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Direkt

300 mg

Was und wofiir ist Magnesium?

Magnesium ist einer der vielféltigsten Mi-
neralstoffe. Magnesium ist wesentlich fur
die Muskelentspannung, fiir die Ubertra-
gung und Weiterleitung von Reizen im Ner-
vensystem, tragt aber auch zur Knochen-
bildung bei. AuBerdem ist Magnesium ein
wesentlicher Bestandteil fur einen gut
funktionierenden Energiestoffwechsel.

So vielfaltig wie die Aufgaben von Magne-
sium im Koérper sind, kdnnen auch die An-
zeichen sein, die sich bei einer Unterver-
sorgung einstellen. Allgemein bekannt sind
beispielsweise Abgeschlagenheit, Unruhe
und Konzentrationsstérungen sowie eine
verstarkte Neigung zu Verspannung und
Verkrampfung der Muskulatur.

Ein erhéhter Bedarf an Magnesium kann
vor allem in Stresssituationen, bei unaus-
gewogener Erndhrung, bei UbermaBigem
Alkoholkonsum und bei starker kérperli-
cher Beanspruchung entstehen. Aber auch
Jugendliche in der Wachstumsphase,
Schwangere und Stillende kdnnen einen
erhdhten Magnesiumbedarf haben.

Mit einem ausgeglichenen Magnesium-
spiegel im Blut kbnnen Belastungssitua-
tionen im Alltag ruhiger und gelassener be-
waltigt werden.

Wieviel Magnesium braucht
der Mensch taglich?
Der durchschnittliche Tagesbedarf von Er-

wachsenen an Magnesium liegt bei etwa
300 mg bei Frauen und 350 mg bei

Mannern. Er kann in besonderen Féllen,
wie beispielsweise wéhrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit oder bei Sportlern,
auch deutlich héher liegen.

Magnesiumzufuhr Milligramm/Tag
m w

Kinder

1 bis unter 4 Jahre 80

4 bis unter 7 Jahre 120

7 bis unter 10 Jahre 170

10 bis unter 13 Jahre 230 250

13 bis unter 15 Jahre 310

Jugendliche und Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre 400 350
19 bis unter 25 Jahre 400 310
25 bis 65 Jahre und alter | 350 300
Schwangere

unter 19 Jahre 350
Uber 19 Jahre 310
Stillende 390

Die von der DGE (Deutsche Gesellschaft flr Er-
néhrung) empfohlene Zufuhr von Magnesium in:
D_A_CH ,Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr*
2000. (m = mannlich/w = weiblich)

Magnesium-Sandoz® Direkt
300 mg

Nahrungsergénzungsmittel mit StiBungs-
mitteln zur taglichen Magnesium-Versor-

gung.



Nahrungsergédnzungsmittel sind kein Ersatz
fur eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung und eine gesunde Le-
bensweise.

Wie ist Magnesium-Sandoz®
Direkt 300 mg einzunehmen?

1-mal taglich den Inhalt eines Beutels ver-
zehren. Die Micro-Pellets direkt auf die Zun-
ge geben, langsam zergehen lassen und
schlucken. Bitte den Beutel in Pfeilrichtung
aufreiBen.

Zutaten

Magnesiumoxid, Sauerungsmittel (Natri-
umcitrat, Citronenséaure), Sorbit, Verdi-
ckungsmittel (Carboxymethylcellulose),
Aroma, SUBstoffe (Aspartam, Natriumcyc-
lamat), Trennmittel (Magnesiumsalze von
Speisefettsduren).

Enthélt eine Phenylalaninquelle.
Kann bei Uberm&Bigem Verzehr abfiihrend
wirken.

Néahrwert- pro % des Ta-
angaben Beutel gesbedarfs
pro Beutel*
Brennwert 1,8 kd
(0,4 kcal)
EiweiB 0,01 g
Kohlen- 0,149
hydrate
Fett 0g
Magnesium | 300 mg 80 %

* gemaB Nahrwertkennzeichnungsverordnung

Bei Raumtemperatur trocken lagern.

PackungsgréBen
20 Beutel = 20 g und 40 Beutel =40 g

Nur in Apotheken erhéltlich.
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