
MAGNESIUM
UND SPORT

MAGNESIUM-DIASPORAL®

250 AKTIV

Eine Brausetablette Magnesium-Diasporal® 250 aktiv
nach jeder sportlichen Betätigung versorgt Ihren
Körper mit 250 mg Magnesium und trägt zur Deckung
des erhöhten Bedarfs bei.

250 mg Magnesium pro Brausetablette

• reines organisches Magnesiumcitrat
• schnell und klar löslich
• 1x täglich deckt den Tagesbedarf
• frischer Zitronengeschmack
• ohne Zucker 
• für Diabetiker geeignet

NUR IN DER APOTHEKE:

Diätetisches Lebensmittel mit Süßungsmitteln zur ausreichenden 
Magnesiumversorgung. Inhaltsstoff: Magnesiumcitrat. 
Physiologische Brennwerte: 36,1 kJ, 0,4 kcal, 0 BE

Haben Sie noch Fragen? 
Für weitere Informationen zum Thema Magnesium und
Sport stehen wir Ihnen jederzeit gerne zur Verfügung:

Protina Pharm. GmbH
Adalperostraße 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

Magnesium-Diasporal® erhalten Sie nur in Apotheken.

MAGNESIUMGEHALT IN
LEBENSMITTELN 

TÄGLICHER MAGNESIUMBEDARF
FÜR SPORTLICH AKTIVE

>150 mg/100 g Nüsse, Schokolade,
Reis, Samen, Keime

50 – 150 mg/100 g Hülsenfrüchte, Trockenobst,
Teigwaren, Vollkornprodukte

< 50 mg/100 g Obst, Milchprodukte, Fleisch,
Geflügel, Süßwasserfische

Auszug von Referenzwerten für die empfohlene Nährstoffzufuhr (mg/Tag), 
D -A-CH, Deutsche Gesellschaft für Ernährung, 2000

Jugendliche und Erwachsene männlich weiblich
15 bis < 19 Jahre 400 350
19 bis < 25 Jahre 400 310
25 bis 65 Jahre u. älter 350 300

Beschnitt Falz Falz Falz Besc

NUR IN DER APOTHEKE:

SCHNELL UND OHNE
FLÜSSIGKEIT!

Diätetisches Nahrungsergänzungsmittel mit Süßungsmittel Sorbit zur ausreichenden
Magnesiumversorgung. Inhaltsstoffe: Magnesiumcitrat, Magnesiumoxid
Physiologische Brennwerte: 10,4 kJ, 2,4 kcal, 0,04 BE

MAGNESIUM-DIASPORAL®

300 DIREKT

Das Direktgranulat Magnesium-Diasporal® 300 direkt
wird ohne Flüssigkeit eingenommen und ist damit ideal
für die schnelle Magnesiumversorgung. Schon ein Stick
versorgt Ihren Körper mit 300 mg Magnesium und trägt
damit zur Deckung des erhöhten Magnesiumbedarfs
bei – besonders nach Training und Wettkampf.

300 mg Magnesium pro Stick

• organisches Magnesiumcitrat mit Magnesiumoxid
• Verwendung ohne Flüssigkeit
• Zitronengeschmack, erfrischend sauer 
• ohne Zucker, ohne künstliche Süßstoffe
• für Diabetiker geeignet
• 1x täglich deckt den Tagesbedarf
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W U S S T E N  S I E ,  DA S S  E R S T  
9  B A N A N E N  P RO  TAG  I H R E N  

M AG N E S I U M B E DA R F  
D E C K E N  W Ü R D E N ?

ERHÖHTER MAGNESIUMBEDARF
BEIM SPORT

Magnesium ist Bestandteil von über 300 Enzymen im
menschlichen Körper und spielt eine wesentliche Rolle
bei allen intrazellulären Stoffwechselvorgängen, die
mit der Synthese oder dem Umbau von energiereichen
Substanzen (z.B. Glukose) verbunden sind. Die am
Glukosestoffwechsel beteiligten Enzyme benötigen 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 körperliche Belast-
barkeit. Laktat muss daher möglichst schnell aus dem
Körper eliminiert werden, wozu ebenfalls Magnesium
benötigt wird.

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

DAS BESONDERE AN 
MAGNESIUM-DIASPORAL®

MAGNESIUM-DIASPORAL® ENTHÄLT 
MAGNESIUMCITRAT 
Für die Magnesiumaufnahme im Körper ist neben der
sinnvollen Dosierung auch die Art der Magnesiumver-
bindung entscheidend. Sie sollte eine hohe Bioverfüg-
barkeit aufweisen. Aus diesem Grund enthalten fast alle
Magnesium-Diasporal®-Produkte Magnesiumcitrat, die
organische Magnesiumverbindung mit der vergleichs-
weise höchsten Bioverfügbarkeit. Magnesiumcitrat wird
besonders gut vom Körper aufgenommen und führt
schnell zu einem deutlichen Anstieg der Magnesium-
konzentration im Blut.

T I P P :
M AG N E S I U M - E I N N A H M E  A M
B E S T E N  N AC H  D E M  S P O RT !

S P O RT L I C H E  B E TÄT I G U N G
B E S C H L E U N I G T  D E N  S TO F F -
W E C H S E L  –  U N D  E R H Ö H T
D E N  M AG N E S I U M B E DA R F.

VO R  A L L E M  AU S DAU E R S P O RT L E R
W E I S E N  H ÄU F I G E R  E I N E N
M AG N E S I U M M A N G E L  AU F.

MAGNESIUM ERHÄLT DIE
LEISTUNGSFÄHIGKEIT

Um einen Magnesiummangel wirksam auszugleichen,
sollte auf eine ausreichende Magnesiumversorgung
geachtet werden. Die tägliche Magnesiumzufuhr eines
Erwachsenen sollte abhängig von Alter und Geschlecht
nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung ca. 300 – 350 mg betragen.

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

Die über die Nahrung aufgenommene Menge an
Magnesium reicht beim Sportler meist nicht aus, um
den erhöhten Bedarf zu decken. Um langfristig einen
Magnesiummangel zu verhindern und die körperliche
Leistungsfähigkeit zu erhalten, ist es für den Sportler
besonders wichtig hochdosiertes Magnesium regelmäßig
nach jeder sportlichen Betätigung in der Regenerations-
phase zuzuführen. Die Einnahme vor dem Sport ist 
aufgrund eines möglichen entspannenden und leicht
abführenden Effekts von Magnesium nicht empfehlens-
wert, da die Leistungsfähigkeit dadurch unter Umständen
beeinträchtigt werden kann.

Beschnitt Falz Falz Falz Besc

MAGNESIUM UND 
MUSKELFUNKTION

Die hohe körperliche Belastung im Sport begünstigt
Magnesiumverluste, die primär durch eine gesteigerte
Schweißproduktion hervorgerufen werden. Vor allem
bei hoher Umgebungstemperatur und Luftfeuchtigkeit
sind die Flüssigkeitsverluste (bis zu 2 Liter pro Stunde)
beträchtlich.

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

Bei unzureichender Magnesiumversorgung kann schnell
ein Magnesiummangel entstehen, der sich durch eine
neuromuskuläre Übererregbarkeit äußert. Dabei können
vermehrt Muskelzuckungen und Muskelkrämpfe auf-
treten, die Anfälligkeit für Muskelverspannungen und
Muskelfaserrisse sowie Zerrungen steigt.
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