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Magnesium auf einen Blick

Bei Typ-2-Diabetes und erhéhtem Diabetesrisiko senkten orale Magnesiumsalze in mehreren Metaanalysen Niichternglukose und Insulinresistenz
mehreren Metaanalysen senkten sie auch den Blutdruck, am deutlichsten bei behandeltem Bluthochdruck und bei Magnesiummangel 371011219 Bej
Depression sanken die Depressionswerte in einer Metaanalyse und drei randomisierten kontrollierten Studien starker als unter Kontrolle

1

28134143206

Magnesium

0111238 |,

Bei Migréne verringerte Magnesium in einer Metaanalyse Attackenzahl und Schwere starker als die Kontrolle 42, eine systematische Ubersicht halt es zur
Vorbeugung fiir méglicherweise wirksam 6.

Bei néchtlichen Wadenkrampfen verringerte Magnesiumoxid-Monohydrat in einer randomisierten kontrollierten Studie Haufigkeit und Dauer der Episoden
starker als Placebo 7°. Bei Beinkrampfen fanden eine Metaanalyse und zwei randomisierte kontrollierte Studien mit Magnesiumcitrat und

Magnesiumhydrochlorid keinen Unterschied 2788°°, und bei Wadenkrampfen zeigte eine randomisierte kontrollierte Studie mit Magnesiumoxid keine
Verringerung von Zahl, Schweregrad und Dauer '%7.

Magnesium: ausgewertet wurden 288 Studien am Menschen, darunter 141 randomisierte kontrollierte Studien und 69 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 16.263 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

1. Was ist Magnesium? Vorkommen, Herkunft und Formen

Magnesium ist ein Mineralstoff, den der Kérper fiir mehrere hundert Enzyme braucht, unter anderem fir die Energiegewinnung, die Muskel- und
Nervenfunktion und den Herzrhythmus. Etwa die Halfte des Magnesiums im Korper steckt in den Knochen, nur ein sehr kleiner Teil im Blut.

Gute Quellen sind Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Nisse, Samen, griines Blattgemiise und manche Mineralwésser.

Praparate enthalten Magnesium als Salz, etwa Citrat, Oxid, Glycinat (Bisglycinat), Aspartat, Chlorid, Carbonat oder L-Threonat. Die Salze unterscheiden sich
im Magnesiumgehalt und darin, wie gut sie aufgenommen und vertragen werden.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Magnesiumsalze zum Einnehmen (Citrat, Oxid, Glycinat, Aspartat, Chlorid, L-Threonat)

* Magnesiumreiches Mineralwasser

« Magnesium zum Auftragen (I, Bad)

« Mischpréparate mit Magnesium - die Ubrigen Bestandteile werden jeweils genannt

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Magnesiumsulfat als Infusion oder Spritze in Klinik und Narkose (Praeklampsie, Asthmaanfall, Narkose, Herzchirurgie)

» Magnesium als Abflihrmittel zur Darmreinigung vor Untersuchungen und als Sdureblocker

2. Wie wirkt Magnesium? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET

Blutzucker und Stoffwechsel

Blutdruck, Herz und GefaBe

Stress, Angst und Stimmung

Schlaf

Knochen

Muskeln und Muskelkrampfe

Kopfschmerz und Migréne

Schwangerschaft

Weitere MessgréBen

ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN

Uberwiegend verbessert

gemischt

Uberwiegend verbessert

gemischt

Uberwiegend kein Unterschied

gemischt

nur Ubersichten

Uberwiegend verbessert

Uberwiegend verbessert

BEWEISKRAFT

hoch

hoch

hoch

hoch

hoch

mittel

gering

gering

hoch

STUDIEN

19 Metaanalysen - 37 kontrolliert - 21 weitere

19 Metaanalysen - 31 kontrolliert - 24 weitere

2 Metaanalysen - 28 kontrolliert - 8 weitere

4 Metaanalysen - 19 kontrolliert - 4 weitere

2 Metaanalysen - 5 kontrolliert - 2 weitere

1 Metaanalysen - 15 kontrolliert - 2 weitere

3 Metaanalysen - 0 kontrolliert - 4 weitere

1 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 1 weitere

19 Metaanalysen - 119 kontrolliert - 53 weitere

TEILNEHMER

3.101

8.093

1.331

1.214

332

1.041

36

6.935

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch” heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
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die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Magnesium, Blutzucker und Stoffwechsel: Studien am Menschen

Bei Typ-2-Diabetes senkten orale Magnesiumsalze in zwei Metaanalysen die Niichternglukose starker als die Kontrolle, das HbAlc nur in einer davon
deutlich °". In zwei weiteren Metaanalysen sanken auch Insulinresistenz und Niichternglukose 2%, Bei Pradiabetes besserten sich die Insulinresistenz und
der Blutzucker zwei Stunden nach Trinken einer Zuckerldsung, nicht aber die Niichternglukose 2°. Zwei Metaanalysen, die Magnesium mit Chrom, Zink,
Selen, Calcium oder Vitaminen zusammenfassten, fanden bei polyzystischem Ovarsyndrom und Schwangerschaftsdiabetes niedrigere Niichternglukose und
Insulinresistenz %1, Welchen Anteil das Magnesium daran hat, I&sst sich nicht trennen. Untersucht wurden vor allem orale Magnesiumsalze wie Oxid, Citrat
und Chlorid sowie einzelne Mischpréparate; die Ergebnisse hdngen von Salzform, Tagesmenge und Ausgangs-Magnesiumstatus ab.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

9 Yang et Metaanalyse - 1.600 Teilnehmer Mischung aus Calcium, Chrom, Selen und Magnesium; gegen Placebo oder Kontrolle (RCTs)
al. 2025

10 Metaanalyse - 1.345 Teilnehmer Magnesiumpraparate (Salz nicht genannt); gegen Placebo oder Kontrolle

Magrashi
etal.
2025

' Xu et Metaanalyse - 1.325 Teilnehmer Magnesiumerganzung (Formulierungen in Subgruppen analysiert); optimale Durchschnitte: 279 mg/d, 429 mg/d, 300 mg/d; 116
al. 2022

12 Zhao Metaanalyse - 1.168 Teilnehmer Magnesiumzufuhr tber die Erndhrung bzw. Magnesiumsupplemente; je 100 mg mehr tagliche Magnesiumzufuhr; gegen niedrig
etal.
2020

13 Amiri Metaanalyse - 1.085 Teilnehmer Orale Magnesiumpraparate (Salzform nicht genannt); Subgruppen: > 250 und < 250 mg/Tag; Subgruppen: unter oder liber 12 W
etal.
2026

8 ve et Metaanalyse - 618 Teilnehmer Mineralstoffpréparate: Magnesium, Chrom, Zink, Selen, Chrompicolinat; gegen Placebo
al. 2026

20 Deng Metaanalyse - 509 Teilnehmer Magnesium plus Vitamin D oder Vitamin E; gegen Kontrollgruppe (Placebo/keine Co-Supplementation)
etal.
2025

21 Metaanalyse - 504 Teilnehmer Vitamin E allein oder mit Omega-3 oder Magnesium; gegen Placebo

Heidari
etal.
2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 22 25 26 32 34 38 43 50 52 53 55 56 57 58 59 6163 67 7172 74 76 81 82 91 93 100 101 109 112 115 116 120 121 132 133 135 137 138 145 147 148 150 154 159

169 175 180 181 183 193 203 204 211 220 224 227 230 233 236 247 257 258 259 260 261 267 269 275

