Vitaminai ir Mineralines

medziagos

MAGNIS (Mg)

Magnis yra svarbus daugelio metaboliniy procesy
aktyvatorius. Dalyvauja daugiau kaip 300

fermenty veikloje.

Magnis rezorbuojamas

(isiurbiamas) plonojoje

zarnoje, o iS organizmo pasalinamas su Slapimu
(95%), iSmatomis, taip pat nedidelis kiekis su

tulzimi ir prakaitu.

Magnio reik§me:
e Svarbus
angliavandeniy,
riebaly ir energijos
apykaitai.
Labai svarbus
termoreguliacijai.
Svarbus baltymy
sintezei.
Pagerina
kraujotaka, slopina
tromby susidaryma.
Stabilizuoja Sirdies
ritma.
Atpalaiduoja
raumenis.

Moksliniy tyrimy duomenimis, daugumos krasty
Zmonéms magnio truksta.

Trikstant magnio gali sulététi augimas, atsirasti
blySkumas, silpnumas, raumeny ir nervy dirglumas.
Magnio trtkumas didina jautruma stresuii.

Jo koncentracija sumazéja sergant cukriniu diabetu,
sutrikus rezorbcijai Zarnyne.

Magnio trkumas gali
pasireiksti ne tik dél
per mazo jo kiekio,
gaunamo su maistu,
bet ir dél
malabsorbcijos
(nepakankamo
pasisavinimo), skysc¢iy
ir elektrolity praradimo
(pvz. viduriuojant), bei . .
inksty disfunkcijos. Svarbiausi

magnio

Saltiniai:

Magnio kiekis (mg/100g):

Kakava 502mg Spinatai 61mg
Grikiai 218mg Duona 52-83mg
Pupelés 173mg Petrazoliy lapai
Zirniai 122mg 51mg

Dziovinti baravykai Rugstynés 19mg
102mg Krapai 14mg

Siulome pasigaminti grikiy ir misko
gryby sriubos - papildyti magnio

SVEIKAS SAULES MIESTAS

https://www.sveikatos-biuras.lt/straipsniai/misko-

grybu-sriuba-su-grikiais/




