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Mitteilungen des Magnesiumforum Bad Radkersburg
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Liebe Kolleginnen!
Liebe Kollegen!

Die letzten Monate waren für uns 
insofern interessant, da von Laien 
sowie auch einzelnen Ärzten 
Anfragen kamen, wo nun wirk-
lich viel Magnesium, vor allem 
in Nahrungsmitteln, nachweis-
bar ist, da gerade in der Covid-
Zeit von Ärzten häufig Magne-
sium empfohlen wird. Wir haben 
schon seit längerer Zeit die „glor-
reichen Sieben“ empfohlen, wie 
folgt: 
1. Weizenkleie – magnesium-

reich, nur nicht sehr beliebt
2. Kakao, vor allem entölt, z. B. 

in dunkler Schokolade 
3. Kürbiskerne, auch gesund 

wegen ungesättigter Fettsäu-
ren

4. Sonnenblumenkerne 

5. Mohn, besitzt neben Magne-
sium auch Eiweiß, gesunde 
Fette, Kalzium und Kalium

6. Nüsse, hier kann man alle 
Arten von Nüssen empfeh-
len, allerdings ungesalzen! 

7. Mineralwässer mit mindes-
tens 100 mg Magnesium/Li-
ter (Bio)

Diese Empfehlung können wir 
allen Konsumenten, die keine 
Substitution mit einer Apothe-
kerware haben möchten, geben. 
Magnesiumpräparate, die nicht 
im Apothekenhandel sind, müs-
sen aufgrund ihrer Zusammen-
stellung und Reinheit zumindest 
hinterfragt werden. 

Wir ersuchen auch die Kol-
leginnen und Kollegen in 
der Praxis, diese Empfehlun-
gen der „glorreichen Sieben“ 
weiterzugeben. 

Wir wünschen erholsame 
Sommermonate. 

Mit besten Grüßen aus der 
Südoststeiermark!

Bleiben Sie gesund. 

Prim. Dr. Bernd Zirm
und sein Team

Hier steht eine Anzeige.
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