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sete  videnskabs-tidsskrift

American Journal of Clinical

Nutrition. _
Harvard-forskerne har —
Sammen med kolleger fra
Brigham-Hospitalet i USA
~ undersggt ikke faerre end
88.375 kvinder over en pe-
riode pé 26 &r. Efter at have

Isoleret faktorer som alder og -

rygevaner kunne forskerne
drage den konklusion, at hgj
koncentration af magnesium i
blodet tilsyneladende er for-

bundet med en mindre risiko -

monv_nmmm_ﬁomnqmﬂmﬁ E.m?
tedgd. A . ;

Herhjemme ses hvert &r
ca. 10.000 tilfzelde af pludse-

lig, uventet hjertedgd. Arsa- |

gen.er i de fleste en uopdaget
eller ubehandlet &reforsnzey-
ring i hjertet,

»

)

I —

' §

»Den nye undersggelse
bekraefter fint vores hidtidi-
ge formodning om, at det er
uhyre vigtigt for hjertesund-
heden at sikre sig nok magne-
sium. Magnesium er et mine-

ral, som mange danskere fir

lige i underkanten af « siger
Jerk W. Langer, kendt lege,

foredragsholder og forsker i -
~sund _m<ms.m._ e

[Eldre kan bruge ekstra .
»Som dansker fir man hver
dag i gennemsnit 325 mg via

kosten, men der er dog stor .
individuel forskel, 0g riszer

mange zldre kan godt bruge
ekstra,

De bedste kilder til magne-
sium er fuldkornsprodukter,
@rter, bgnner, mandler, se-
samfrg, grgnkal og persille.

En almindelig vitaminpil-
le indeholder typisk 30-60
pct. af den anbefalede dags-
dosis, s sammen med rime-
ligt sunde kostvaner er man
daekket ind. Ellers kan man
kgbe kosttilskud med mine-

ralet,« siger loegen, der er

enig med de amerikanske
forskere i, at magnesium

SUr@mme i
Charlotte Bech, lzge

har stor betydning for sund-
heden. ’

Ikke mindre end 300 af
kroppens biokemiske proces-
sen har mineralet betydning
for:

»] hver eneste af vores cel-
ler i kroppen fir magnesium
flere hundrede enzymer til
at fungere, som de skal. Det
geelder bl.a. enzymer, som er
med til at producere energi.

Magnesium er ogs vigtigt
for den normale funktion af

muskler, nerver og insulin, li- -

gesom mineralet udggr en be-

‘tydelig del af kalken i knog-

lerne.

Helbredsmaessigt interes-
Serer man sig isaer for, hvor-
dan magnesium er med til
at holde blodtrykket i skak,
mindske faren for blodprop-
per, forbedre insulinfunktio-
nen hos diabetikere samt for-
mentlig ogsd lindre migraene.
Desuden skal den gravide sik-
re sig nok for at undg3 visse
svangerskabskomplikatio-
ner,« siger Jerk W, Langer.

‘Ernzringsforskeren Mar-.
tin Kreutzer, der bla. forsker

ikosteng betydning for hjerte

Den nye undersogelse bekraf-
ter fint vores hidtidige formod-

ning om, at det er uhyre vigtigt

Jerk W. Langer, lege

for hjertesundheden at
sikre sig nok magnesium

. gelse interessant,
-men pointerer dog:

og .
kreds-
lgh, finder .
den nye ameri-
kanske undersg-

-

Yderdigere forskning pakravet
»Der er tale om en befolk-
nings-undersggelse med de

usikkerhedsfaktorer, det in-
‘debzerer. Yderligere forskning

er derfor pakraevet. Men vi

‘ved allerede, at muskelkram-

per er forbundet med under-
skud af ‘magnesium, og da
hjertet ogsd er en mmuskel,
er der ogsd nerliggende at
antage, at magnesiummangel

kan forstyrre hjertets funkti-

on hos personer, som allerede

har et svaekket hjertet.
Men som sagt bgr det un-

derspges yderligere. «

Stor betydning for bledomish
Charlotte Bech, laege, forsker
i forebyggelse og forfatter til
flere medicinske bgger:

