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1. Inledning

Kroppen har behov av energi och niringsdmnen i ritt méngd for att fungera optimalt. Maten
ar grundstommen for en god hélsa och ett friskt liv. Det vi éter 1 20-ars &lder fir konsekvenser
for hélsan 1 40- och 50-arsaldern. En god kosthallning forebygger folksjukdomar som fetma,
hjért- och kérlsjukdom, diabetes och vissa cancersjukdomar.

Vi lever i ett allt mer stressigt samhélle vitamin- och mineralférbrukningen 6kar vid fysisk
och psykisk stress. Det blir allt vanligare med snabbmat samt halvfabrikat.

Viér kosthéllning har fordndrats dramatiskt de senaste 100 aren. Med vara moderna metoder
kan maten forddlas. Detta har lett till att var mat inte &r lika néringsrik som den tidigare varit.
Vissa sjukdomar samt typer av mat, alkohol och ldkemedel blockerar dessutom upptaget av
vitaminer och mineraler i viss utstrdckning.

Da jag ér vildigt intresserad av kost och vart upptag av vitaminer och mineraler har jag valt
att analysera mineralen magnesium. Brist paA magnesium &r en vanlig komponent till spanda
muskler. Jag arbetar som sjukgymnast och traffar dagligen patienter med muskelbesvir.

Min personliga asikt ar att det dr svart att fa 1 sig den mingd vitaminer och mineraler vi
behover 1 den dagliga kosten. Kosttillskott kan vara ett komplement till en bra kosthallning for
att fa 1 sig ritt méngd vitaminer och mineraler.

2. Bakgrund enligt visterlindsk medicin

Enligt professor Robert Tigerstedt var dagsintaget av magnesium i bdrjan av 1900-talet 1 250
mg. Nu dr det knappt 250 mg.

I allménhet upptas 30-50 % dirav resten utsondras genom avforingen.

En frisk minniska behdver minst 300-450 mg dagligen.

Kroppen absorberar ca 80 % av magnesiuminnehéllet i en kost som dr magnesiumfattig men
endast 25 % av magnesiummaéngden i en kost som &r rik pd magnesium. Vid stort kalcium-,
vitamin D-, protein- och fettintag minskar upptaget av magnesium. Overdosering och toxicitet
ar mycket sillsynt.

Magnesium ér det femte i1 ordningen av de mest forekommande mineralerna i kroppen och
kommer efter kalcium, fosfor, kalium och natrium.

Brist pd magnesium &r en av de vanligaste mineralbristerna. Nér hela korn och réris raffineras
till vitt mjol och vitt ris, forsvinner 75 % av magnesiuminnehallet. Enligt amerikanska
jordbruksdepartementet stir den moderna kosten for endast 40 % av det rekommenderade
dagliga intaget av magnesium

Magnesium har en avslappnande effekt pd4 muskulaturen medan kalcium har en
sammandragande effekt. Enligt Dr Patrick Kingsley ater vi alltfor mycket kalciumrik mat och
allt for lite magnesiumrik foda.



2.1 Funktion

e Magnesium dr essentiellt for > 300 enzymreaktioner i kroppen

e Magnesium dr nddvéndigt for hypofysens funktion. Det fungerar lugnande och
motverkar stimulerande effekter frdn binjurarna.

e Magnesium aktiverar enzymer som ir engagerade i neuromuskuldra kontraktioner och
ar vidare en fOrutséttning for att vitaminerna B, C och E fungerar pa tillfredstillande
satt.

e Magnesium bidrar till en god somn

e Magnesium ingar som en del av regleringsprocessen av blodets pH-vérde och ddrmed
kroppens syra/basbalans.

e Magnesium verkar kramplosande pa kroppens muskler, bade inre organ och
kroppsmuskler.

e Magnesium dr involverat i kroppens proteinsyntes och DNA-produktion samt lagring
och frigérandet av musklernas ATP.