Magnesium, Blutdruck, Herz und Gefaf3e: Studien am Menschen

Orale Magnesiumsalze zeigten in mehreren kontrollierten Studien eine Blutdrucksenkung, vor allem bei Menschen mit Bluthochdruck, Diabetes oder
Magnesiummangel 37'°"""21°_Beij Nierenkranken nahm die Wanddicke der Halsschlagader in zwei Metaanalysen ab ?22°, Die gefaBerweiternde Funktion
besserte sich in einer Metaanalyse *°, in einer weiteren Metaanalyse und einer kleinen randomisierten Studie jedoch nicht 2'°%, Die GefaBverkalkung bei
chronischer Nierenkrankheit bremste Magnesium weder in einer Metaanalyse noch in einer randomisierten kontrollierten Studie (iber zwdIf Monate 2287, Neu
auftretendes Vorhofflimmern verhinderte Magnesium in einer Metaanalyse nicht ¢, und vorzeitige Vorhofschlge blieben in einer kleinen randomisierten
Studie unverandert "*¢, Eine systematische Ubersicht randomisierter Studien zéhlt Magnesium zu den Mikronéhrstoffen mit maBig bis gut gesicherten
Hinweisen auf niedrigere kardiovaskuldre Risikofaktoren ". Die untersuchten Formen waren Magnesiumsalze zum Einnehmen - Citrat, Oxid, Glycinat (auch
Bisglycinat), Aspartat, Chlorid und L-Threonat — sowie Mischpraparate. Auch bei normalem Blutdruck senkte Magnesium allein in einer Metaanalyse
placebokontrollierter Studien den systolischen Blutdruck “°, in einer anderen war die Senkung dort nicht gesichert ’. Ein Komplex aus trans-Resveratrol und
Magnesiumhydroxid mit D-chiro- und Myo-Inositol verénderte bei ibergewichtigen Schwangeren den Blutdruck nicht °. Ein Mineralsalz aus Natriumchlorid,
Kaliumchlorid und Magnesiumammoniumkaliumchlorid anstelle von Kochsalz senkte in einer kontrollierten Studie den systolischen Blutdruck starker als
normales Salz "°. Die Ergebnisse hdngen von Form, Salz und Tagesmenge ab, und viele Studien waren klein oder von kurzer Dauer.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
TAn et systematische Ubersicht - 883.627 Teilnehmer Mikrondhrstoff-Supplemente, darunter Magnesium; gegen Placebo oder Kontrolle in randomisierten Studien
al. 2022
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STUDIE

3
Alharran
etal.
2024

S Ccurran
etal.
2023

7
Argeros
etal.
2025

10
Magrashi
etal.
2025

T Xu et
al. 2022

12 Zhao
etal.
2020

19

Dibaba
etal.
2017

ART - TEILNEHMER

Metaanalyse - 8.610 Teilnehmer

Metaanalyse - 4.713 Teilnehmer

Metaanalyse - 2.709 Teilnehmer

Metaanalyse - 1.345 Teilnehmer

Metaanalyse - 1.325 Teilnehmer

Metaanalyse - 1.168 Teilnehmer

Metaanalyse - 543 Teilnehmer

Magnesium

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Magnesiumpraparate zum Einnehmen; 2400 mg/Tag in Subgruppenanalyse; 212 Wochen in Subgruppenanalyse;

Magnesium (Salz nicht genannt); gegen Placebo

Orale Magnesiumsupplemente (Salzform nicht genannt); 82,3-637 mg elementares Magnesium, Median 365 mg

Magnesiumpréparate (Salz nicht genannt); gegen Placebo oder Kontrolle

Magnesiumerganzung (Formulierungen in Subgruppen analysiert); optimale Durchschnitte: 279 mg/d, 429 mg/d,

Magnesiumzufuhr liber die Erndhrung bzw. Magnesiumsupplemente; je 100 mg mehr tégliche Magnesiumzufuhr

Magnesiumpréparate zum Einnehmen (Salzform nicht genannt); 365 bis 450 mg elementares Magnesium pro Ta

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 2122 25 29 30 38 48 49 56 58 60 62 67 70 82 84 87 93 105 109 115 119 138 139 140 142 145 147 149 150 156 159 160 167 179 183 193 197 198 199 203 204 207

219 225 226 227 229 235 237 244 248 249 250 255 259 260 262 269 273 279 280 281 282 283 287

Magnesium, Stress, Angst und Stimmung: Studien am Menschen

Bei Depression senkte Magnesium die Depressionswerte stérker als die Kontrolle, in einer Metaanalyse 2% und in drei randomisierten kontrollierten Studien
134143206 Keinen Unterschied zur Kontrolle fand eine Studie bei (ibergewichtigen Frauen mit leichter bis mittlerer Depression °°. Eine systematische Ubersicht
fand zudem eine Besserung selbstberichteter Angst, wobei die Studien uneinheitlich waren und Magnesium teils mit bis zu drei weiteren potenziell aktiven
Bestandteilen kombiniert wurde °'. Untersucht wurden vor allem Magnesiumsalze zum Einnehmen wie Citrat, Oxid, Glycinat, Aspartat, Chlorid und L-
Threonat, teils kombiniert mit Vitamin B6 7° oder Vitamin D °°. Die Belastbarkeit gilt als hoch, doch die Studien sind oft klein und unterscheiden sich in Salz,
Dosis und Population; Langzeitstudien stehen noch aus.

STUDIE

14 Urata
etal.
2025

28

Moabedi
etal.
2023

ST Rawiji
etal.
2024

75 Noah
etal.
2020

86

Schuster
etal.
2025

94 Ni et
al. 2023

96 Abiri
etal.
2022

ART - TEILNEHMER

systematische Ubersicht - 1.049 Teilnehmer

Metaanalyse - 325 Teilnehmer

systematische Ubersicht

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

264 Teilnehmer

155 Teilnehmer

109 Teilnehmer

108 Teilnehmer

ih-research.com/wissen/magnesium/

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Magnesiumchlorid (unter anderen Substanzen); gegen Placebo oder Antidepressiva

Magnesiumpraparate zum Einnehmen; gegen Placebo

Orale Magnesiumpréaparate, Formen und Dosierungen uneinheitlich; uneinheitlich tber die Studien; gegen kein einh:

orales Magnesium 300 mg allein oder mit Vitamin B6 30 mg; 300 mg Magnesium, ggf. plus 30 mg Vitamin B6; 8 Wo

Magnesiumbisglycinat-Kapseln vs. Placebo; 250 mg elementares Magnesium taglich; bis Woche 4 (mehrere Messz:

Magnesium-L-Threonat oral; 12 Wochen; gegen Placebo

250 mg Magnesium-Tablette, ggf. plus 50000 IU Vitamin D wochentlich; 250 mg Magnesium téglich; 50000 IU Vitar
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

122 randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer Vitamin D plus Magnesium; Vitamin D 50.000 IU/Woche, Magnesium 6 mg/kg/Tag; 8 Wochen; gegen Placebo
Hemamy

etal.

