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Magnesium ist unverzichtbar, wenn es um unsere Nerven, unseren
Energiestoffwechsel, die Zellteilung, unsere Muskelfunktion und die Erhaltung
normaler Knochen und Zahne geht. Ein Mangel tritt haufig als Folge
unausgewogener Ernahrung, bei Krankheiten und bei Koffeinkonsum auf.

Dabei fordert Koffein nicht nur die Ausscheidung, sondern hemmt zusatzlich auch
die Aufnahme von Magnesium (Kalzium- und Eisen inklusive) [1, 2]. Besonders
brisant: Da Frauen aufgrund der geringeren Korpermasse proportional mehr
Mineralien uber den Urin verlieren als Manner [3], sind sie anfalliger, einen
Mangel an Magnesium und Kalzium zu entwickeln und einem erhohten
Osteoporose-Risiko ausgesetzt zu sein.

Koffein wird schnell aufgenommen und erreicht die Spitzenwerte im Blut
innerhalb von 30 Minuten. In der Leber angekommen, wird es zu Di- und
Monomethylxanthinen umgewandelt, von den Nieren gefiltert und mit dem Urin
ausgeschieden. Die Halbwertzeit liegt dabei bei etwa 3 -5 Stunden [4]. Der
genaue Wirkmechanismus des Koffeins auf die Magnesiumexkretion ist noch
Gegenstand der Forschung. Klar ist jedoch: Pro 150 mg aufgenommenen Koffeins
(ca. eine Tasse Kaffee) gehen durchschnittlich 5 mg Magnesium und 5 mg
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Kalzium verloren [4]. Eine Tasse Espresso (30 ml) enthalt etwa 40 mg Koffein.
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