»Magnesium har uden tvivl
meget stor betydning for hjer-
' tekredslgbet. Det viser en

raekke studier. Magnesium ud-
iaon.v_o&amgm. sdblodet kan
strgmme frit. Det kan hjzlpe,
hvis man har problemer med
uregelmzessig hjerterytme el-
ler problemer med indsnzey-

© ring af
- enten

af stress el-
18 e blodprop i hjertet, . ©
‘ne'og skabe bedre pladsi dem ™

- man allerede p4 en raekke ho-
- spitaler. Undersggelser har

blod-
drerne

péd grund
ler reforkalk-
ning. :
* Hvis man er ved at

kan man udvide blodirer-

ved at sprgjte magnesium di- o
rekte ind i blodbanen. Det ggr o

vist en bedre overlevelse -
0g mindre dannelse af ar-
vaevihjertet efterfglgende,« - det ogsd udlgse for- i
siger leegen, der vurderer, at  giftning. Man bgr ALTID -
et mindre magnesium-tilskud  konsultere sin lage, fgr man

Hmmcs_ﬂ.moa. kan

er uskadeligt: begynder at tage magnesium- ”.
- »Dog kan man risikere at tilskud ~ og andre kosttilskud
1A diarré, hvis man tager for igvrigt.« =

meget. Har man nedsat ny-



atmagrmumkanbﬁkytteosmnd
hjertedod. Saledes forebyggede
© mineralet pludselig hjertedod hos

ansete forskningscenter
Harvard Medical School.
Foto: Istockphoto

" Nyamerikansk forskning tyder pa,

 kvinder med op il 37 pet, fremgar
detafen underspgelse fradet

Dgsa hjertet indeholder meget magne-
“sium, da deter en muskel med ethejt
| "energibehov.

Mineralet udskdlles iszr gennem ny-
rerne. Derfor pger bla. alkohol og
vanddrivende medicin risikoen for at

komme i mangel. ,
()55 Tal altid grundigt med Taegen,
W for du overvejer et tilskugl.
FAKTA oo el
» | DET !NBEHOLBER MEGET MAGNESII.IM i
Fuldkornsprodulter  (iszer paranoder) Bananer * Mork chokolade
Torrede bonner Hvedekiid Appelsiner Bruneris
Belgfrugter Havregryn Meelk Hardt drikkevand
Gronne gronisager Horfre Ost :
Nodder Mandler /ggeblomme
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Det hlelp

magnesit
ogsapa

SUKKERSYGE: Magnesium h
funktioner i kulhydrat-stofskifte
neralet pavirker bade afgivelsen.
net insulin fra bugspytkirtlen o
nets funktion ude i vaevene. Di
bgr undgd magnesium-mangel,
ralet kan vaere med til at regu

- sukkeret.

CEREBRAL PARESE: Flere «
ser, at magnesium-tilskud givet t
der ventes at fgde for tidligt, 1
dgdeligheden og forekomsten a
parese hos barnet. I Danmark

" man lige nu at indfgre behandlin;

gér det af en artikel i det nye
for leger.

OSTEIJPBROSE To studier

- p& kvinder med osteoporose pe

magnesium-tilskud médske kan
indholdet i skelettet. Flere og
grundige undersggelser er dog

- GAVIDITETSPROBLEMEF

forskning viser, at magnesit
sandsynligvis kan hjeelpe gravid
ges af smerter og uro i benene.

MIGRENE: Magnesium far |
at udvide sig. Forsgg tyder pd,

sium derfor kan hjaelpe nogle:
plagede.

PRZ-MENSTRUEL SPA
Et italiensk studie viser, at et t
have gavnlig virkning ved prz
elle, psykiske speendinger. Fler
gelser er dog ngdvendige.

ASTMA:AFIere studier har 1
gavnlig virkning, nir man inds
direkte i blodbanen under an

~ forskning er dog ngdvendig. .

BLODTRYK: Forhgiet blodtr;
ske i nogle tilfzelde skyldes, 2
lidt magnesium. En undersggel
kost med mange frugter og grg1
mere end fordoblede indtaget
um, klart nedsatte blodtrykket
personet, som i forvejen havde
belt blodtryk. Det er veldokun
mange grgntsager og frugter ik
ker blodtrykket. Men preecis |
magnesium-indholdet betyder
menheeng, er endnu ikke afkla

Kilde: Jerk W.



