarkeit von organischen und

anorganischen Verbindungen

Voon Sighart Golf / Von Magnesium-Praparaten gibt es eine ganze Reihe. Sie
enthalten den Mineralstoff in organischen oder anorganischen Verbin-
dungen. Ftir die Resorption von Magnesium spielt die Verbindung keine Rolle.

Sprudeltabletten sind eine gebrauchliche Darreichungsform fiir supplementiertes Magnesium.
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Ein Magnesium-Mangel kann ausgegli-
chen werden durch Umstellung der Erndh-
rung auf Vollwertkost, den Konsum Mag-
nesium-reicher Mineralwasser (mit mehr
als 100 mg Magnesium/I) oder die Einnah-
me qualitativ hochwertiger Magnesium-
Produkte. Keine oder eine untergeordnete
Rolle spielt dabei die Frage, ob das verwen-
dete Magnesium-Praparat anorganische
(beispielsweise Chlorid oder Oxid) oder or-
ganische Anionen (wie Citrat oder Aspar-
tat) enthalt. Die Annahme, Magnesium
aus organischen Salzen sei das »besserex,
weil bioverfligbarere Magnesium, ist zwar
weit verbreitet, aber nicht richtig. Tatsach-
lich zeigen zahlreiche Studien mit validen
Messmethoden, dass samtliche unter-
suchten Magnesium-Verbindungen so-
wohl pharmakologisch, als auch biologisch
und klinisch aquivalent sind. Zwar sind an-
organische Magnesiumsalze chemisch ge-
sehen schlechter 6slich, doch Chemiker
messen die Loslichkeit eines Salzes unter
Laborbedingungen (wie pH 7, 20 °C, 1 bar,
1 molar, geschlossenes System), im Korper
liegen aber andere Verhaltnisse vor.

In den 1970er- bis 1990er-Jahren hat
das Bundesgesundheitsamt (BGA) fir die
auf dem Markt befindlichen Magnesium-
Praparate Bioverfiigbarkeitsstudien gefor-
dert, wobei das Studiendesign von Liicker
(1) vom BGA akzeptiert wurde. In diesen
Untersuchungen wurden die Magnesium-
Speicher der Studienpersonen eingangs
mit Magnesium-reicher Nahrung aufge-
sattigt und nach anschlieRender Verabrei-
chung der zu testenden Magnesium-For-
mulierungen wurde die Magnesium-Aus-
scheidung im Urin gemessen. Die Studien
ergaben, dass die getestete Verfligbarkeit
von verschiedenen anorganischen und or-
ganischen Magnesium-Praparaten unter
Aquivalenzaspekten innerhalb des Be-
reichs von 70 bis 143 Prozent als biodquiva-
lent anzusehen ist. Die intestinale Resorp-
tion von Magnesium ist nach Liicker unab-
hangig von der verabreichten Art der Ver-
bindung.

Studienlage zur Resorbierbarkeit

In den letzten Jahren sind weitere Publika-
tionen erschienen mit teilweise anderslau-
tenden Aussagen, dass Magnesium besser
aus organischen als aus anorganischen
Verbindungen aufgenommen wiirde. Die
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hier aufgefiihrten Studien weisen mit Aus-
nahme der Studie von Coudray (2) aber we-
sentliche Mdngel auf. Sie lassen eine Aus-
sage zur besseren Bioverfligbarkeit eines
Magnesium-Praparates aufgrund folgen-
der Mangel nicht zu. In den Untersuchun-
gen von Lindberg (3), Fine (4), Firoz (5) und
Walker (6) betrug die Urinsammelzeit we-
niger als einen Tag und war somit nicht
ausreichend, da in dieser Zeit ein wesentli-
cher Teil der anorganischen Magnesium-
Verbindungen noch nicht resorbiert ist. In
den Studien von Walker (6), Miihlbauer (7),
Lindberg (3) war die Praanalytik fir die Be-
stimmung von Magnesium im Urin fehler-
haft: Der Urin wurde nicht vorab mit 1 Pro-
zent konzentrierter Salzsdure angesduert.
Von den fiir die Ermittlung einer Magnesi-
um-Bilanz notwendigen Spezimen (Drei-
Tage-Urin, Drei-Tage-Stuhl, Serum/Plas-
ma) fehlte in den Untersuchungen von
Lindberg (3), Walker (6) und Mihlbauer (7)
mindestens ein Spezimen.