2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 123 125 127 131 134 143 148 152 153 158 160 177 179 185 187 190 191 192 194 206 210 212 213 223 231 238 260 263 268 270

Magnesium und Schlaf: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit Schlafproblemen schliefen die Teilnehmenden in zwei randomisierten kontrollierten Studien besser als unter Placebo: mit Magnesium-
L-Threonat mehr Tief- und REM-Schlaf "®5, in der anderen langer und tiefer '°°. Eine systematische Ubersicht berichtet bei Restless-Legs-Syndrom eine
bessere Schlafqualitat unter Magnesiumoxid und Vitamin B6 2. Bei Fibromyalgie besserte sich die Schlafqualitdt unter Magnesium mit Coenzym Q10 und
Tryptophan; einen Vergleich mit Placebo nennt die Zusammenfassung dafiir nicht '°2. Keinen Unterschied der Schlafqualitat fanden dagegen je eine
randomisierte kontrollierte Studie bei nachtlichen Wadenkrampfen "°” und bei polyzystischem Ovarsyndrom '?6. Untersucht wurden orale Magnesiumsalze
und magnesiumreiche Ernahrung sowie Mischpraparate; die Beweiskraft ist hoch, offen bleiben jedoch unterschiedliche Salze, Tagesmengen und
Vergleichsbedingungen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

4 Arab et systematische Ubersicht - 7.582 Teilnehmer Magnesium Uber Ernahrung oder Supplementierung; gegen niedrige Magnesiumaufnahme oder Placebo
al. 2023
23 systematische Ubersicht - 482 Teilnehmer Magnesiumoxid und Vitamin B6; gegen andere Supplemente bzw. Kontrolle
Gonzaélez-

Parejo et

al. 2024

35 Mah et systematische Ubersicht - 151 Teilnehmer Orale Magnesiumsupplementierung; weniger als 1g, bis zu dreimal taglich; gegen Placebo
al. 2021

36 systematische Ubersicht Orales Magnesium als alleinige aktive Intervention; Elementare Dosen variierten stark; Behandlungsdauern variiert

Lopresti
etal.
2026

51 Rawiji et systematische Ubersicht Orale Magnesiumpraparate, Formen und Dosierungen uneinheitlich; uneinheitlich tber die Studien; gegen kein einl
al. 2024

89 Meolie systematische Ubersicht Magnesium (als eines von vielen bewerteten Produkten); gegen Placebo bzw. Kontrolle
etal.
2005

73 Khalid randomisiert kontrolliert - 290 Teilnehmer Tabletten: Placebo, Magnesium, Kalium, Magnesium+Kalium; 2 Monate; gegen Placebo (T1) vs. Mg (T2), K (T3), M
etal.
2024

79 Barna randomisiert kontrolliert - 216 Teilnehmer Magnesiumoxid-Monohydrat (MOMH), Kapsel; 226 mg einmal taglich zur Schlafenszeit; 60 Tage; gegen Placebo, «
etal. 2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 86 94 107 108 112 126 148 153 160 179 185 187 189 190 191 192 210 259 271

Magnesium und Knochen: Studien am Menschen

Bei chronischer Nierenkrankheit senkte Magnesium in zwei Metaanalysen Parathormon- und Kalziumspiegel, teils liber mehr Magnesium im Dialysat, teils
als Einnahme 22%°. Bei diabetischer Nephropathie senkte Magnesiumcitrat in einer randomisierten kontrollierten Studie den Knochenumbaumarker
Osteocalcin stérker als die Kontrolle "*2. Magnesiumoxid verénderte in einer anderen Studie den Knochenabbaumarker TRAP nicht gesichert "°. Zur
Knochendichte liegt eine randomisierte kontrollierte Studie vor, in der beide Gruppen Calcium, Magnesium und Calcitriol erhielten; der Vorteil ging dort auf
Rotklee-Extrakt mit Probiotika zuriick ™.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
22 7han Metaanalyse - 496 Teilnehmer Orale Magnesiumgabe bzw. erhéhte Magnesiumkonzentration im Dialysat; gegen Kontrollgruppen ohne Magnesiumgab

etal.
2023

29 Guo Metaanalyse - 309 Teilnehmer Magnesiumsupplementierung, oral oder tber Dialysat; verschiedene Interventionsdauern (Subgruppenanalyse); gegen

etal.
2022
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

116 pal| randomisiert kontrolliert - 78 Teilnehmer 1000 IU Vitamin D3 plus 360 mg Magnesiumglycinat; 360 mg Magnesiumglycinat taglich; 12 Wochen; gegen Vitamin D
etal.

2023

mw randomisiert kontrolliert - 78 Teilnehmer Rotklee-Extrakt plus Probiotika, dazu Calcium, Magnesium, Calcitriol; 60 mg Isoflavon-Aglykone/d, Magnesium 550 mg

Lambert
etal.
2017

128 randomisiert kontrolliert - 64 Teilnehmer 250 mg Magnesiumoxid allein oder mit Vitex agnus castus; 250 mg Magnesiumoxid pro Tag; 8 Wochen; gegen Placebo

Eftekhari
etal.
2014

132 randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer orales Magnesiumcitrat zusatzlich zum Standardregime; 2,25 g/Tag; 12 Wochen; gegen Standardregime allein (Kontroll¢

Halawa
etal.
2023

140 randomisiert kontrolliert - 52 Teilnehmer Orales Magnesiumoxid 400 mg Magnesium/Tag vs. Placebo; 400 mg Magnesium/Tag; 10 Wochen; gegen Placebo, dop
Alonso
etal.

2020

231 Kohortenstudie - 392 Teilnehmer Nahrungsmagnesium (mit Calcium, Kalium, Phosphor); 24 Monate; gegen héhere vs. niedrigere Magnesiumzufuhr

Zhang
etal.
2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 25°

Magnesium, Muskeln und Muskelkrimpfe: Studien am Menschen

Bei nachtlichen Wadenkrampfen verringerte Magnesiumoxid-Monohydrat in einer randomisierten kontrollierten Studie Haufigkeit und Dauer der Episoden
stérker als Placebo 7°. Bei Beinkrampfen ergab eine Metaanalyse keinen Unterschied, ebenso wenig zwei randomisierte kontrollierte Studien mit
Magnesiumcitrat und Magnesiumhydrochlorid 2788°°, Bei Wadenkrampfen fand eine randomisierte kontrollierte Studie mit Magnesiumoxid keine
Verringerung von Zahl, Schweregrad und Dauer '°’. Muskelkater besserte sich in zwei kontrollierten Studien mit einem nicht naher benannten
Magnesiumsalz 2'%22°, wahrend eine randomisierte kontrollierte Studie mit Magnesiumgel keinen Unterschied zeigte 7. Die Muskelkraft unterschied sich in
drei kontrollierten Studien nicht von der Kontrolle: nach Magnesiumgel, nach einer Woche Einnahme vor Bergablaufen und bei COPD unter Magnesiumcitrat
157220141 Bej Nackenschmerz mit Triggerpunkten besserten sich Schmerz, Nackenbeeintrdchtigung und Muskelaktivitit unter Magnesiumsulfat-
lontophorese, doch Dry Needling war in allen Werten iiberlegen "*°. Bei Sarkopenie-Risiko besserte eine kontrollierte Studie mit einem Mischpraparat aus
Hydroxy-Methyl-Butyrat, Carnosin, Butyrat, Lactoferrin und Magnesium den Skelettmuskelindex und die Muskelfunktion '*”. Wadenkrampfe, Muskelkater
und Muskelkraft zeigen Gberwiegend gemischte Ergebnisse bei mittlerer Beweiskraft. Untersucht wurden vor allem Magnesiumsalze zum Einnehmen (Oxid,
Citrat, Hydrochlorid) sowie zum Auftragen (Gel, lontophorese), daneben einzelne Mischpréparate. Offen bleiben Aussagen zu Dosis, Dauer und
Ubertragbarkeit auf andere Magnesiumformen; die Mischpraparate erlauben keine Zuordnung der Wirkung zum Magnesium allein.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

27 Liu et Metaanalyse - 332 Teilnehmer orale Magnesiumsupplementation; gegen Kontrollgruppe

al. 2021

79 Barna randomisiert kontrolliert - 216 Teilnehmer Magnesiumoxid-Monohydrat (MOMH), Kapsel; 226 mg einmal taglich zur Schlafenszeit; 60 Tage; gegen Placebo, dog
etal.

