
Ein Service von: http://hexenkueche.info 

Wenn Euch meine Rezepte gefallen und Wirkung zeigen, würde ich mich über den einen oder 

anderen Spendenbeitrag freuen! Wir wünschen viel Erfolg und bleiben Sie gesund! ©       

 

 

 

 Disclaimer: Frage Deinen Arzt oder Apotheker! Der Besuch dieser Seite kann nicht den Besuch beim Arzt ersetzen. Ziehe bei ernsthaften oder unklaren Beschwerden unbedingt Deinen Arzt zu Rate! 

Bevor Sie sich entschließen ein Rezept nachzumachen, seien Sie sich sicher, dass Sie auf keinen der Inhaltstoffe allergisch reagieren. Wir übernehmen keinerlei Haftung für eventuell auftretende Schäden! 

 

Hier ist eine kompakte Übersicht über die verschiedenen Magnesiumformen in 

Nahrungsergänzungsmitteln (NEMs), inklusive Bioverfügbarkeit und Anwendungsgebieten: 

Magnesiumformen im Überblick 

Form Bioverfügbarkeit Besonders geeignet 
für 

Hinweise                                                                                  

Magnesiumcitrat Hoch                          Muskelkrämpfe, 
Verstopfung, schnelle 
Aufnahme 

Kann abführend 
wirken, besonders auf 
nüchternen Magen 

Magnesiumbisglycinat Sehr hoch Schlaf, Stress, sensible 
Verdauung 

gut verträglich, reizt 
den Magen kaum 

Magnesiumtaurat Hoch                  Herzgesundheit, 
Blutdruckregulierung 

Taurin unterstützt die 
Herzfunktion 

Magnesiumthreonat Sehr hoch (im Gehirn) Kognitive Funktion, 
Konzentration, 
Demenzprävention 

Überwindet die Blut-
Hirn-Schranke, jedoch 
geringer 
Magnesiumanteil 

Magnesiummalat Mittel    Energieproduktion, 
chronische Müdigkeit, 
Fibromyalgie 

Unterstützt den 
Energiestoffwechsel 

Magnesiumorotat       Mittel Herzgesundheit, 
Zellerneuerung 

Orotsäure unterstützt 
die Zellfunktion 

Magnesiumoxid Niedrig Verstopfung, günstige 
Supplemente 

Geringe 
Bioverfügbarkeit, kann 
abführend wirken 

Magnesiumsulfat Niedrig Kurzfristige 
Darmentleerung, 
Bäder zur 
Muskelentspannung 

Nicht zur täglichen 
Supplementierung 
geeignet 

 

Empfehlungen nach Anwendungsgebiet 

- Schlaf & Stress: Magnesiumbisglycinat 

- Muskeln & Krämpfe: Magnesiumcitrat 

- Kognitive Funktion: Magnesiumthreonat 

- Herzgesundheit: Magnesiumtaurat oder Magnesiumorotat 

- Energie & Müdigkeit: Magnesiummalat 

- Verdauung (akut): Magnesiumcitrat oder Magnesiumsulfat 
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