e Magnesium dr viktigt for hjirtat och hela blodcirkulationen. Mineralet kan sénka hogt
blodtryck, forebygga eller forhindra kérlkramp samt minska forekomsten av odnskade
kalciumavlagringar 1 artdrer och hjértklaffar.

e Magnesium minskar felprocenten vid duplicering av DNA-molekylen.

e Magnesium minskar médngden gammaglobuliner. I férsdksdjur ser man en minskning
av IgG, IgA, IgM och IgE

e Huvudfunktionen for magnesium éar att aktivera vissa enzymer, speciellt de som har
med kolhydratomséttningen att gora.

2.2 Magnesiumbrist
Magnesiumbrist tycks 0ka mottagligheten for cancer samt gor att mastceller frigdr mer
histamin, vilket leder till allergi besvir.

2.3 Bristsymptom

Symptom pa magnesiumbrist dr délig aptit, irritation, allmén svaghet, sémnloshet, alla slags
kramper, ansiktsryckningar, stelhet och férlamning, bortdomning och nervdegeneration,
utmattning och léttretlighet, darrningar, 6gonryckningar, svéarigheter att svilja, svarighet att
anpassa sig till starkt ljus, horselstorningar, dverkédnslighet for oljud, yrsel, hyperaktivitet,
stress, forvirring, mental trotthet, psykos, stickande kénsla och krypningar i kroppen,
personlighetsforandring, depression, inlédrningssvérigheter, apati, minnesforsvagning, epilepsi,
forhojd binjureaktivitet, nedsatta eller forhdjda biskoldkortelvarden, hypoparatyreoism,
rikliga svettningar, stark kroppslukt, hudskador, psoriasis, forhojt systoliskt blodtryck, forhojt
blodkolesterolvdrde, hjartrytmstérningar, hjart- och karlférandringar, takykardi, snabb puls,
karlkramp, hjartinfarkt, benskorhet, eklampsi, kronisk trétthetssyndom, pankreatit, angest,
arterioskleros, neuromuskuldr underfunktion, 6kad forekomst av 6ronvax, PMS, menskramp,
Ombhet 1 brosten, diabetes, migran, astma, kroniskt ryggont, raynauds sjukdom, allergi och
overkénslighet.

Chokladbegir indikerar ofta brist pa magnesium.



2.4 Basta killorna for magnesium (mg/100g)

Vetekli 480
Sojaboénor 265
Torrjdst 195
Bovete 180
Hasselnotter 160
Grahamsmjol 130
Ragmjol 110
Okokt réaris 110
Rikor 42
Banan 33
Musslor 23
Gronkal 30
Potatis 24
Standard mjolk 12

2.5 De vanligaste kéllorna enligt undersokningen Riksmaten.
13 % Mjolk, fil och yoghurt

12 % Matbrod

12 % Kaott, fagel, fisk och dgg

10 % Potatis

3. Magnesium enligt traditionell kinesisk medicin (TKM)

I traditionell kinesisk medicin ser man inte pa vitaminer och mineraler enskilt, man ser istéllet
pa dem i sitt sammanhang. Ett exempel dr hur man vésterldndskt beskrivit hur viktig
C-vitamin r for att behandla forkylning eftersom man sett att apelsin, paprika, bldbar, svarta
vinbir och persilja ér rika pd vitamin C rekommenderas dessa vid forkylning. Utifran TKM
haller man inte med om dessa rad. Utifran traditionens ldngre erfarenhet ser man att dessa fem
skilda matvaror har helt skilda effekter, vilket ar logiskt med tanke pa att det finns 100-tals
andra dmnen 1 dem som béade enskilt och 1 olika kombinationer paverkar oss pa olika sétt. |
Kina ser man till langtidseffekterna, vilket innebér att kunskapen eller idén kan anses alltfor
omogen om inte flera generationer har provat den.