2021

88 Araujo randomisiert kontrolliert - 132 Teilnehmer orales Magnesiumcitrat (Mg++) versus Placebo; 300 mg/Tag; 4 Wochen; gegen Placebo
etal.
2020
20 randomisiert kontrolliert - 121 Teilnehmer Magnesiumhydrochlorid-Tabletten; 4 Wochen Einnahme, Auswertung Woche 8; gegen Placebo-Tabletten und medizir
Kuusipalo

etal.

2026

99 Gati et randomisiert kontrolliert - 105 Teilnehmer Thermal-Mineralwasser mit Calcium-Magnesium-Bicarbonat; 3 Wochen, 15 Anwendungen, Nachbeobachtung 9 Wocl
al. 2018
107 randomisiert kontrolliert - 94 Teilnehmer Kapseln mit Magnesiumoxid oder Placebo; einmal téglich zur Schlafenszeit; 4 Wochen Behandlung nach 2 Wochen Sc
Roguin et

al. 2017
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

13 polo- randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer Magnesium Uber die Nahrung (Nahrstoffaufnahme per Fragebogen); 32 Wochen; gegen Hochgeschwindigkeits-Kraftt
Ferrero

etal.

2025

130 Abu randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Magnesiumsulfat-lontophorese; 2x pro Woche tiber 4 Wochen; gegen Dry Needling und reine Dehnung (Kontrollgrupg
etal.
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 137 141153 157 182 215 216 220 231 259

Magnesium, Kopfschmerz und Migrine: Studien am Menschen

Eine Metaanalyse fand unter Magnesium weniger Migraneattacken, geringere Schwere und weniger Migranetage als unter Kontrolle “2. Eine systematische
Ubersicht stuft Magnesium zur Migranevorbeugung als méglicherweise wirksam ein °. Eine weitere Ubersicht sieht Hinweise, dass Magnesium ebenso wie
Carnitin, Riboflavin, Niacin, CoQ10, Vitamin D, Vitamin B12 und Alpha-Liponsaure Migréne vorbeugen und lindern kann °°. Die Beweiskraft ist gering, weil
kontrollierte Einzelstudien zur Migrane in dieser Auswertung fehlen; untersucht wurden Magnesiumsalze zum Einnehmen, darunter Magnesiumdicitrat. Offen
bleiben Fragen zu Dosis, Salzform und Dauer der Einnahme.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

5 Morel et systematische Ubersicht - 5.447 Teilnehmer Magnesium (Mg), Salz nicht genannt; gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs
al. 2021
42 Metaanalyse Nahrungserganzungsmittel, u. a. Magnesium; gegen Placebo bzw. Kontrollgruppe
Talandashti
etal. 2025

65 Nattagh- systematische Ubersicht Nahrungserganzung mit Magnesium und weiteren Nahrstoffen; gegen randomisierte kontrollierte Studien
Eshtivani et

al. 2018

6 von et al. systematische Ubersicht Magnesiumdicitrat; 600 mg; gegen Placebo
2018

234 Takle et Kohortenstudie - 182 Teilnehmer Magnesium (Salz nicht genannt); gegen Patienten mit Kopfschmerzauflésung vs. ohne Auflésung
al. 2026

245 Fallserie Magnesiumoxid; 6-9 mg/kg/Tag oder 365 mg/Tag; vier Monate; gegen keine Kontrollgruppe, Vorher-Nachher

Karatoprak
etal. 2025

259 Ubersicht orale Magnesium-Supplementierung; gegen Serum- vs. Erythrozyten- und andere Kompartimentmarker
Chandarana
etal. 2026

Magnesium und Schwangerschaft: Studien am Menschen

Bei Schwangerschaftsdiabetes senkte Magnesium in einer Metaanalyse Niichternglukose und Insulinresistenz, Friihgeburten und UbergroBe Neugeborene
wurden aber nicht seltener 2. Eine kleine randomisierte kontrollierte Studie mit Magnesiumoxid fand seltener Neugeborenengelbsucht und Klinikaufenthalte
als unter Placebo sowie weniger aktive Entziindungsgene IL-8 und TNF-a '*°. Die Genexpression von IL-1und VEGF blieb unverandert '*°. Die Beweiskraft ist
gering: Es gibt nur eine kleine kontrollierte Studie, und mehrere Ergebnisse stammen aus einzelnen kleinen Studien.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH ERGEBNIS

2 shi et Metaanalyse - 10.262 Teilnehmer Magnesium kombiniert mit Zink, Calcium und Vitamin D; gegen Standardkontrolle Kaiserschnittrate: verbessert (RR =
al.
2026

32 Luo Metaanalyse - 266 Teilnehmer Magnesiumerganzung (Salz nicht genannt); gegen Kontrollintervention Friihgeburtlichkeit: kein Unterschiec
etal.
2024
155 randomisiert kontrolliert - 36 Teilnehmer 250 mg/Tag Magnesiumoxid; 250 mg/Tag; 6 Wochen; gegen Placebo Genexpression von IL-8 in PBMCs:
Ahmadi

etal.

2018
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Magnesium: weilere Messgrof3en in Studien

In mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen stieg unter Magnesium der Magnesiumspiegel im Blut oder die Ausscheidung im Urin 22257684121 Dag
EntziindungseiweiB CRP sank in zwei Metaanalysen und zwei randomisierten kontrollierten Studien stérker als unter Placebo 624121141 |n einer
randomisierten kontrollierten Studie bei Ubergewichtigen sank zudem das Cortisol im Urin stérker als unter Placebo '°°. Offen bleibt, welche Salzform und
Tagesmenge fiir welche MessgréBe am giinstigsten ist, da viele Studien die Form nicht genau angeben und die Teilnehmerzahlen meist klein waren.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

5 Morel systematische Ubersicht - 5.447 Teilnehmer Magnesium (Mg), Salz nicht genannt; gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs
etal.
2021

8 Rafiee Metaanalyse - 2.013 Teilnehmer Magnesium-Supplementierung (Salz nicht genannt); Dosis-Wirkungs-Analyse, genaue Mengen nicht berichtet; ge¢
etal.
2021

9 Yang et Metaanalyse - 1.600 Teilnehmer Mischung aus Calcium, Chrom, Selen und Magnesium; gegen Placebo oder Kontrolle (RCTs)
al. 2025

13 Amiri Metaanalyse - 1.085 Teilnehmer Orale Magnesiumpréparate (Salzform nicht genannt); Subgruppen: > 250 und < 250 mg/Tag; Subgruppen: unter oc
etal.
2026

'S Talebi Metaanalyse - 927 Teilnehmer orale Magnesiumsupplementierung; gegen Kontrollgruppen
etal.
2022