Lediglich die Studie von Coudray (2),
die an Ratten durchgefiihrt wurde, erfillt
die oben angegebenen Voraussetzungen
fir die Ermittlung einer kompletten Bilanz
der Magnesium-Aufnahme, -Retention
und -Ausscheidung. Die Prifgruppen un-
terschieden sich nicht hinsichtlich Kérper-
gewicht, intestinaler Loslichkeit von Mag-
nesium (Voraussetzung fiir die Resorpti-
on), Magnesium in Serum, Erythrozyten
und Femur. Bei der Resorption, Ausschei-
dung und Retention von Magnesium (das
im Korper verblieben ist) gab es in dieser
Studie jedoch zwischen MgO, MgCl,,
MgS0O,, MgCO;, Mg-Acetat, Mg-Pidolat,
Mg-Citrat, Mg-Lactat und Mg-Aspartat kei-
ne signifikanten Unterschiede.

Ein dynamisches System

Magnesium kann aus einer fast unlésli-
chen Verbindung wie Magnesiumoxid
vom menschlichen Kérper resorbiert wer-
den. Grundlage der Resorption von Mag-
nesium aus Magnesiumoxid ist das Mas-
senwirkungsgesetz und die Ablaufe in ei-
nem dynamischen System, beispielsweise
an der Kontaktstelle zwischen dem Nah-
rungsbrei und den Epithelzellen des
Darms. Magnesiumoxid ist nicht wasser-
unloslich, sondern nur schlecht wasser-
[6slich. Es 16st sich nach folgender Glei-
chung: MgO + 2 H,0 - Mg(OH),. Auf-

grund der Dissoziationskonstanten liegt
das Gleichgewicht dieser Reaktion weit
auf der Seite von Magnesiumoxid und
Wasser. Sobald das nach oben beschrie-
bener GesetzmaRigkeit primar in Losung
gegangene Magnesium vom Darmepithel
aufgenommen ist, ist das Massenwir-
kungsgesetz gestort, da standig Magnesi-
um aus dem Gleichgewicht genommen
wird. Somit wird im Darm sofort wieder
Magnesium aus dem Salz freigesetzt,
welches in allen Bereichen des Darms mit
dem Wasserfluss resorbiert wird. Dieser
Prozess verlauft kontinuierlich wahrend
der gesamten Transitzeit des Nahrungs-
breies, die durch Magen, Intestinum und
Dickdarm etwa zwei bis drei Tage dauern
kann. Nach der Resorptionszeit, die bei
Magnesiumoxid ungefahr auch zwei bis
drei Tage, bei Magnesium-Citrat aber nur
flinf Stunden dauert, gelingt es dem
menschlichen Korper, Magnesium aus
Magnesiumoxid tatsachlich in vergleich-
barem Umfang wie aus anderen Verbin-
dungen aufzunehmen.

Egal welches Praparat verwendet wird, es
muss lber einen langeren Zeitraum einge-
nommen werden, weil Magnesium nur im
menschlichen Korper verbleibt, wenn auch
Molekiile vorhanden sind, die den Mineral-
stoff binden. Hierzu gehoren unter ande-
rem ATP oder DNA. Die ersten biochemi-
schen Anpassungen an eine verbesserte
Magnesium-Versorgung, das heif3t das Be-
reitstellen ausreichender Mengen binden-
der Molekiile, konnen nach etwa vier Wo-
chen beobachtet werden. Auch in dieser
Beziehung wirken anorganische und orga-
nische Magnesium-Verbindungen gleich. /
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