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Tutkimusyhteenveto paljastaa: magnesiumin muodolla ei ole vaikutusta sen
imeytymiseen

Magnesium on ihmiselle valttamaton kivenndisaine. Vesiliukoinen magnesiumsitraatti ja vahemman vesiliukoiset
magnesiumoksidi, ja -hydroksidi ovat magnesiumin ldhteitd, joiden on osoitettu imeytyvan ruoansulatuksen kautta
elimiston kdytettavaksi. Orkla Healthin Scientific Advisorin Tonje Dominguezin laatiman tutkimusyhteenvedon mukaan
magnesiumin eri muotojen imeytymisesta ei ole luotettavia tutkimuksia, jotka osoittaisivat jonkin muodon imeytyvan
elimistoon paremmin kuin toisen.

Magnesium on keholle valttamaton kivennadisaine, jota elimisto tarvitsee hermoston, lihasten ja sydamen toiminnan saatelyyn ja
hampaiden ja luuston rakennusaineeksi. Lisaksi se voi vahentaa lihaskramppeja. Magnesiumin saantisuositus on miehilla 350
milligrammaa ja naisilla 280 milligrammaa (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, Valtion ravitsemusneuvottelukunta).

Magnesiumin imeytyminen
Kaikki magnesiumsuola muodosta riippumatta liukenevat mahahappoon, jossa ne muuntuvat magnesiumkloridiksi. Imeytyminen tapahtuu
suoliston soluissa ja myo6s solunsisadisesti. Noin 30-50 prosenttia saadusta magnesiumista imeytyy.

Magnesiumin imeytymiseen vaikuttaa erityisesti se, minka verran elimistdssa sita on jo ennestaan. Taman liséksi ravintoon liittyvilla
tekijoilla on vaikutusta. Esimerkiksi proteiinit ja rasvat lisddvat magnesiumin imeytymistd, kun taas runsaasti magnesiumia sisaltava
ravinto, hapot, mineraalit ja polyfenolit vahentavat sen imeytymista, kertoo Orkla Healthin Scientific Advisor Tonje Dominguez.

— Tutkimuksissa on havaittu, ettd 36-43 % kotona asuvista ikdihmisista ei saa riittdvasti magnesiumia ruokavaliosta. Tadma saattaa
ehka osaltaan selittaa sita, miksi ikdantyessa osa saa lihaskramppeja herkemmin kuin nuorempana (A. Aro, M. Mutanen ja M. Uusitupa:
Ravitsemustiede. 4.uudistettu painos, 2012. Kustannus Oy Duodecim.), kertoo laillistettu ravitsemusterapeutti Eija Orreveteldinen
Ravitsemusaakkosista.

Noin 99 prosenttia elimiston magnesiumin kokonaismdarasta kaytetaan lihaksissa pehmytkudoksissa ja luustossa, ja vain noin 1
prosentti siita on veressa. Elimistdn magnesiumpitoisuutta saatelevat sen erittyminen ja uudelleen imeytyminen munuaisissa, missa
noin 95 prosenttia erittyneestd magnesiumista imeytyy takaisin. Magnesiumin kokonaisimeytymisen arvioiminen virtsa- ja verinaytteista
on vaikeaa ja useissa tutkimuksissa puutteellista. Naihin menetelmiin perustuvat tutkimusmenetelmat ovat usein epatarkkoja.

Tutkimusnaytto

Vain kahdessa, vuonna 2012 tehdyssa tutkimuksessa kaytettiin solunsisdisen magnesiumpitoisuuden mittaamista, joka on luotettavin
mittausmenetelma tallad hetkelld. Tutkimuksista toinen oli parhaan mahdollisen vertailutestin (ns. kultaisen standardin) mukainen, ja sen
mukaan magnesiumoksidin monohydraatin hyvaksikaytettavyys elimistdssa on parempi kuin magnesiumsitraatin.

Muiden tutkimusten puutteellisten mittausmenetelmien vuoksi ei voida todeta, ettd magnesiumsitraatin tai muiden vesiliukoisten
magnesiumldhteiden hyvaksikdytettavyys olisi suurempi kuin vahemmén vesiliukoisten magnesiumin lahteiden, kuten magnesiumoksidin
ja magnesiumhydroksidin.

Magnesiumvalmisteiden kaytettavyys kuluttajan kannalta
Vesiliukoinen magnesiumsitraatti vie valmisteessa nelinkertaisen tilan verrattuna vahemman vesiliukoisiin muotoihin.

- Sitraattimuotoisen magnesiumin massa on nelinkertainen verrattuna hydroksidi- tai oksidimuotoiseen magnesiumiin. Kdytannossa
tama tarkoittaa sitd, etta sitraattivalmisteen kayttajan taytyy ottaa yhden magnesiumtabletin sijaan paivittain nelja tablettia
esimerkiksi hydroksidi- tai oksidivalmisteisiin verrattuna, kertoo Orrevetelainen.
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