16 Metaanalyse - 889 Teilnehmer Orale Magnesiumsupplementierung; gegen Placebo
Veronese
etal.

2022

7 Shahid systematische Ubersicht - 693 Teilnehmer Protonenpumpeninhibitoren (kein Magnesiumpréparat); mindestens 6 Monate, teils 12 Monate; gegen kein PPl bzw
etal.
2025

e Deng Metaanalyse - 509 Teilnehmer Magnesium plus Vitamin D oder Vitamin E; gegen Kontrollgruppe (Placebo/keine Co-Supplementation)
etal.
2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 2122 23 24 25 29 31 33 37 38 39 40 4143 44 45 46 47 50 54 6164 68 72 74 75 76 77 78 80 81 83 84 85 87 89 92 94 95 96 97 98 99 100 102 103 104 105
106 107 108 109 110 111 112 114 115 116 117 118 119 120 121 122 123 124 125 126 127 129 132 135 136 137 138 140 141 143 144 146 147 148 149 150 151 152 157 158 160 161 162 163 164 165 166 168 169 170 171 172
173 174 175 176 178 179 182 183 184 185 186 187 188 190 191 192 193 194 195 196 197 198 199 200 201 202 203 205 206 207 208 209 210 211 213 214 215 216 217 218 219 220 221 222 228 230 231 232 233

235 236 238 239 240 241 242 243 246 251 252 253 254 255 256 257 259 260 261 263 264 265 266 272 274 275 276 277 278 279 283 284 285 286

4. Wie wird Magnesium dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten tUberwiegend Magnesiumsalze zum Einnehmen, darunter Citrat, Oxid, Glycinat (auch Bisglycinat), Aspartat, Chlorid, L-Threonat und
Hydroxid sowie magnesiumreiches Mineralwasser. Einzelne Studien priiften Magnesium zum Auftragen als Gel oder lontophorese. Bei Mischpraparaten mit
Vitamin B6, Vitamin D, Kalium oder weiteren Bestandteilen lasst sich der Beitrag des Magnesiums nicht trennen; die Dosen zeigt die Tabelle.

PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE
Eplerenon versus Placebo (Serum-Magnesium gemessen) — median 16 Monate 70
Tabletten: Placebo, Magnesium, Kalium, Magnesium+Kalium — 60 Tage 72
Tabletten: Placebo, Magnesium, Kalium, Magnesium+Kalium — 2 Monate 73
Magnesium- und/oder Kaliumpréparate, Placebo — 60 Tage 74
orales Magnesium 300 mg allein oder mit Vitamin B6 30 mg 300 mg Magnesium, ggf. plus 30 mg Vitamin B6 8 Wochen 75
Magnesiumoxid oral vs. Placebo 500 mg Magnesiumoxid (302 mg elementar) 12 Monate, drei Nachkontrollen 76
Urikind-KM#6: 1100 mg Kaliumcitrat, 375 mg Magnesiumcitrat, 20 alle 8 Stunden Uber 3 Jahre 3 Jahre 77

mg Pyridoxinhydrochlorid pro 5 mL

orales Magnesiumglycinat als Zusatztherapie zur 440 mg/Tag 12 Monate 78
Standardtherapie
Magnesiumoxid-Monohydrat (MOMH), Kapsel 226 mg einmal taglich zur Schlafenszeit 60 Tage 79

ih-research.com/wissen/magnesium/ Seite 8 von 17



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH Magnesium

PRAPARAT ODER FORM

orales Magnesium plus 400 mg Etodolac zweimal taglich

30 mL Magnesiumchlorid 5% Lésung (382 mg elementares

Magnesium) vs. Placebo

Magnesium (Salz nicht genannt)
Magnesiumcitrat, Magnesiumoxid, Magnesiumsulfat oder Placebo 450 mg Magnesium pro Tag
400 mg Magnesiumoxid plus 25 mg Vitamin B6

Magnesiumbisglycinat-Kapseln vs. Placebo

DOSIS DAUER STUDIE
365 mg Magnesium oral taglich Nachuntersuchung an Tag 4 und Tag 10 80
382 mg elementares Magnesium taglich 16 Wochen 82
an die Ausgangsaufnahme angepasst — 83
24 Wochen 84
400 mg Magnesiumoxid und 25 mg Vitamin B6 12 Wochen 85
86

250 mg elementares Magnesium taglich bis Woche 4 (mehrere Messzeitpunkte)

5. Ist Magnesium sicher? Nebenwirkungen in Studien

In den Studien wurde Magnesium {iberwiegend gut vertragen. Unerwiinschte Ereignisse waren meist leicht und in beiden Gruppen shnlich hiufig 76881°8  |n
einer Studie mit Magnesiumoxid hatte jedoch die Halfte der Magnesiumgruppe Magen-Darm-Veranderungen, unter Placebo nur 7 % '8, Bei chronischer
Nierenkrankheit gab es unter Magnesiumhydroxid mehr Magen-Darm-Nebenwirkungen (35 gegentliber 9) sowie fuinf Todesfélle und sechs Herz-Kreislauf-
Ereignisse, unter Placebo zwei Todesfille und keines #’. Einzelheiten zeigt die Tabelle.

STUDIE

17 Shahid et al. 2025

25 Basit et al. 2026

27 Liu et al. 2021

30 parooghegi et al. 2018
35 Mah et al. 2021

44 Konstantinidis et al. 2025
46 Kohjimoto et al. 2025
5T Rawiji et al. 2024

55 Fong et al. 2022

76 Al-Magbali et al. 2026
77 Reddy et al. 2014

78 Maddirevula et al. 2026

BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

Magnesiumverdnderungen uneinheitlich; B12- und Kalziumabfall berichtet
sehr gute Sicherheit und Vertraglichkeit

keine signifikanten Nebenwirkungen (OR 1.82, 95% CI 0.90-3.69, P = 0.094)
nicht berichtet

Unerwiinschte Ereignisse wurden als Outcome erfasst, aber nicht berichtet
Sicherheit der Supplementierung untersucht, keine Angaben

Unerwiinschte Arzneimittelwirkungen meist gering, Abbruch 2%-16%
minimale Nebenwirkungen berichtet

Daten zur Sicherheit begrenzt

Keine Unterschiede bei unerwiinschten Arzneimittelreaktionen zwischen den Gruppen
Arzneimittelunvertréglichkeit bei Kontrollgruppe 1innerhalb 1 Monats

gut vertragen, keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Die Ergebnisse hdangen von Salzform, Tagesmenge und Ausgangs-Magnesiumstatus ab; viele Studien geben die Form nicht genau an.

« Viele Studien sind klein und von kurzer Dauer; Langzeitstudien stehen noch aus.

« Bei Mischpraparaten mit weiteren potenziell aktiven Bestandteilen lasst sich die Wirkung des Magnesiums nicht zuordnen.

« Zu Knochen, Wadenkrampfen und Muskelkraft sind die Ergebnisse uneinheitlich, und zur optimalen Dosis fiir einzelne MessgroBen besteht Unsicherheit.

- Die Ubertragbarkeit auf andere Magnesiumformen und Populationen ist offen.

7. Fazit: Was iiber Magnesium gesichert ist

Magnesium ist ein Mineralstoff, den der Korper fir Energiegewinnung, Muskel- und Nervenfunktion sowie den Herzrhythmus braucht. Studien am Menschen
zeigen glnstige Effekte oraler Magnesiumsalze auf Blutzucker und Insulinresistenz bei Diabetes, auf den Blutdruck, vor allem bei Bluthochdruck oder
Magnesiummangel, und auf Depressionswerte. Auch bei Migréne fand eine Metaanalyse weniger Attacken, und eine systematische Ubersicht hilt
Magnesium zur Vorbeugung fir moéglicherweise wirksam. Bei Schlaf, Wadenkrampfen, Muskelkraft und Knochen sind die Ergebnisse gemischt oder ohne
Unterschied. Die Befunde gelten fir die jeweils untersuchte Salzform und Zubereitung, und viele Studien sind klein oder von kurzer Dauer.
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Hiufige Fragen

Wie gut ist Magnesium am Menschen untersucht?

