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Magnesium behovs for nerv- och muskelfunktionerna, hjartat, hjirnan och skelettet, samt for
ett stort antal av de enzymer som behovs for cellernas funktion. Nodvéndigt for proteinsyntes
och kalciumomsittning mm. Magnesiumkarbonater - MgCO3, finns i killvattenbergarter, i t
ex pH-KALK®. En ragad tsk (5 gram) pH-KALK® innehaller ca 500 mg magnesium!

Magnesium spelar en viktig roll for all vavnadstillvixt och dr darfor extra viktigt for gravida
kvinnor och idrottande/sportande. Stressade/forsurade, personer har 6kat magnesiumbehov.

Den senaste tidens Okande forsurning av vara marker och vara fordndrade kostvanor har
minskat intaget dramatiskt. Tag pH-KALK® fo6r att hdva den inre forsurningen! T ex 1+1+1
ragad tsk per dag, for att komma &t forsurningen. Kalkar man for lite, sa fungerar det inte.
Precis som att kalka en sjo, grasmatta, skog e dyl, med for lite basisk kalk — CaCO3.

Forr fick vi i oss dagsbehovet av magnesium genom var vanliga kost. Pa senare ar har
forsurningen av vara marker & vara fordndrade kost- & dryckesvanor, minskat intaget
dramatiskt - med okad risk for stor ohilsa som foljd. Tyvérr gar det inte att kontrollera
magnesiumhalten i kroppen genom ett enkelt blod- eller urinprov. Magnesium arbetar t s m
kalcium. For mycket magnesium didremot, skapar kalciumbrister och slappar tarmrorelsen -
speciellt kemitekniskt magnesiumkarbonat (MgCO3), som anvénds i vissa kosttillskott.

Dagsbehov av magnesium &ar ca 500 mg — vid brist kan man forstas overdosera.
Tarmrorelsen o6kar vid for mycket magnesium i forhallande till kalcium - detta kan
slappa tarmen pa sikt. Sedan 1989 har pH-KALK® en vil balanserad kalcium-
/magnesiumblandning pa drygt 25 % magnesium. Som intagits av ca 100 000 personer!

Magnesiumbrister kan ge himmad tillvéxt, beteendestorningar, storningar i hjartfunktionen,
forvirring, koncentrationssvarigheter, depressioner, tiks, domningar, ryckningar i vader (kan
ocksa vara vattenbrist i tarmen), stickningar, krampanfall, férstoppning, vattendiarré m fl.
Mer behov av magnesium har; gravida, de med benskorhet, diabetiker, dldre personer,
storforbrukare av alkohol, personer med bristande kostvanor, personer som behandlas med
urindrivande och digitalis samt personer med kroniska mag- och tarmsjukdomar.
Magnesiumbrister kan ge hogt blodtryck, benskorhet, aderforfettning, gall- och njursten.
Hoga magnesiumvirden i dricksvattnet (hart vatten) ger minskad dodlighet i hjéart- och
kérlsjukdomar hos bade kvinnor och mén - svensk forskning av Ingegerd Rosborg.

Livsmedel med magnesium — Mg; potatis, fisk, havre, irtor, kal, mandlar, spenat m fl.
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