NUR IN DER APOTHEKE:
MAGNESIUM-DIASPORAL®

300 DIREKT

Das Direktgranulat Magnesium-Diasporal® 300 direkt
wird ohne Flissigkeit eingenommen und ist damit ideal
fir die schnelle Magnesiumversorgung. Schon ein Stick
versorgt lhren Kérper mit 300 mg Magnesium und tragt
damit zur Deckung des erhdhten Magnesiumbedarfs
bei — besonders nach Training und Wettkampf.

300 mg Magnesium pro Stick

e organisches Magnesiumcitrat mit Magnesiumoxid
e Verwendung ohne Flissigkeit

e Zitronengeschmack, erfrischend sauer

e ohne Zucker, ohne kiinstliche Sif3stoffe

e fir Diabetiker geeignet

e 1x taglich deckt den Tagesbedarf

SCHNELL UND OHNE
FLUSSIGKEIT!
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Didtetisches Nahrungsergé@nzungsmittel mit SiBungsmittel Sorbit zur ausreichenden
Magnesiumversorgung. Inhaltsstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumoxid
Physiologische Brennwerte: 10,4 kJ, 2,4 kcal, 0,04 BE

MAGNESIUMGEHALT IN
LEBENSMITTELN

MAGNESIUM
UND SPORT

>150 mg/100 g | Nisse, Schokolade,
Reis, Samen, Keime

50 - 150 mg /100 g | Hilsenfrichte, Trockenobst,
Teigwaren, Vollkornprodukte

<50 mg /100 g | Obst, Milchprodukte, Fleisch,
Gefligel, SiBwasserfische

TAGLICHER MAGNESIUMBEDARF
FUR SPORTLICH AKTIVE

Jugendliche und Erwachsene | ménnlich | weiblich
15 bis < 19 Jahre

19 bis < 25 Jahre

25 bis 65 Jahre u. élter

Auszug von Referenzwerten fir die empfohlene Néhrstoffzufuhr (mg/Tag),
D-A-CH, Deutsche Gesellschaft fir Ernghrung, 2000

Magnesium-Diasporal® erhalten Sie nur in Apotheken.

Haben Sie noch Fragen?
Fir weitere Informationen zum Thema Magnesium und
Sport stehen wir lhnen jederzeit gerne zur Verfigung:

Protina Pharm. GmbH
Adalperostrafle 37
D-85737 Ismaning

Tel:  +49 (0) 89/99 65 53-0
Fax: +49 (0) 89/96 34 46
E-Mail: info@diasporal.de

www.diasporal.de

NUR IN DER APOTHEKE:
MAGNESIUM-DIASPORAL®

250 AKTIV

Eine Brausetablette Magnesium-Diasporal® 250 aktiv
nach jeder sportlichen Betatigung versorgt lhren
Korper mit 250 mg Magnesium und tragt zur Deckung
des erhdhten Bedarfs bei.

250 mg Magnesium pro Brausetablette

® reines organisches Magnesiumcitrat
schnell und klar 1&slich

e 1x taglich deckt den Tagesbedarf

e frischer Zitronengeschmack

® ohne Zucker

e fir Diabetiker geeignet

l

\

R

o

B OERAEN RRAATRY

"
L]

Didtetisches Lebensmittel mit SiBungsmitteln zur ausreichenden
Magnesiumversorgung. Inhaltsstoff: Magnesiumcitrat.
Physiologische Brennwerte: 36,1 kJ, 0,4 kcal, O BE



SPORTLICHE BETATIGUNG
BESCHLEUNIGT DEN STOFF-

h WECHSEL — UND ERHOHT
DEN MAGNESIUMBEDARF.

ERHOHTER MAGNESIUMBEDARF
BEIM SPORT

Magnesium ist Bestandteil von Gber 300 Enzymen im
menschlichen Kérper und spielt eine wesentliche Rolle
bei allen intrazelluldren Stoffwechselvorgéngen, die
mit der Synthese oder dem Umbau von energiereichen
Substanzen (z.B. Glukose) verbunden sind. Die am
Glukosestoffwechsel beteiligten Enzyme benétigen zur
Aktivierung Magnesium. Ohne Magnesium kann keine
Energie bereitgestellt werden.