Magnesium: ausgewertet wurden 288 Studien am Menschen, darunter 141 randomisierte kontrollierte Studien und 69 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 16.263 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

Was bringt Magnesium bei Blutzucker und Stoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 19 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 37 kontrollierte Studien und 21 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 3.101 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Gberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 9101112

Was bringt Magnesium bei Blutdruck, Herz und Gefif3e? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 19 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 31 kontrollierte Studien und 24 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 8.093 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '*¢”

Was bringt Magnesium bei Stress, Angst und Stimmung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 28 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.331 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 14285175

Was bringt Magnesium bei Schlaf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 4 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 19 kontrollierte Studien und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.214 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 4233536

Was bringt Magnesium bei Knochen? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 5 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 332 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
hoch. Belege: 22291617

Was bringt Magnesium bei Muskeln und Muskelkrimpfe? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 15 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.041 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 27798890

Welche Magnesiumformen wurden in den Studien untersucht?

Untersucht wurden vor allem Magnesiumsalze zum Einnehmen wie Citrat, Oxid, Glycinat (auch Bisglycinat), Aspartat, Chlorid, L-Threonat und Hydroxid
sowie magnesiumreiches Mineralwasser. Einzelne Studien priiften Magnesium zum Auftragen als Gel oder lontophorese. Bei Mischpréparaten mit
Vitamin B6, Vitamin D, Kalium oder weiteren Bestandteilen ist der Beitrag des Magnesiums nicht trennbar.

Was zeigen die Studien zu Blutdruck und Herz?

Bei Menschen mit Bluthochdruck, Diabetes oder Magnesiummangel senkten orale Magnesiumsalze in mehreren kontrollierten Studien den Blutdruck
37101219 Bej normalem Blutdruck war die Senkung in einer Metaanalyse nicht gesichert 7, eine andere fand eine Senkung des systolischen Werts “°.

Hilft Magnesium bei Schlafproblemen?

Zwei randomisierte kontrollierte Studien fanden gegeniiber Placebo mehr Tiefschlaf und bessere Schlafwerte '°°'®5 zwei andere bei Wadenkrampfen

und bei polyzystischem Ovarsyndrom keinen Unterschied der Schlafqualitat /6. Die Ergebnisse sind insgesamt gemischt.
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Wie vertriglich ist Magnesium in den Studien?

In den Studien wurde Magnesium Uberwiegend gut vertragen, und die unerwiinschten Ereignisse waren meist leicht und zwischen den Gruppen
vergleichbar 25787992 (Jpelkeit oder Durchfall waren in einer Studie unter Magnesium und Placebo gleich haufig ¢, Magen-Darm-Veranderungen in
einer anderen unter Magnesiumoxid deutlich haufiger 2. Bei chronischer Nierenkrankheit gab es unter Magnesiumhydroxid mehr Magen-Darm-
Nebenwirkungen sowie fiinf Todesfélle und sechs Herz-Kreislauf-Ereignisse, unter Placebo zwei Todesfalle und keines &7.

Bei welchen Beschwerden ist die Beweiskraft am stéirksten?

Am stérksten ist die Beweiskraft bei Blutzucker und Stoffwechsel, bei Blutdruck und Herz sowie bei Depressionswerten '011123728134206 Baj gch|af,
Wadenkrampfen und Muskelkraft sind die Ergebnisse gemischt oder ohne Unterschied 47°'7'57; zum Knochen gibt es vor allem Laborwerte bei
Nierenkranken %22°. Die Befunde gelten jeweils fiir die untersuchte Salzform, Tagesmenge und Population.
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Effect of orally administered magnesium on postoperative pain level and trismus after
surgical removal of the lower third molars: a randomized, double-blind, placebo-controlled
trial

Jerkovic D, Tadin A, Gavic L, Vladislavic NZ, Grgic N, Macan D - 2020

Oral Magnesium Supplementation Improved Lipid Profile but Increased Insulin Resistance in
Patients with Diabetic Nephropathy: a Double-Blind Randomized Controlled Clinical Trial
Sadeghian M, Azadbakht L, Khalili N, Mortazavi M, Esmaillzadeh A - 2020

Combined vitamin D and magnesium supplementation does not influence markers of bone
turnover or glycemic control: A randomized controlled clinical trial
Dall RD, Cheung MM, Shewokis PA, Altasan A, Volpe SL, AmoriR et al. - 2023

Combined bioavailable isoflavones and probiotics improve bone status and estrogen
ism in post lic women: a randomized controlled trial
Lambert MNT, Thybo CB, Lykkeboe S, Rasmussen LM, Frette X, Christensen LP et al. - 2017

Effect of magnesium oxide or citrate supplements on metabolic risk factors in kidney stone
formers with idiopathic hyperoxaluria: a randomized clinical trial
Taheri M, Jalali S, Borumandnia N, Tavasoli S, Basiri A, Taheri F - 2024

Magnesium supplementation did not reduce serum calciprotein crystallization and arterial
stiffness in individuals with type 2 diabetes: a randomized, double-blind, placebo-controlled
trial

Meer R, Xu JY, Newsom SP, Pasch A, Vervloet MG, de Jong PA et al. - 2026

Oral magnesium supplementation improves glycemic control in older Chinese adults with
pre-diabetes and hypomagnesemia: a randomized controlled trial
Yang J, Zhang H, Li Y, Wu W, Pan M, Wang J et al. - 2026

Magnesium Supplementation and the Effects on Wound Healing and Metabolic Status in
Patients with Diabetic Foot Ulcer: a Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Trial
Razzaghi R, Pidar F, Momen-Heravi M, Bahmani F, Akbari H, Asemi Z - 2018

The effect of vitamin D and magnesium supplementation on the mental health status of
attention-deficit hyperactive children: a randomized controlled trial
Hemamy M, Pahlavani N, Amanollahi A, Islam SMS, McVicar J, Askari G et al. - 2021

Effect of Vitamin D and Magnesium Supplementation on Behavior Problems in Children with
Attention-Deficit Hyperactivity Disorder
Hemamy M, Heidari-Beni M, Askari G, Karahmadi M, Maracy M - 2020

Positive Effect of Vitamin D and Magnesium Supplementation on Mental health Status of
Attention-Deficit Hyperactive Children; A Randomized Double blind Controlled Clinical Trial
Hemamy M, Pahlavani N, Askari G, Malekahmadi M - 2020

A randomized clinical trial investigating the impact of magnesium supplementation on clinical
and biochemical measures in COVID-19 patients
Rostami S, Alavi SM, Daghagheleh R, Maraghi E, Hosseini SA - 2024

Effect of magnesium supplementation in improving hyperandrogenism, hirsutism, and sleep
quality in women with polycystic ovary syndrome: A randomized, placebo-controlled clinical
trial

Gholizadeh-Moghaddam M, Ghasemi-Tehrani H, Askari G, Jaripur M, Clark CCT, Rouhani MH -
2023

The effects of magnesium supplementation on abnormal uterine bleeding, alopecia, quality of
life, and acne in women with polycystic ovary syndrome: a randomized clinical trial

