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Uw testresultaat

Zoals u ons heeft gevraagd hebben wij de concentraties van
magnesium, selenium en zink in uw bloed onderzocht.
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® Referentieniveau:* 1,3 - 1,8 @ Referentieniveau:* 4,50 - 9,00 @ Referentieniveau:* 67 - 135 g/|
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* De aangegeven referentieniveaus gelden voor volwassenen.

\Veelgestelde vragen

Wat is magnesium? A

Magnesium is een veel voorkomend element dat met name in het skelet (60%) en in de
spieren (30%) wordt aangetroffen. Het restant bevindt zich in de cel-ruimten. Het
skeletgebied bevat de voorraad reservoirs1 2.

Hoe wordt magnesium door het lichaam opgenomen? A

Magnesium wordt opgenomen over de hele lengte van de dunne darm, die ongeveer 25-
75% van het mineraal opneemt. Vanaf daar komt het in de bloedstroom en wordt
opgenomen in alle cellen3.



Waarom heeft het lichaam magnesium nodig? Als een cofacto »
voor ongeveer 300 verschillende enzymen is magnesium een
onderdeel van bijna alle opbouwende en afbrekende
stofwisselingsprocessen. Het is van belang voor de
spieraanspanning en spierverslapping, de ontwikkeling van
botten en tanden, de energieleverantie, de electolytenbalans en
voor het immuunsysteem.

Als een cofactor voor ongeveer 300 verschillende enzymen is magnesium een onderdeel
van bijna alle opbouwende en afbrekende stofwisselingsprocessen. Het is van belang
voor de spieraanspanning en spierverslapping, de ontwikkeling van botten en tanden, de
energieleverantie, de electolytenbalans en voor het immuunsysteem.

Hoeveel magnesium heb ik per dag nodig? A

De dagelijkse benodigde dosis is 300mg voor vrouwen en 350 mg voor mannen.
Zwangere vrouwen hebben 310mg nodig, en voor vrouwen die borstvoeding geven
geldt een dosis van 390 mg. Magnesiumveries kan optreden door transpiratie en door
het innemen van medicijnen (bijvoorbeeld diuretica, "plaspillen”). Dit verhoogt de vraag
naar magnesium forsa.

Wat is de oorzaak van een magnesiumtekort? A

Een magnesiumtekort kan ontstaan door ziekten in de ingewanden, met name die
waarbij er een chronische verstoring van de spijsvertering optreedt, of door
voortdurende alcohol inname, door stress of door medicatie. Dat laatste geldt naast
diuretica ook voor corticosteroiden en orale contraceptie ("de pil").

Wat zijn de symptomen van een magnesiumtekort? A

Een tekort aan magnesium leid tot darmklachten (misselijkheid en overgeven),
hartritmestoornissen, tintelende handen en voeten en tot spierkrampen. Een ernstig
tekort, met neurologische syptomen tot tetanie aan toe, treedt niet op bij een
gebalanceerd dieet. Tetanie is een ziekte waarbij overmatig geprikkelde zenuwen leiden
tot kramp en toevallen, ook in rusttoestand.

Hoe kan een magnesiumtekort worden verholpen? A

Naast het innemen van magnesium supplementen is het mogelijk om magnesiumrijk
voedsel in uw dieet op te nemen. In het bijzonder tarwe-zemelen, zonnebloempitten,
sesamzaad, quinoa, sojabonen en verschillende noten zijn rijk aan magnesium.

Zijn er interacties met andere voedingsmiddelen? A

Bij een normale magnesium inname wordt de absorptiesnelheid (verwerkingssnelheid)
in het algemeen niet beinvloed door vitame D, calcium of fosfaat.

Wat is selenium? A



Alle andere pagina'’s van dit resultatenrapport ontvangt
u na uw persoonlijke test.



