
Ist Wasser nicht einfach Wasser?
Wasser ist unser wichtigstes 
Lebensmittel. Die deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
empfi ehlt mindestens 1,5 
Liter pro Tag. Aber aufge-
passt: Auf den Inhalt kommt 
es an. Denn unser Körper 
braucht jeden Tag einen 
ausgewogenen Cocktail von 
Inhaltsstoffen um optimale 
Leistung zu bringen und 
Schäden vorzubeugen.

Was machen denn die Mineralien 
in meinem Wasser?
Unser Körper verliert durch natürliche Prozesse 
ständig Mineralien. Diese Depots müssen wieder 
aufgefüllt werden. Eine gesunde Ernährung und 
Mineralwasser mit ausgewogener Mineralisation 
liefern den notwendigen Nachschub jeden Tag. 
Leitungs- und Tafelwasser sind dagegen nur 
schwach mineralisiert, da sie oberfl ächennah 
gewonnen werden.

Eine ausreichende Menge an Magnesium im 
Körper schütz das Herz-Kreislauf-System. Mag-
nesium unterstützt die Übertragung von Nerven-
impulsen. Zu wenig Magnesium im Blut führt zur 
Über-Erregbarkeit von Muskeln und kann sich 
durch Muskelkrämpfe, Erschöpfungszustände 
aber auch depressive Stimmungen äußern.

Warum Magnesium?

informiert
zum Thema 
Magnesium

Da Magnesium in unserem Organismus unver-
zichtbar ist, sollten wir auf eine ausreichende 
Versorgung achten. Wechselwirkungen er-
schweren oft die Aufnahme, so zum Beispiel 
eine Unterversorgung mit Vitamin B1 oder B6. 
Fettreiches Essen ist ein regelrechter „Magne-
siumkiller“. Sportler sollten besonders auf eine 
ausreichende Versorgung achten, da Magnesium 
mit dem Schweiß abgegeben wird. Überzähliges 
Magnesium scheidet unser Körper einfach aus.

* Die Werte sind Richtwerte der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung e.V. für gesunde Menschen. Bei starker körper-
licher Belastung oder Krankheiten steigt der Bedarf schnell 
auf ein Vielfaches. Wenn Sie ganz sicher sein wollen, spre-
chen Sie über Ihren individuellen Bedarf mit Ihrem Arzt!

Mineralwasser 
mit viel Magnesium
aus unserem Sortiment: 

Classic,
Medium
12x 1,0 l 
4,50 € Pfand
(0,50 €/Liter)

599

278 mg/l

Wie viel Magnesium für mich?

Alter Tagesbedarf laut 
DGE*

  0 -   4 Monate     24 mg / Tag
  4 - 12 Monate     60 mg / Tag
  1 -   4 Jahre     80 mg / Tag
  4 -   7 Jahre   120 mg / Tag
  7 - 10 Jahre   170 mg / Tag
10 - 13 Jahre   250 mg / Tag
13 - 15 Jahre   310 mg / Tag
15 - 19 Jahre   400 mg / Tag
ab 19 Jahre   350 mg / Tag
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