Jaripur M, Ghasemi-Tehrani H, Askari G, Gholizadeh-Moghaddam M, Clark CCT, Rouhani MH -
2022

Effects of "vitex agnus castus" extract and magnesium supplementation, alone and in
combination, on osteogenic and angiogenic factors and fracture healing in women with long
bone fracture

Eftekhari MH, Rostami ZH, Emami MJ, Tabatabaee HR - 2014

Impact of Preoperative Calcium and Magnesium Supplementation on Quality of Life and
Hypocalcemia Post-Thyroidectomy
Tabriz N, Fried D, Uslar V, Weyhe D - 2026

Dry needling versus magnesium sulfate iontophoresis of active trigger points of the
axioscapular muscle in neck pain: a single blind randomized controlled trial
Abu El Kasem ST, Moustafa EB, Abd El-Azeim AS - 2026

Combined oral supplementation with magnesium plus vitamin D alleviates mild to moderate
depressive symptoms related to long-COVID: an open-label randomized, controlled clinical
trial

Rodriguez-Moran M, Guerrero-Romero F, Barragan-Zufiga J, Gamboa-Gémez Cl, Weyman-
Vela Y, Arce-Quifiones M et al. - 2024

Impact of magnesium supplementation on clinical outcome and disease progression of
patients with diabetic nephropathy: a prospective randomized trial
Halawa N, Elsaid TW, El Wakeel LM, Shawki MA - 2023

Potassium Magnesium Citrate Is Superior to Potassium Chloride in Reversing Metabolic Side
Effects of Chlorthalidone
Vongpatanasin W, Giacona JM, Pittman D, Murillo A, Khan G, Wang J et al. - 2023

Investigating the effect of magnesium supplement in patients with major depressive disorder
under selective serotonin reuptake inhibitor treatment

Nazarinasab M, Behrouzian F, Abdi L, Sadegh Moghaddam AA, Sadeghi S - 2022

Clinical and to ium
Ovary Syndrome

Farsinejad-Marj M, Azadbakht L, Mardanian F, Saneei P, Esmaillzadeh A - 2020

1tation in Women with Polycystic

Comparison between Acupuncture and Nutraceutical Treatment with
Migratens&It;sup&gt; ®&lt;/sup&gt; in Patients with Fibromyalgia Syndrome: A Prospective
Randomized Clinical Trial

Schweiger V, Secchettin E, Castellani C, Martini A, Mazzocchi E, Picelli A et al. - 2020

A Patented Dietary Supplement (Hydroxy-Methyl-Butyrate, Carnosine, Magnesium, Butyrate,
Lactoferrin) Is a Promising Therapeutic Target for Age-Related Sarcopenia through the
Regulation of Gut Permeability: A Randomized Controlled Trial

Rondanelli M, Gasparri C, Cavioni A, Sivieri C, Barrile GC, Mansueto F et al. - 2024

A Pilot Randomized Trial of Oral Magnesium Supplementation on Supraventricular
Arrhythmias
Lutsey PL, Chen LY, Eaton A, Jaeb M, Rudser KD, Neaton JD et al. - 2018

Magnesium Supplementation Affects the Expression of Sirtuin1, Tumor Protein P53 and
Endothelial Nitric Oxide Synthase Genes in Patients with Atherosclerosis: A Double-Blind,
Randomized, Placebo-Controlled Trial

Rahnama Inchehsablagh B, Ghadiri Soufi F, Koochakkhani S, Azarkish F, Farshidi H, Eslami M
etal. - 2023

Effect of Magnesium Supplementation on Circulating Biomarkers of Cardiovascular Disease
Alonso A, Chen LY, Rudser KD, Norby FL, Rooney MR, Lutsey PL - 2020
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Clinical trial on the effects of oral magnesium supplementation in stable-phase COPD
patients
Zanforlini BM, Ceolin C, Trevisan C, Alessi A, Seccia DM, Noale M et al. - 2022

Supportive treatment of vascular dysfunction in pediatric subjects with obesity: the OBELIX
study
Pecoraro L, Zoller T, Atkinson RL, Nisi F, Antoniazzi F, Cavarzere P et al. - 2022

The effects of magnesium supplementation on serum level of brain derived neurotrophic
factor (BDNF) and depression status in patients with depression
Afsharfar M, Shahraki M, Shakiba M, Asbaghi O, Dashipour A - 2021

Effect of magnesium supplementation on inflammatory factors and clinical outcomes of
allogeneic hematopoietic stem cell transplantation in patients with acute leukemia receiving a
neutropenic diet: a randomized clinical trial

Abdolkarimi MJ, Jowshan MR, Parkhideh S, Nikooyeh B, Hajifathali A, Parkhideh S et al. - 2026

Feasibility and antihypertensive effect of replacing regular salt with mineral salt -rich in
magnesium and potassium- in subjects with mildly elevated blood pressure

Sarkkinen ES, Kastarinen MJ, Niskanen TH, Karjalainen PH, Vendlainen TM, Udani JK et al. -
20m

Pilot Evaluation of Collagen and Magnesium Supplementation Combined with Pelvic Floor
Muscle Training Exercises in Women with Urinary Incontinence: Results of a Double Blind,
Randomized, Clinical Trial

Nobile V, Villa R, Micieli M, Amone F, D'’Ambrosio E, Pulitano G et al. - 2025

Effects of a new combination of nutraceuticals on postmenopausal symptoms and metabolic
profile: a crossover, randomized, double-blind trial
Trimarco V, Rozza F, 1zzo R, De Leo V, Cappelli V, Riccardi C et al. - 2016

Mulberry leaf extract combined with tryptophan improves sleep and post wake mood in
adults with sleep complaints - A randomized cross-over study
Soon CS, Thota R, Owen L, Tian L, Martin FP, Mantantzis K et al. - 2025

Comparison of magnesium status using X-ray dispersion analysis following magnesium oxide
and magnesium citrate treatment of healthy subjects
Shechter M, Saad T, Shechter A, Koren-Morag N, Silver BB, Matetzky S - 2012

The Effect of Magnesium Supplementation on Insulin Resistance and Metabolic Profiles in
Women with Polycystic Ovary Syndrome: a Randomized Clinical Trial
Shahmoradi S, Chiti H, Tavakolizadeh M, Hatami R, Motamed N, Ghaemi M - 2024

Comparative Clinical Study on Magnesium Absorption and Side Effects After Oral Intake of
Microencapsulated Magnesium (MAGSHAPETM Microcapsules) Versus Other Magnesium
Sources

Pajuelo D, Meissner JM, Negra T, Connolly A, Mullor JL - 2024

Assessing brain function in stressed healthy individuals following the use of a combination of
green tea, Rhodiola, magnesium, and B vitamins: an fMRI study
Pickering G, Noah L, Pereira B, Goubayon J, Leray V, Touron A et al. - 2023

A randomized, double-blind, placebo-controlled, repeated-dose pilot study of the safety,
tolerability, and preliminary effects of a cannabidiol (CBD)- and cannabigerol (CBG)-based
beverage powder to support recovery from delayed onset muscle soreness (DOMS)
Peters EN, Yardley H, Harrison A, Eglit GML, Antonio J, Turcotte C et al. - 2023

Magnesium supplementation affects gene expression related to insulin and lipid in patients
with gestational diabetes
Jamilian M, Samimi M, Faraneh AE, Aghadavod E, Shahrzad HD, Chamani M et al. - 2017

