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HEILSA

A Itgkilig mal - ella dreymar

Hvat hevur t(, sum tt kanst vera errin av? Ikki hugsa um alt, t1 ikki dugir og ikki eigur. Hugsa heldur um alt tad, ta dugir, alt tad,
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ta eigur og alt tad, ta kanst. At vera errin er avgerandi, um ti livur i javnvag vid teg sjalvan og titt umhvegrvi. Hvgr er tG um 10 ar?
Bruka nakrar faar minuttir at hugsa um, hvussu ta ynskir at liva um 10 ar. Hvar byr t4? Hvgrju menniskju eru rundan um teg?

Hvgrji mal hevur ta natt? Hvat hugsar ti um framtidina - hugsar ti um dreymar ella itgkilig mal? At imynda saer, hvussu tingini
fara at verda, ger tad négv leettari fyri teg at gera ein dreym til veruleika.

Hvat er serstakt vid magnesium?

— Tad besta, sum kann sigast um magnesium er, at tad ikki kann skada nakad at royna
tad i eina tid, ti tad er ikki vandamikid. Tua faert nastan ikki ov négv av evninum,
ti tad hvervur aftur dr likaminum, sigur professarin, Rigmor Jensen

Vilmund Jacobsen

Magnesium er ofta meira tydandi
fyri eitt n1 veddar, nervar og beina-
grind og eisini méti hgvudpinu enn
kalsium, sjalvt um baedi eru tydandi
miniralir.

Eitt veksandi tal av dgnum
- og fgroyingum vid - sum lida
av afturvendandi hgvudpinu og
migrenu, taka nt magnesium til
tess at byrgja uppfyri og lekja pinu.
Eisini donsk blgd og tidindastovur
hava greitt fra skjétt veksandi
dhuganum fyri magnesium, og tad
eru eisini leeknar, id vidurkenna,
at ein magnesium-blanding kann
hava ein positivan virknad.

Nakad er granskad i magnesium,
og tad eru kanningar sum visa, at
evnid kann hjalpa moéti hgvudpinu
og migrenu. At hjalp er at heinta
vid hesum, hongur saman vid, at
evnid hevur eina avirkan a vegdda-
og nervafunktiénirnar. Eisini hevur
magnesium ein virknad sum kann
leekka um blédtrystid, og tad kann
eisini hava sin tydning.

Moti sinadratti
Noégv taka magnesium moti aftur-
vendandi krampum i vpddum i
tjukkunum og adrastadni.
Magnesium hevur eisini tydning
innan hjartafrgdi, har evnid verd-
ur brukt til at stabilisera hjarta-
ratmuna hja félki vié ritmuérogvi
i hjartavgddalagnum.
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— Magnesium er ein égvuliga tydningarmikil miniral, sum négv fdaa ov litid av.

Tad sigur ein av leidandi magnesium-serfrgdingunum, Jiirgen Vormann, sum er tyskur fgdslugranskari og professari i biokemi

Evropeiska Matvgrutrygdarrad-
id (EFSA) hevur alment vidurkent,
at magnesium vidvirkar til eina
»normala« vgdda-og nervafunktion.

Leitar ta eftir visundaligum
prégvum um fyribyrgjandi og lekj-
andi virknad vid magnesium moti
hgvudspinu og migrenu finnur ta
négvar kanningar sum stadfesta
ein samanhang.

Men, talan er t6 ikki um haldgéd
prégv i so mata.

Leidarin hja Dansk Hovedpine-
center & Rikissjukrahiisinum og
Glostrup Hospitali, professarin
Rigmor Jensen, segdi herfyri vid
danska bladid, Politiken:

»Tad besta, sum kann sigast um
evnid (magnesium) er, at tad ikki
kann skada at royna tad i eina tig,
ti evnid er ikki vandamikid. Tt feert
naestan ikki ov négv av evninum, ti
tad hvgrvur ar aftur likaminum...«

Likamid upptekur t6 ikki gll slpg
av magnesium lika veel, og tad eru
brikararnir ofta ikki greidir yvir.

Skal aktiva evnid kunna gera
nakra nyttu i likaminum, har tad
fer inn i fleiri enn 300 ymiskar
kveikigerdir, skal evnid kunna
upptakast i sodningini. Ngkur slgg
av magnesium hava vist seg at vera
veel upploysilig, eitt ni slggini, id
kallast magnesiumacetat og mag-
nesiumcarbonat.

Oalmenn vatnroynd

Tad finst ein 6almenn »vatnglas-
roynd«, sum byggir 4, at ta koyrir
eina magnesium-tablett i eitt glas
av vatni og bidar i nakrar minuttir.
Upploysist tablettin, er hugsandi,
at likamid eisini upptekur hana.
Um tablettin upploysist i vanligum
vatni, er vist, at hon eisini upp-
loysist i magasyru. Hinvegin eru

tad fleiri tablettir, sum sjalvt eftir
timar og dagar i vatnglasi ikki
upploysast. Tu kanst ikki vaenta
teer nakad serligt arslit av slikum
tablettum.

— Magnesium er ein 6gvuliga
tydningarmikil miniral, sum négv
faa ovlitid av.

Tad sigur ein av leidandi mag-
nesium-serfrgdingunum, Jiirgen
Vormann, sum er tyskur fgdslu-
granskari og professari i biokemi.
Sambeert honum er magnesinum
- undantikid D-vitaminir - tad
fedsluevni, sum serliga vantar okk-
um her i vesturheiminum. Hann
heldur upp4, at umleid tridi hver
tyskari feer ov litid av magnesium
og heldur, at tglini fyri skandinavar
helst eru & leid tey somu sum tey
tyskuy, ti vit liva umleid &4 sama hatt.

Jiirgen visir & tveer orsegkir til,
at okkum vantar magnesium. Tann

eina er, at vit eta ov litid av ngtum,
fullkorni, grgnmeti og kjarnum.
Hin er okkara stéra nytsla av
heilivagi, sum veksur um tgrvin
4 magnesium i likaminum. Slgg
av heilivagi, sum gera, at tgrvurin
4 magnesium veksur, eru eitt nu
heilivdgur fyri blédtryst og dia-
betes-heilivagur.

Jiirgen Vormann sigur, at mag-
nesium kanska er tydningarmikl-
asta miniral fyri kyknurnar.

- Magnesium arbeidir teett
saman vid ATP, sum er lpdandi
kemiska orkukeldan hja kyknun-
um. Hetta merkir, at magnesium er
blandad uppi alla ta tilgongd, sum
er i kroppinum - og soleidis eisini
upp i veddakrepping og nerva-
innskot, sigur Jiirgen Vormann.
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