Die bei unzureichendem Sauerstoffangebot in der
Muskelzelle einsetzende Laktatbildung (anaerober
Abbau der Glukose) limitiert die kérperliche Belast-
barkeit. Laktat muss daher méglichst schnell aus dem
Koérper eliminiert werden, wozu ebenfalls Magnesium
bendtigt wird.

Deshalb hat eine ausreichende Magnesiumversorgung
gerade im Sport eine herausragende Bedeutung.

MAGNESIUM UND
MUSKELFUNKTION

Die hohe korperliche Belastung im Sport beginstigt
Magnesiumverluste, die primar durch eine gesteigerte
SchweiBproduktion hervorgerufen werden. Vor allem
bei hoher Umgebungstemperatur und Luftfeuchtigkeit
sind die Flussigkeitsverluste (bis zu 2 Liter pro Stunde)
betrachtlich.

Als weitere Ursachen fir ein Magnesiumdefizit kom-
men der erhdhte Magnesiumverbrauch durch einen
beschleunigten Stoffwechsel sowie eine gesteigerte
Magnesiumausscheidung iber die Niere hinzu. Vor
allem Ausdauersportler weisen daher haufiger einen
Magnesiummangel auf als Personen, die weniger
sportlich aktiv sind.

Bei unzureichender Magnesiumversorgung kann schnell
ein Magnesiummangel entstehen, der sich durch eine
neuromuskuldre Ubererregbarkeit duBert. Dabei kénnen
vermehrt Muskelzuckungen und Muskelkrdmpfe auf-
treten, die Anfdlligkeit fir Muskelverspannungen und
Muskelfaserrisse sowie Zerrungen steigt.

VOR ALLEM AUSDAUERSPORTLER
WEISEN HAUFIGER EINEN
MAGNESIUMMANGEL AUF.

MAGNESIUM ERHALT DIE
LEISTUNGSFAHIGKEIT

Um einen Magnesiummangel wirksam auszugleichen,
sollte auf eine ausreichende Magnesiumversorgung
geachtet werden. Die tdgliche Magnesiumzufuhr eines
Erwachsenen sollte abhéngig von Alter und Geschlecht
nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir

Erndhrung ca. 300 - 350 mg betragen.

Bei Sportlern kann der tdgliche Magnesiumbedarf je
nach sportlicher Beanspruchung sogar um das Zwei-
bis Dreifache héher liegen.

Die Uber die Nahrung aufgenommene Menge an
Magnesium reicht beim Sportler meist nicht aus, um
den erhéhten Bedarf zu decken. Um langfristig einen
Magnesiummangel zu verhindern und die kérperliche
Leistungsfahigkeit zu erhalten, ist es fiir den Sportler
besonders wichtig hochdosiertes Magnesium regelméafig

nach jeder sportlichen Betdtigung in der Regenerations-

phase zuzufihren. Die Einnahme vor dem Sport ist
aufgrund eines méglichen entspannenden und leicht
abfihrenden Effekts von Magnesium nicht empfehlens-
wert, da die Leistungsfchigkeit dadurch unter Umsténden
beeintrachtigt werden kann.

TIPP:

MAGNESIUM-EINNAHME AM
BESTEN NACH DEM SPORT!

WUSSTEN SIE, DASS ERST
9 BANANEN PRO TAG IHREN
MAGNESIUMBEDARF
DECKEN WURDEN?

DAS BESONDERE AN
MAGNESIUM-DIASPORAL®

MAGNESIUM-DIASPORAL® ENTHALT
MAGNESIUMCITRAT

Fir die Magnesiumaufnahme im Kérper ist neben der
sinnvollen Dosierung auch die Art der Magnesiumver-
bindung entscheidend. Sie sollte eine hohe Bioverfig-
barkeit aufweisen. Aus diesem Grund enthalten fast alle
Magnesium-Diasporal®-Produkte Magnesiumcitrat, die
organische Magnesiumverbindung mit der vergleichs-
weise hdchsten Bioverfigbarkeit. Magnesiumcitrat wird
besonders gut vom Kérper aufgenommen und fihrt
schnell zu einem deutlichen Anstieg der Magnesium-
konzentration im Blut.
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