The effects of magnesium supplementation on gene expression related to inflammatory
markers, vascular endothelial growth factor, and pregnancy outcomes in patients with
gestational diabetes

Ahmadi S, Naderifar M, Samimi M, Mirhosseini N, Amirani E, Aghadavod E et al. - 2018

Effect of oral magnesium supplementation on the transcription of TRPM6, TRPM7, and
SLC41A1in individuals newly diagnosed of pre-hypertension. A randomized, double-blind,
placebo-controlled trial

Rodriguez-Ramirez M, Rodriguez-Moran M, Reyes-Romero MA, Guerrero-Romero F - 2017

No Effect of Topical Application of a Commercial Magnesium Gel on Exercise Recovery in
Active Individuals
Coates AM, Patel DV, Binet ER, Gibala MJ - 2025

Effects of a &lt;i&gt;Scutellaria baicalensis&lt;/i&gt;/&lt;i&gt;Crataegus laevigata&lt;/i&gt;,
magnesium and chromium supplement on stressed individuals: A randomised, double-blind,
placebo-controlled, crossover trial

Dodd F, Weishaupt R, Katumba PKM, Elcoate R, Wightman E - 2025

Effects of zinc, magnesium, and chromium supplementation on cardiometabolic risk in adults
with metabolic syndrome: A double-blind, placebo-controlled randomised trial
Kim HN, Kim SH, Eun YM, Song SW - 2018

Effectiveness of Magnesium Supplementation on Sleep Quality and Related Health Outcomes
for Adults with Poor Sleep Quality: A Randomized Double-Blind Placebo-Controlled
Crossover Trial

Breus MJ, Hooper S, Lynch T, Hausenblas H - 2024

Magnesium Deficiency and Minimal Hepatic Encephalopathy among Patients with
Compensated Liver Cirrhosis
Cohen-Hagai K, Feldman D, Turani-Feldman T, Hadary R, Lotan S, Kitay-Cohen Y - 2018

The Effect of Oral Magnesium Supplement on Postoperative Pain Following Mandibular Third
Molar Surgery: A Split-Mouth Randomized Placebo-Controlled Trial
Nimkulrat S, Phinyo P, Powcharoen W - 2025

Liposomal Mineral Absorption: A Randomized Crossover Trial
Tinsley GM, Harty PS, Stratton MT, Siedler MR, Rodriguez C - 2022

Randomized, open-label study of the short-term pharmacokinetics of oral magnesium oxide
in healthy volunteers
Swetha RK, Gayathri B, Kumar V, Sananthya K - 2026

Randomized, Open-Label Pharmacokinetic Study of Oral Magnesium Oxide in Healthy
Volunteers
Gayathri BS, RK'S, TMV, K S - 2025

Supply of Antioxidants vs. Recruit Firefighters' Cellular Inmune Status: A Randomized
Double-Blinded Placebo-Controlled Parallel-Group Trial

Santos JAR, Rama TA, da Silva DJL, Fernandes RJ, Zacca R - 2022

Digital integration of research conduct into clinical care: results of the PROSPECTOR
randomised feasibility study

Wilson MG, Asselbergs FW, Saleem N, Jeilani L, Brealey D, Sydes MR et al. - 2025
Relationship between short-term self-reported dietary magnesium intake and whole blood
ionized magnesium (iMg2+) or serum magnesium (s-Mg) concentrations

Ansu Baidoo VY, Thiagarajah K, Tekwe CD, Wallace TC, Gletsu-Miller N - 2023
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Hepatoprotective effect of combination of L-carnitine and magnesium-hydroxide in
nonalcoholic fatty liver disease patients: a double-blinded randomized controlled pilot study
Hazzan R, Abu Ahmad N, Slim W, Mazen E, Neeman Z - 2022

Effect of Multi-Ingredient Preworkout Supplementation on Repeated Sprint Performance in
Recreationally Active Men and Women
Gonzalez AM, Pinzone AG, Bram J, Salisbury JL, Lee S, Mangine GT - 2020

The Effects of Long-Term Magnesium Creatine Chelate Supplementation on Repeated Sprint
Ability (RAST) in Elite Soccer Players
Zajac A, Golas A, Chycki J, Halz M, Michalczyk MM - 2020

Short-Term Magnesium Supplementation Has Modest Detrimental Effects on Cycle
Ergometer Exercise Performance and Skeletal Muscle Mitochondria and Negligible Effects on
the Gut Microbiota: A Randomized Crossover Clinical Trial

Bomar MC, Ewell TR, Brown RL, Brown DM, Kwarteng BS, Abbotts KSS et al. - 2025

Single Center, Open-Label, Randomized Crossover Trial on Drug-Drug Interactions of
Levothyroxine/Magnesium-Citrate and Levothyroxine/Magnesium-Aspartate in Healthy
Subjects-The ThyroMag Trial

Attinger MC, von Felten S, Rodrigues CL, Kriitzfeldt J, Risch L, Bonzon J - 2025

Oral magnesium supplements for cancer treatment-induced hypomagnesemia: Results from
a pilot randomized trial
Awan A, Basulaiman B, Stober C, Clemons M, Fergusson D, Hilton J et al. - 2021

Magnesium Supplementation Modulates T-cell Function in People with Type 2 Diabetes and
Low Serum Magnesium Levels
Drenthen LCA, Ajie M, de Baaij JHF, Tack CJ, de Galan BE, Stienstra R - 2024

Timing of magnesium supplementation in patients with nephrolithiasis: A randomized
controlled trial
Sharbaugh AJ, Ayyash OM, Riley JM, Averch TD, Semins MJ - 2025

Magnesium supplementation as an adjunct to fluoxetine therapy for depression
Walyddaini AS, Lisal ST, llhamuddin, Zainuddin AA, Tanra AJ, Widianingsih Y et al. - 2026

Time-course changes in fluid balance following ingestion of a novel glycerol-electrolyte
solution in a randomized trial
Baker LB, Rea J, Davidson E, Crosby J, De Chavez PJD, Osterberg KL - 2026

The effects of magnesium L-threonate (Magtein®) on cognitive performance and sleep
quality in adults: a randomised, double-blind, placebo-controlled trial
Lopresti AL, Smith SJ - 2025

Beneficial Effects of Long-Lasting Bicarbonate-Sulfate-Calcium-Magnesium Water Intake on
Metabolic Dysfunction-Associated Steatotic Liver Disease (MASLD)-Related Outcomes via
Impacting Intestinal Permeability (IP), IP-Related Systemic Inflammation, and Oxidative Stress
Dallio M, Romeo M, Di Nardo F, Senese G, Silvestrin A, Coppola A et al. - 2025

Effects of aerobic exercise and antioxidant micronutrients on leptin levels in pregnancy: a
sub-analysis from a double-blinded randomised controlled trial
Suarez-Ortegon MF, Ortega-Avila JG, Echeverri |, Mateus JC, Mosquera M - 2025

Dark Chocolate Mitigates Premenstrual Performance Impairments and Muscle Soreness in
Female CrossFit&lt;sup&gt;®&lt;/sup&gt; Athletes: Evidence from a Menstrual-Phase-Specific
Trial

Safari K, Hemmatinafar M, Suzuki K, Koushkie Jahromi M, Imanian B - 2025

Positive effects of magnesium supplementation in metabolic syndrome
Kisters S, Kisters K, Werner T, Vormann J, Tokmak F, Westhoff T et al. - 2024

Magnesium supplementation may not be protective against carboplatin induced
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