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Ditt testresultat

| enlighet med din begdran sa har vi undersokt
koncentrationen av magnesium, selen och zink i ditt
kapillarblod.
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@ Referensvdrde:* 1,3-1,8 mmol/| @ Referensvdrde:* 4,50-9,00 mg/I @ Referensvdrde:* 67-135 g/l

*Angivna referensvardet galler vuxna.

Vanliga fragor

Vad ar magnesium? A

Magnesium ar ett kvantitativt grundamne som forekommer i nivaer upp till 60% i
skelettet och 30% i musklerna. Resterande mangd finns i cellerna. Det finns aven
tillgangliga reserver i skelettet’ *.

Hur tas magnesium upp av kroppen? A

Magnesium tas upp av tunntarmen, vilken tar hand om mellan 25-75% av mineralen.
Darefter nar den blodomloppet och tas upp av alla celler®.



Varfor behover kroppen magnesium? Som en kofaktor for A
ungefar 300 enzymer ar magnesium en del av nastan alla
metaboliska processer. Det ar avgorande for musklernas
sammandragning och avslappning, utvecklingen ben och
tander, tillforseln av energj, elektrolyternas balans och
Immunsystemet.

Tack vare dess funktion som kofaktor till ungefar 300 enzymer sd ar magnesium en del
av nastan samtliga metaboliska processer som bidrar till uppbyggning och nedbrytning i
kroppen. Det a viktigt for musklernas funktion, utvecklingen av ben och tander, tillforseln
av energi, elektrolytbalansen och immunsystemet.

Hur mycket magnesium per dag behovs? A

Dagliga magnesiumbehovet for kvinnor ar 350 mg, och 350 mg for man. Gravida kvinnor
behover 310 mg magnesium, och ammande kvinnor behdver ett dagligt intag
motsvarande 390 mg. Magnesiumbrist kan orsakas av svettningar och medicin (t.ex.
urindrivande amnen - "vattentabletter”). Detta ckar avsevart behdvet av magnesium®.

Vad orsakar magnesiumbrist? A

Magnesiumbrist kan orsakas av sjukdomar i mag- och tarmkanalen, sarskilt hos de med
langvariga omsattningsstorningar, kroniskt alkoholbruk, stress eller vid intag av
mediciner. Utéver urindrivande mediciner sa kan det sistnamnda dven paverka
kortikosteroider och preventivmedel.

Vilka ar symptomen pa magnesiumbrist? A

Otillrackliga mangder magnesium leder till problem med mag- och tarmkanalen,
illamdende och krakningar, arytmi, kanningar i hander och fotter och muskelkramper.
Allvarliga brister kan resultera i allt i fran neuromuskulara probem till tetani (6veraktiva
nerver med kramper och spasmer, aven nar man vilar), men sker inte med en balanserad
kost.

Hur kan man kompensera magnesiumbrist? A

Utover magnesiumtillskott sd ar det maojligt att justera sin diet genom att ata mat som
innehaller mycket magnesium. Detta galler sarskilt vetekli, solrosfron, quinoia, sojabonor
och olika notter.

Forekommer det korsreaktioner med andra naringsamnen?
Med ett normalt intag av magnesium sa paverkas inte upptaget (kroppens bearbetning)
av vitamin D, kalcium eller fosfat.

Vad ar Selen? A

Selen dr ett essentiellt sparamnen som kroppen inte kan tillverka pa egen hand. Det
forekommer i ett flertal organiska amnen®.



Resterande sidor ser du i resultatrapporten
av ditt personliga test.



