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Keemiline element 

järjenumbriga 12 

Üks levinumaid 

elemente maakoores 

Looduses esineb teda 

ainult ühendites 

Palju magneesiumi 

sisaldab merevesi 

Leelismuldmetall 



 Inimkehas 19-30 g 

Luudes 65% keha 

magneesiumist 

39% rakkudes 

1% veres 

Üle 300 ensüümi kofaktoriks 

Teda vajab närvitalitlus ja 

lihaskoe lõõgastus 

Kõige rohkem on aktiivseima 

ainevahetusega elundeis 



 Suurendab veresoonte lõõgastust 

 Pärsib trombide teket 

Oluline südamelihase häireteta tööks 

 Reguleerib ioonide liikumist rakku ja sealt 

välja 

 Looduslik kaltsiumikanali blokaator 

 Tagab närviimpulsside tekke ja 

edasikandumise, neuroni normaalse rolli 

 Reguleerib biovedelike pH-d 

 Luukoe teke 

Nukleiinhapete ja valkude süntees 

 



Rohkesti dentiinis 

Kaaries ja magneesium 

Kaltsium-magneesium-

fosfor 

Email on kõige kõvem 

mineraliseerunud 

substants organismis- 

sisaldab ka 

magneesiumi 

 



 RDA on naistel ja meestel vanuses 25-50 a: 

320-450 mg 

 Sõltub kehakaalust, aktiivsusest, 

füsioloogilisest seisundist 

 Vaimne ja füüsiline stress 

Alkohol 

Vajadust suurendab kaltsiumi, valkude, 

fosfori ja vitamiin D sisaldus toidus 

 POT: 550-650 mg 



 Taimne toit annab põhiosa päevasest 

magneesiumi vajadusest 

 Parimad allikad: päevalille- ja 

kõrvitsaseemned, kakaopulber, nisu- ja 

kaerakliid 

 Keskmised: kreeka ja india pähkel, mandlid, 

kookos- ja täisterahelbed, tatar, hirss ning 

oad 

 Tagasihoidlikud: rohelised lehtköögiviljad, 

punapeet, kartul, tomat, herned, läätsed, 

sojaoad, õunad ja banaanid 

 



 Loomne toit, magneesiumi sisaldus väiksem 

 Põhiliselt: räim, lõhe, tuunikala ja vähilised 

 Leidub ka piimas, munas, lihas ja juustus 



300 mg magneesiumi sisaldub näiteks: 

* 60 g kakaopulbris, 

* 65 g nisukliides, 

* 110 g mandlites, 

* 165 g maapähklites, 

* 450 g piimašokolaadis, 

* 1,3 kg spargelkapsas, 

* 1,4 kg leht- või jääsalatis, 

* 2 kg hiina kapsas. 



 Tarbitud magneesiumist imendub 30-45% 

 Imendub niudesooles ja jämesooles 

 Sõltub kaltsiumi, fosfori, parathormooni, 

kaltsitoniini ja vitamiin D tasemest veres  

 Imendumist soodustavad vitamiin B6    ja C 

 Imendumise takistajaks on fosforhape 

Mõjutab toidu suur rasvasisaldus 

 



 Töödeldud toiduained 

 Toidus leiduv oksaalhape ja fütaat 

 Töötlemata juurviljade tarbimise pidev 

vähenemine 

Alkohol, kohvi, kortikosteroidid ja 

diureetikumid 

Diabeet, krooniline alkoholism, maksa 

tsirroos, krooniline kõhulahtisus, kestev 

oksendamine, sooltehaigused, 

neeruhaigused, ateroskleroos, kestev 

süsivesikute megatarbimine, metaboolne 

atsidoos 

 



Lihasvärin ja –nõrkus 

Närvilisus 

Depressioon 

Silmalau tõmblemine 

Südame arütmia 

Letargia 

Emaka valulised 

kokkutõmbed raseduse 

lõppjärgus 



 Toksilise toime varajased sümptomid: 

kõhulahtisus, oksendamine, kuumalained, 

bradükardia, punetus, unisus, nõrkus, 

kahelinägemine ja kõnehäired 

Magneesiumi totaaltase: kõnelemisvõimetus, 

hüporefleksia, halvatus, hingamispeetus ja 

südameseiskus 

 Toksilisust võimendavad: hüpokaltseemia, 

hüperkaleemia ja ureemia 

Antidoot- kaltsiumglükonaat 



Tarbida enam 

töötlemata 

juurvilju 

Vähendada 

rafineeritud toidu 

osakaalu 

Vältida jäätist, 

karastusjooke, 

šokolaadi, pitsat ja 

kartulikrõpse 
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