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Funktionen

Muskelfunktion Nervenfunktion Aktivierung von Enzymen

Vorsicht bei
Nahrungserganzungs
-mitteln

Empfohlene Zufuhr’ Magnesium im
Sport

Erwachsene

o 2

Jugendliche haben einen
etwas hoheren Bedarf Kein erhohter Bedarf

Die meisten magnesiumhaltigen
Nahrungserganzungsmittel
uberschreiten die empfohlene
Tagesdosis von 250 mg.>

Magnesiumverluste Uber
den Schweil3 sind
vernachlissigbar 2

Folgen einer erhéhten Zufuhr:”

e Magen-Darm-Beschwerden
O
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Magnesiumreiche Lebensmittel So deckst du deinen
Tagesbedarf

e Durchfalle

Ausgewahlte Lebensmittel & Magnesiumgehalte in mg pro 100 g5

Friuhstuick:
V4 W 4}) > ' 100 g Haferflocken
P + 1 Banane
W i ‘ + 20 g Mandeln
Mittagessen:
Getreide Gemise & Nusse & Tierische 125 g Vollkornnudeln *h i
(-produkte?, Hulsenfrichte Samen Lebensmittel +100 g Garnelen S
Pseudogetreide
. . Abendessen:
VXreT:gingT,lcﬁLe,'ZA%%o Sojabohnen*: 220 Kurbiskerne: 300 Olsardinen: 24 N\ 5
R WeilRe Bohnen*: 140 Sesamsamen: 350 Dorsch: 90 N\ 1 Vollkornbrotchen
Quinoa™: 200 \ . . _ . -
¥. Kichererbsen*: 130 Cashewnusse: 260 Garnelen: 70 + 2 Scheiben Kase
Haferflocken*: 120 Erbsen® 40 Mandeln: 220 7Zi kise: 30
Naturreis®: 110 rbsen*: andeln: iegenkase:
*Gehalt in ungekochter Form _ 351 mg Magnesium
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