
 

Magnesium Schlüsselmineral für ein gutes 
funktionieren des Körpers 

Welches Magnesium bei Schlafstörungen, Erschöpfung und Muskelkrämpfen: Ein 
unterschätztes Schlüsselmineral im Fokus der modernen Medizin 

Einleitung 
Immer mehr Menschen leiden unter chronischer Erschöpfung, innerer Unruhe, 
Schlafstörungen oder Muskelkrämpfen. In einer Zeit, in der Stress, Schlafmangel und 
Reizüberflutung zur Tagesordnung gehören, suchen viele nach natürlichen Alternativen zu 
chemischen Schlafmitteln oder Schmerzmitteln. Hier rückt ein altes, aber oft unterschätztes 
Mineral in den Mittelpunkt der Forschung: Magnesium. 

 

Die physiologische Bedeutung von Magnesium 
Magnesium ist an über 300 enzymatischen Reaktionen im menschlichen Körper beteiligt. Es 
reguliert Muskel- und Nervenfunktionen, unterstützt den Energiestoffwechsel, beeinflusst den 
Blutzucker- und Blutdruckhaushalt und ist essenziell für die Synthese von DNA, RNA und 
Proteinen. Besonders entscheidend ist Magnesium in der Regulation des Schlaf-Wach-
Rhythmus sowie der neuromuskulären Erregbarkeit. 

 

Magnesium bei Schlafstörungen: Wirkung auf das Nervensystem 
Magnesium wirkt auf mehreren Ebenen schlaffördernd: 

1. Regulation von Neurotransmittern: Magnesium unterstützt die Bildung von GABA, 
einem hemmenden Neurotransmitter, der Entspannung und Einschlafen fördert. 

2. Cortisolregulation: Es senkt den Cortisolspiegel und hilft so, den "Kampf-oder-
Flucht"-Modus zu beenden. 



3. Melatoninproduktion: Es spielt eine Schlüsselrolle bei der Umwandlung von 
Serotonin zu Melatonin, dem Schlafhormon. 

4. Schutz vor neuronaler Übererregung: Es blockiert NMDA-Rezeptoren und 
verhindert dadurch eine Überstimulation des Nervensystems. 

 

Magnesium bei Erschöpfung & Burnout 
Erschöpfung, Reizbarkeit und Antriebslosigkeit sind typische Symptome eines latenten 
Magnesiummangels. Magnesium ist unverzichtbar für die Bildung von ATP (zellulärer 
Energie) in den Mitochondrien. Ein Mangel führt zu Energiemangel auf Zellebene und kann 
die Symptome eines Burnout-Syndroms verschärfen. Zudem verstärkt chronischer Stress den 
Magnesiumverbrauch und führt zu einem Teufelskreis. 

 

Magnesium bei Muskelkrämpfen und Verspannungen 
Muskelkrämpfe sind ein klassisches Mangelsymptom. Magnesium reguliert das 
Gleichgewicht von Kalzium und verhindert unkontrollierte Muskelkontraktionen. Besonders 
in der Nacht, bei Sport oder in der Schwangerschaft treten Krämpfe häufig auf. Magnesium 
kann hier sowohl vorbeugend als auch akut helfen. 

 

Welche Magnesiumformen gibt es – und welche wirkt wie? 

 

Empfohlene Dosierung bei typischen Beschwerdebildern 

Magnesiumform Wirkung & 
Einsatzgebiet

Bioverfügbarke
it

Besonderheit

Magnesiumcitrat Schnell wirksam bei 
Krämpfen, Energiemangel

Hoch Leicht abführend, 
ideal für den Tag

Magnesiumbisglycin
at

Beruhigend, 
schlaffördernd, 
stressreduzierend

Sehr hoch
Magenfreundlich, 
für abends geeignet

Magnesiumtaurat Herzschutz, Nerven, 
Blutdruck

Hoch Taurin wirkt 
synergistisch

Magnesiummalat
Energiestoffwechsel, 
Muskelschmerzen, 
Fibromyalgie

Hoch
Besonders bei 
Erschöpfung 
nützlich

Magnesiumchlorid Äußerlich (Magnesiumöl), 
lokal bei Krämpfen

Mittel Transdermale 
Anwendung

Magnesiumoxid Schwach wirksam, 
vorwiegend abführend

Niedrig Nur bei Verstopfung 
sinnvoll

Indikation Elementare 
Mg-Dosis

Empfohlene Form(en) Einnahmezeitpunkt



Hinweis: Die EU empfiehlt maximal 250–300 mg elementares Magnesium pro Tag aus 
Nahrungsergänzungsmitteln. Therapeutisch kann kurzfristig höher dosiert werden, sofern 
keine Nebenwirkungen wie Durchfall auftreten. 

 

Transdermale Anwendung: Magnesiumöl 

Magnesiumchlorid in flüssiger Form („Magnesiumöl“) kann direkt auf die Haut aufgetragen 
werden. Es wirkt: 

• lokal entspannend bei Muskelkrämpfen 
• schnell über die Haut aufgenommen 
• ideal bei sensibler Verdauung oder als Ergänzung zur oralen Einnahme 

Anwendung: 
• 5–10 Sprühstöße auf Beine, Bauch oder Schultern 
• 20–30 Min. einwirken lassen, ggf. abwaschen 

 

Magnesium aus der Nahrung: Natürliche Quellen 

 

Schlafstörungen 200–300 mg Magnesiumbisglycinat Abends, 1 Std. vor dem 
Schlafen

Muskelkrämpfe 
akut

300–400 mg Magnesiumcitrat Morgens + ggf. direkt bei 
Krampf

Burnout / 
Erschöpfung

400–500 mg Kombination Citrat + 
Glycinat

Aufgeteilt morgens & 
abends

Sportliche 
Belastung

400–600 mg Magnesiumcitrat + ggf. 
Malat

Vor und nach Belastung

Lebensmittel Magnesium (mg / 
100g)

Bemerkung

Kürbiskerne ca. 535 Sehr hoher Gehalt

Sonnenblumenkerne ca. 395 Günstig, gut kombinierbar

Mandeln / Cashews ca. 270 Enthalten auch gute Fette

Haferflocken ca. 135 Tägliches Basisnahrungsmittel

Amaranth / Quinoa ca. 210–250 Besonders bioverfügbar, glutenfrei

Spinat (gekocht) ca. 90 Enthält Oxalsäure – nur bedingt 
verwertbar

Mineralwasser (>100 mg/
l)

individuell Achte auf Angabe „Magnesiumhaltig“



Fazit 
Magnesium ist ein Schlüsselfaktor für Schlaf, Nervenstärke, Energie und Muskelentspannung. 
Ob bei Burnout, Schlafstörungen oder Muskelkrämpfen – die richtige Magnesiumform zur 
passenden Tageszeit kann gezielt Symptome lindern und den Organismus nachhaltig 
unterstützen. Die Kombination aus magnesiumreicher Ernährung, hochwertiger 
Supplementierung und ggf. transdermaler Anwendung bietet einen ganzheitlichen Weg zur 
Regeneration. 

Tipp: Magnesium wirkt nicht sofort – erst nach 7–14 Tagen regelmäßiger Einnahme zeigt 
sich meist eine spürbare Verbesserung. Geduld und die richtige Form wählen lohnt sich! 