Det finns inte heller en diet som &r bést for alla, istdllet méste man utgd ifrén individen for att
forsta hur en ohélsa uppkommit och hur man ska komma till ratta med den.

Nedan kommer jag att beskriva mineralet magnesiums effekter ur ett kinesiskt perspektiv.

3.1 Magnesiums funktion 2.1 enligt TKM

e Att magnesium dr essentiellt for manga kroppsfunktioner och bidrar till > 300
enzymreaktioner tolkar jag som en formaga att vitalisera genom omvandling och
transport s att det 1 sin tur finns tillrdckligt med qi och blod.

e Dess lugnande effekt pa binjurarna och sinnet ser jag ocksa som ett resultat av att ett
fritt flode av qi upprétthdlls. Vid hog stress paverkas binjurarna enligt vésterlandsk
medicin, de dkar produktionen stresshormonerna som paverkar sinnet sa att vi litt blir
uppjagade och rastlosa. Enligt traditionell kinesisk medicin paverkar stress levern och



leder latt till stagnerad lever qi vilket i sin tur kan paverka sinnet till rastloshet,
irritation, ilska, depression mm.

En vanlig orsak till somnldshet &r enligt TKM blodbrist, framfor allt xin xu. Vid en
langvarig lever qi stagnation kan blodbrist uppsta da stagnationen ldtt kan ge hetta, vid
hetta konsumeras blod.

Muskelarbete kriaver magnesium som dven verkar kramplosande pa bade
skelettmuskulatur samt glatt muskulatur runt organen. Levern kontrollerar muskler
och senor samt regerar 6ver muskelkraften. Vid en obalans i levern nérs inte muskler
och senor som de ska, stelhet och svaghet kan uppsta som f6ljd. Kramp ér ett tecken
pa en lokal stagnation av fullhetsnatur. Eftersom magnesium har en krampldsande
effekt kan man dven tdnka sig att mineralet frigér stagnationer och uppratthaller ett
fritt flode av qi.

Magnesium &r involverat i proteinsyntesen vilket betyder att det har en uppbyggande
effekt pa kroppen. Likasd dr mineralet verksamt vid DNA-produktionen. Jag tolkar
det som att magnesium &r rikt pa essenser samt nér yin och blod. Dess verksamhet vid
inlagring samt frigorande av ATP stdrker denna teori ytterligare eftersom
omsittningen av ATP ger oss energi, yin skapar yang och vice versa.

Hogt blodtryck ir ett tecken pa for mycket stigande yang 1 levern. En lever qi
stagnation kan leda till att yang stiger for kraftigt. Vid lever qi stagnation kan hetta
uppsta, hetta konsumerar yin och blod, yin kan inte kontrollera yang som da stiger.
Magnesium har en blodtrycksdnkande effekt vilket skulle kunna bero pé dess effekt att
cirkulera qi fritt, I0sa stagnationer, samt ndra yin och blod. Magnesium é&r viktigt for
hjartat och hela blodcirkulationen. Vid en obalans 1 levern paverkas hjartat tidigt da
dess element (eld) star i nira relation till leverns element (trd). Trad elementet & moder
till eld elementet enligt den producerande cykeln. Vid 6verskott 1 levern drabbas
hjértat 14tt av eld samt vid ett underskott hamnar hjértat 14tt 1 ett brist tillstdnd.
Magnesium kan forebygga och forhindra kéarlkramp samt o6nskade
kalciumavlagringar i artdrer och hjartklaffad vilket ytterligare dr ett bevis for dess
effekt att halla ett fritt flode av qi samt 16sa stagnationer.

Magnesiums effekt att minska felprocenten vid dupliceringen av DNA-molekylen
tolkar jag bade som att mineralet ar rikt pa essenser som krévs for tillvéixt, utveckling
och reproduktion samt att den har kontakt med ursprunget for hur vi ska fungera.
Njurarna star for var prenatal qi och har kontakt med ursprunget, njurarna vet vér plan
for hur vi ska aterproduceras var DNA. Njurarnas element (vatten) dr moder till
leverns element (trd) och star pd sa vis i ndra relation till varandra.

