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Obsah prezentacie

Preco je magnézium nevyhnutné?

Horcik je nevyhnutné pre zivot ludi, zvierat aj rastlin
Preco je magnézium nevyhnutné?

V tele dospelého ¢loveka sa nachadza

Kde sa magnézium v tele nachadza?

Priznaky nedostatku Mg

Nedostatok Mg v slovenskej populacii

Kto je najviac ohrozeny nedostatkom Mg na Slovensku?
Preco trpime nedostatkom Mg?

Potraviny obsahujuce Mg

Co vyvolava nedostatok Mg v nasom tele?
Vstrebavanie magnézia z Creva

Vstrebatelnost jednotlivych foriem Mg

Cim e$te moze byt negativne ovplyvnend absorbcia Mg?
Klinické Studie o dokaze prospesnosti Mg

Magnézium je uzito¢né pri tychto stavoch:

Ucinky intravenézne podaného magnézia
Bezpec&nost/NU

Ako mat dostatok horcika



Horcik je nevyhnutny pre zivot [udi, zvierat aj rastlin

Magnézium je jeden z najvyznamnejsich
mineralov v ludskom organizme.

Je druhym najvyznamnejsim intracelularnym
kationom a kofaktorom viac nez
300 metabolickych procesov v organizme

Esencialny mineral
Priemerna spotreba magnézia je 350 mg za den

V sucasnosti konzumujeme nedostatocné
mnozstvo Mg



Priznaky nedostatku Mg

* rychla unava

e casté bolesti hlavy

e problémy s koncentraciou

* nespavost a ranna Unava,

* nachylnost na depresie

* busenie srdca

* tras vieCok

* svalové krce a zasklby

* padanie vlasov a lamavé nechty i vlasy.

Zavazna hypomagnezémia ma vazne klinické désledky
v podobe zhorsenia diabetu, osteoporozy, srdcového zlyhania



Preco trpime nedostatkom Mg?

Mozny nedostatok horcika, spocCiva v tom, ze konzumujeme
stravu chudobnu na horcik.

Prispieva k tomu nevhodna uprava potravin ako smazenie a
konzervacia, fast food

Klesa mnozstvo horcika v potravinach. Napriklad v jablku je
dnes o polovicu menej horcika ako v 60. rokoch, upravou
muky sa straca az 80 % horcika

Vstrebavanie zhorsuju cukry, tuky, vlaknina, ale aj vapnik.
Stres zvysuje okamzitu spotrebu horcika az 20-krat!

Iba 30—40 % horcika prijatého z potravy sa vstrebe a
potrebu horcika zvysuje alkohol, kava, ale aj uzivanie
antikoncepcie



Klinické studie o dokaze prospesnosti Mg

Vedecky dokazany benefit pri chorobach:
* Astma

 Migréna

* Pre/eklampsia

* Srdcové arytmie

* |schemicka choroba srdca



