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® Keemiline element
jarjenumbriga 12

® Uks levinumaid
elemente maakoores

® Looduses esineb teda
ainult uhendites

® Palju magneesiumi
sisaldab merevesi

® Leelismuldmetall




INIMENE JA MAGNEESIUM

® Inimkehas 19-30 g

® Luudes 65% keha
magneesiumist

® 39% rakkudes
®1% veres
@ Ule 300 enstitimi kofaktoriks

@ Teda vajab narvitalitlus ja
lihaskoe l0o0gastus

@ Koige rohkem on aktiivseima
ainevahetusega elundeis




MAGNEESIUMI VAJADUS

® Suurendab veresoonte l0ogastust

@ Parsib trombide teket

® Oluline sudamelihase haireteta tooks

@ Reguleerib ioonide liikumist rakku ja sealt
valja

® Looduslik kaltsiumikanali blokaator

® Tagab narviimpulsside tekke ja
edasikandumise, neuroni normaalse rolli

@ Reguleerib biovedelike pH-d
® Luukoe teke
@ Nukleiinhapete ja valkude suntees




MAGNEESIUM JA HAMBAD

Healthy Tooth

® Rohkesti dentiinis
@ Kaaries ja magneesium

® Kaltsium-magneesium-
fosfor

® Email on koige kovem
mineraliseerunud
substants organismis-
sisaldab ka
magneesiumi




MAGNEESIUMI VAJADUS

@ RDA on naistel ja meestel vanuses 25-50 a:
320-450 mg

® Soltub kehakaalust, aktiivsusest,
fusioloogilisest seisundist

@ Vaimne ja fuusiline stress
® Alkohol

® Vajadust suurendab kaltsiumi, valkude,
fosfori ja vitamiin D sisaldus toidus

® POT: 550-650 mg




MAGNEESIUMI ALLIKAD

® Taimne toit annab pohiosa paevasest
magneesiumi vajadusest

@ Parimad allikad: paevalille- ja
korvitsaseemned, kakaopulber, nisu- ja
kaerakliid

@ Keskmised: kreeka ja india pahkel, mandlid,
kookos- ja taisterahelbed, tatar, hirss ning
oad

® Tagasihoidlikud: rohelised lehtkoogiviljad,
punapeet, kartul, tomat, herned, laatsed,
sojaoad, ounad ja banaanid




MAGNEESIUMI ALLIKAD

® Loomne toit, magneesiumi sisaldus vaiksem
@ Pohiliselt: raim, lohe, tuunikala ja vahilised
® Leidub ka piimas, munas, lihas ja juustus

contain Magnesiom

Sunfiower seeds 420 mg
\—f-v‘—h-e;t'germ 308 mg
Cashew nuts 270 mg
Beans (haricot) 130 mg
Spinach _ 58 mg
Salmon (150 g 435 mg
Trout (150 g) 405 mg
Banana 3 mg
Broceoll 24 mg
Pork (fillet) 22 mg
Resf (steak) T TR = e o o IS
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MAGNEESIUMI SISALDUS

® 300 mg magneesiumi sisaldub naiteks:
* 60 g kakaopulbris,
* 65 g nisukliides,
* 110 ¢ mandlites,
* 165 g¢ maapahklites,
* 450 g piimasokolaadis,
* 1,3 kg spargelkapsas,
* 1,4 kg leht- voi jaasalatis,
* 2 kg hiina kapsas.




IMENDUMINE

® Tarbitud magneesiumist imendub 30-45%
® Imendub niudesooles ja jamesooles
® Soltub kaltsiumi, fosfori, parathormooni,
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Kaltsitoniini ja vitamiin D tasemest veres
mendumist soodustavad vitamiin B, ja C

mendumise takistajaks on fosforhape

® Mojutab toidu suur rasvasisaldus




MAGNEESIUMI DEFITSIIDI POHJUSED

® Toodeldud toiduained
@ Toidus leiduv oksaalhape ja futaat

@ Tootlemata juurviljade tarbimise pidev
vahenemine

® Alkohol, kohvi, kortikosteroidid ja
diureetikumid

@ Diabeet, krooniline alkoholism, maksa
tsirroos, krooniline kohulahtisus, kestev
oksendamine, sooltehaigused,
neeruhaigused, ateroskleroos, kestev
susivesikute megatarbimine, metaboolne
atsidoos




DEFITSIIDI SUMPTOMID

ls 8 Magnesium deficiency
the cause of your symptoms?

@ Lihasvarin ja -norkus
@ Narvilisus

@ Depressioon

® Silmalau tomblemine
® Sudame arutmia

@ Letargia

® Emaka valulised
kokkutombed raseduse
loppjargus




MAGNEESIUMI LIIG

@ Toksilise toime varajased sumptomid:
kOhulahtisus, oksendamine, kuumalained,
oradukardia, punetus, unisus, norkus,
kahelinagemine ja konehaired

® Magneesiumi totaaltase: konelemisvoimetus,
huporefleksia, halvatus, hingamispeetus ja
sudameseiskus

@ Toksilisust voimendavad: hupokaltseemia,
huperkaleemia ja ureemia

® Antidoot- kaltsiumglukonaat




SOOVITUSED

® Tarbida enam
tootlemata
juurvilju

® Vahendada
rafineeritud toidu
osakaalu

@ Valtida jaatist,
karastusjooke,
sokolaadi, pitsat ja
kartulikropse
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