Vid intag av magnesium minskar mdngden gammaglobuliner vilket minskar
allergibesvér. Enligt TKM ir ofta lungan och mjilten forsvagade hos dem med allergi
besvir. Lungan stdr for var wei qi, forsvars qi. Mjdlten producerar wei qi men den
sprids via lungan. Vid immunforsvarsproblem klarar inte njurarna att stddja lungan
fullt ut. Hetta och vind i levern (stress) kan ocksa stora lungan. Vi har tidigare sett hur
mineralet magnesium hjélper levern att halla ett fritt flode av qi. Vid en eventuell
magnesiumbrist skulle man kunna ténka sig att en lever qi stagnation uppstér. Nar
levern hamnar i obalans kan den invadera mjélten (jordelementet) enligt den
kontrollerande cykeln. Vid dverkott i trd elementet uppstar ett underskott i



jordelementet. Om myjélten blir svag kan den inte stddja lungan enlig den
producerande cykeln. Lungans wei qi blir forsvagad och allergi kan forekomma.

e Att magnesium dr en viktig bestandsdel 1 kolhydratomséttningen har vi sett i
punkten ovan. Vid for lite magnesium kan trd elementet invaderar jordelementet sa att
omvandling och transport av foda och dryck inte fungerar optimalt.

3.2 Magnesiumbrist 2.2 enligt TKM

Hur en magnesiumbrist skulle kunna oka mottagligheten for cancer:

Alt 1. Cancer kan enligt TKM uppsta pa grund av qi stagnation, blod stagnation och slem.
Vid en brist av magnesium sa blir det svarare att upprétthélla ett fritt fldde av qi och en qi
stagnation uppstar. Vid en langvarig qi stagnation kan hetta uppsta, blod konsumeras och
blodet kan inte cirkulera fritt. Hetta konsumerar vétskor och slem kan uppsta som {6ljd.

Alt 2. En annan teori pa hur magnesiumbrist skulle kunna 6ka mottagligheten for cancer:

Vid magnesiumbrist uppstar lever qi stagnation som kan leda till hetta i levern. Tré elementet
invaderar jordelementet som blir forsvagat. Vid mjéltbrist klarar inte jordelementet att stodja
metall elementet, lungan som &r méstare 6ver qi blir forsvagad. Om dven wei qi stors uppstar
sjukdom lattare och man kan t ex drabbas av allergier. Njurarna slédpper ifrén sig essenser for
att stotta upp med yin och yang dir det behovs. Vid kraftig obalans i kroppen och med stora
svagheter belastas njurarna hart. Om de belastas for hart och for lange utan aterhdmtning med
postnatal qi klarar njurarna inte att upprétthalla sina funktioner som framst &r att lagra
essenser, regera over tillvaxt, utveckling och reproduktion. Cancer uppstar som fo6ljd néir vi
inte kan dterproducera enligt “ursprungsplanen” (DNA).

Hur magnesiumbrist bidrar till 6kade allergi besvdir ser vi i stycket 3.1 ndst sista punkten.

3.3 Bristsymptom analys enligt TKM

Brist symptomen dr ménga och gér in i varandra till stor del.

Lever qi stagnation kan orsaka: irritation, nedstimdhet, muskelkramp, muskelsmérta och
svaghet, littretlighet, PMS, menskramp, 6mhet 1 brosten, Raynauds sjukdom, forstoppning
(harpluttar), forhojt blodkolesterolvirde, forh6jd binjureaktivitet, karlkramp (tréd stodjer ej eld
elementet en qi stagnation i hjdrtat uppstar), hjartinfarkt (vid en blodstagnation i hjartat).
Vind i lever kan orsaka: tics, ansiktes forlamning, darrningar o dyl.

