Magnesium-katsaus

Lalllistettu ravitsemusterapeutti Eija Orrevetelainen




Magnesiumin eri muodot

Magnesiumsuoloja on kymmenia eri muotoja, joista tunnetuimmat ovat:
Magnesiumoksidi

Magnesiumhydroksidi

Magnesiumsitraatti

Magnesiumkloridi

Magnesiumkarbonaatti N
Magnesiumglukonaatti
Magnesiumbisglysinaatti I

v Magnesiumsuolat ovat joko vesiliukoisia tai heikosti vesiliukoisia,
mutta talla ei ole merkitystd magnesiumin imeytymiseen.




Magnesiumin imeytyminen

- Tarkeinta magnesiumin/magnesiumlisan imeytymisessa on
se, minka verran elimistossa on jo ennestaan magnesiumia.

- Jos elimistossa on ennestaan paljon magnesiumia, vain
pieni osa magnesiumia imeytyy magnesiumlisasta.

- Jos taas elimistéssa on vain vahan magnesiumia, imeytyy
enemman magnesiumia magnesiumlisasta.




Magnesiumin eri muotojen
Imeytymisessa el ole eroja!

Kaikki magnesiummuodot liukenevat samalla tavalla
mahahappoon, jossa ne muuntuvat magnesiumkloridiksi.
Magnesiumkloridimuodossa ne imeytyvat helposti
elimistoon.

Tama voi selittaa myos sen, miksi ikaantyvilla ihmisilla esiintyy
herkemmin lihaskramppeja kuin nuoremmilla. lkaantyessa
myos mahalaukun suolahappojen eritys vahenee, mika
johtuu mahalaukun runko-osan limakalvon surkastumisesta
helikobakteerin vuoksi. Helikobakteeri kuuluu mahalaukun
luontaiseen bakteerikantaan. Tasta syysta magnesiumin
muuntuminen imeytyvaan muotoon heikkenee
merkittavasti.




Magnesiumin imeytymistutkimukset

Magnesiumin imeytymisesta on tehty vain muutama tutkimus. Kaikki nama
tutkimukset on tehty hyvin pienella otannalla (n=alle 50) eli eivat ole riittavan
luotettavia. Osa on tehty my@s vain elainkokein tai annokset eivat ole olleet
keskenaan vertailukelpoisia.

Lis&ksi tutkimusten mittarit eivat ole olleet luotettavia, koska osassa tutkimuksia
pitoisuuksia on mitattu veren seerumista ja virtsasta. Veressa magnesiumia
esiintyy vain 1 % ja virtsassa ja munuaisissa 6-7%.

Ainoa luotettava magnesiumpitoisuuden mittausmekanismi on kuvantaminen,
sill& magnesium varastoituu merkittavammin linaksiin 27 % ja luihin 60-65 %.

Nain ollen tutkimusten mukaan ei voida sanoa olevan merkittavaa eroa eri
magnesiummuotojen imeytymisen valilla.




Miksl erl valmisteissa on erl maara
magnesiumia?

v' Jos magnesiummuoto on vesiliukoinen, sita ei ole mahdollista
tilvistaa pieneen tablettiin. Silloin tablettimassaa tarvitaan
suurempi maara, kuin ei-vesiliukoista magnesiummuotoa.

v' Nain ollen esimerkiksi sitraattimuotoa kaytettaessa massa on
nelinkertainen verrattuna esim. hydroksidi- tai oksidi-muotoiseen
magnesiumiin,

--> Tama tarkoittaa kaytanngssa sita, etta magnesiumlisaa pitaa
ottaa useamman kapselin/tabletin sitraattimuodossa kuin pitaisi
ottaa hydroksidi- tai oksidimuodossa. Tama taas on usein
hankalampaa kayttajan kannalta.

/ I\




	Magnesium-katsaus��Laillistettu ravitsemusterapeutti Eija Orreveteläinen
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Magnesiumin eri muotojen imeytymisessä ei ole eroja!
	Slide Number 5
	Slide Number 6

