Magneesium — kaks tuhat aastat rakendust
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Nimetus ,magneesium” tuleneb Kreekas asuva Tessalia provintsi Ghe piirkonna kohanimest Magnesia. Juba
antiikaegadel kaevandati seal valget varvi magneesiumithendit magnesia alba’t, millele roomlased omistasid
mitmeid tervendavaid omadusi. Alles XX sajandil on hakanud selguma selle elemendi tdeline tdhendus ini-
mese ainevahetuses.

Magneesium on organismis levikult neljas element, kaltsiumi, naatriumi ja kaaliumi jarel. Inimkehas olevast
20-28 grammist magneesiumist sisaldub umbes 60% luudes ja hammastes, Ulejadnu on lihastes. Magneesium
on organismi ainevahetuse jaoks dlioluline element - ta tagab ligikaudu 350 enstimi toimimise ning votab
koos kaltsiumiga osa metabolismi pohilise energiaallika

— adenosiintrifosfaadi - produktsioonist. Magneesiumi

soovituslik paevadoos on séltuvalt vanusest 400 - 450

mg meestel ning 310 - 320 mg naistel. Elutegevuseks

vajaliku magneesiumi saab inimene tavaliselt toiduga,

ennekdike rohelisest kddgiviljast, mandlitest, jmt. Seo-

ses Euroopa ja Pohja-Ameerika elanike viimase sajan-

di s6dmisharjumuste muutustega on kaasnenud toidu

magneesiumisisalduse langus umbes 50 %. Teistest hal-

vemas olukorras on teismelisted tudrukud, vanemad

[ ]
mehed ja rasedad naised. Magneesiumivajadus suure- Floradlx®
neb ka intensiivse sportimise voi kroonilise stressi tingi-
mustes. Magneesiumi liigne kadu uuriniga voib tekkida MAGNESIUM g”

diureetikumide ja kofeiini ning alkoholi Glemaarasel tar-
vitamisel, samuti steroidravi tingimustes. ] HAS'" IMENDUVAT
Koige rohkem on andmeid magneesiumi olulisusest

stidame-veresoonkonna funktsiooni korrigeerimisel. MAGNEESIUMI >
Magneesiumi defitsiit sddamelihases voib pdhjusta- SISALDAV URD" 26] 3
da sidame ritmihairete, sealhulgas ka potentsiaalselt MAHLAKONTSENTRAAT ok
eluohtlike arlitmiate teket. Igapaevases kardioloogilises 2 . — .
praktikas on teada, et 800-1000 mg Mg lisamisega iga- Uks moo‘fkorg'tals
paevadieedile umbes 3-4 nddala jooksul vahendab olu- (20 ml) sisaldab

liselt ekstrasustoolia intensiivsust. Mg puudusega véib 250 mg magneesiumi.
kaasneda HDL-("hea-") kolesterooli langus ning seelabi e
intensiivistuda ateroskleroosi areng. On tdestatud, et Toidulisand
Mg kullaldane sisaldus organismis vahendab arteriaalse
rohu vaartusi. Mg defitsiit soodustab 2 tudpi diabeedi
valjaskujunemist ning selle tUsistuste teket, seetottu on
diabeetikutel soovitatud tarvitada 400 mg magneesiu-
misooli pdevas. Ka osteoporoosi valtimisel on Mg pea
sama oluline kui kaltsium. Magneesiumpreparaadid
aeglustavad luude massi véhenemist ning valdivad luu-
murdude teket. Magneesiumipreparaadid on osutunud
efektiivseks migreeni, lihaskrampide, mioalgiate,
kroonilise alaseljavalu, bronhiaalastma, prementruaalse
sindroomi, depressiooni ja drevushairete puhul ning ra-
seduse katkemise ja enneaegsete stndide valtimisel.
Seega on paljude igapaevases kliinilises praktikas ette-
tulevate stindroomide puhul otstarbekas kas ajutiselt
voi plsivalt lisaks medikamentoossele ravile rakendada
suukaudseid magneesiumpreparaate, mille efektiivsuse/
korvaltoimete suhe on oluliselt soodsam enamike ret-
septiravmitega vorreldes.
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