Stigande lever yang kan orsaka: hogt blodtryck, epilepsi (tillsammans med slem och vind),
horselstorningar, hyperaktivitet, stress, forhdjda biskdldkortelvarden, migrén, astma (levern
stor lungans sinkande, tré slar tillbaka pa metall elementet enligt den forolampande cykeln).
Svaghet i mjilten kan ge: délig aptit, allmén svaghet (qi brist), inldrningssvarigheter, mental
trotthet, diabetes, hypoparatyreoism m.fl.

Blodbrist kan ge: sémnbesviér, stickande kidnsla och krypningar i1 kroppen, yrsel, takykardi,
snabb puls, dngest, panikattacker m.fl.

Hetta i hjartat sammanfaller med ndgra av symptomen ovan: sdmnbesvir, takykardi, snabb
puls, dngest, panikattacker och liknande

3.4 Effekterna av bista kiillorna for magnesium enligt TKM

Vid en analys av energikillorna i punkt 2.4 ser vi foljande:

9 av 13 hade en sval eller neutral effekt, 3 hade en varm effekt samt 1 hade kall effekt.
Grahamsmjol samt torrjdst fanns det ingen kinesisk kartldggning av.



Gemensamt har de att néstan samtliga stirker samt harmoniserar mellanjiao, fuktar torka,
eliminerar hetta/fukt, lugnar sjilen, eliminerar stagnationer samt forbattrar cirkulationen av
blod och qi, nér qi och yin samt blod och ir lite urindrivande. Fyra av kdllorna verkade &ven
stdrkande for njurarnas essenser (rag, rakor, musslor samt svart soja bona)

4. Diskussion

Kinesisk medicin dr holistisk, vilket innebér att den utgér ifran en helhetssyn. Varje del av
ménniskan betraktas som en del av samma helhet som binds samman i ett energisystem. Inga
skarpa grianser dras mellan den fysiska kroppen och psyket. Alla processer och funktioner 1
ménniskan sker i ett dynamiskt samspel och strivar efter att upprétthalla en inre balans. De
fem elementen (rorelser) beskriver forloppen savél i ménniskan som i kosmos. De fem
elementen kan ses som krafter som stér 1 forbindelse med varandra. Samspelet sker inte hur
som helst utan foljer en viss ordning: den nérande och den kontrollerande cykeln.

Som man kan se i de tidigare avsnitten tycks magnesiums effekt vara starkt sammankopplad
med leverns funktion att halla ett fritt flode av qi. Levern tillhor trdelementet. Beroende pé hur
stor magnesiumbristen dr samt hur linge den har pdgétt uppkommer symptom dven ifrdn
andra element som vi sett 1 tidigare avsnitt (svaghet 1 hjirtat, qi stagnation i hjértat,
blodstagnation i hjértat, svaghet i mjélten och lungan samt svaghet i njurarna).

Jag skulle vilja pasta att grundproblematiken vid magnesiumbrist dr att qi inte kan cirkulera
fritt, lever qi stagnation uppstar och ger flera olika konsekvenser (stigande lever yang,
blodbrist, vind i levern, levern invaderar mjéilten osv.)

Att magnesium dr en viktig komponent i vésterlandska smairtstillande mediciner (Diklofenak,
Pronaxen, Panodil, Ipren for att ndmna négra) styrker min teori ytterligare. Smarta uppstér
framst vid stagnationer eller vid invasion utifrén.

5. Sammanfattning

Sammanfattningsvis skulle jag vilja pasta att magnesiums frimsta egenskap ar att hjélpa
levern att cirkulera qi fritt. P& sa vis har mineralet &ven god effekt pd att eliminera vind i
levern, lugna shen samt 16sa stagnationer och lindra smérta.

Min tolkning dr dven att magnesium &r en del av essenserna samt har en starkande effekt pa
qi, blod och yin.
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