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Magnesium kan halvera cancerrisk

Man med hdg magnesiumhalt i blodet halverar risken att do i cancer- och hjartsjukdomar men effekten
paverkas av andra mineraler. En stor fransk studie visar for foérsta gangen hur balansen mellan

magnesium, koppar och zink kraftigt paverkar var halsa.

Tidigare har naringsamnen studerats var for sig med féljden att hoppingivande
hypoteser om halsoeffekter ofta férpassats tillbaka till skrivbordsladan.

Nu har forskare fran Pasteur-institutet i Lille for forsta gangen undersokt samspelet
mellan tre av kroppens viktigaste mineraler: magnesium, zink och koppar.

Slutsatsen ar anmarkningsvard: en hég magnesiumhalt i blodet minskade den samlade
risken for dodlighet i alla sjukdomar med 40 procent och i cancer med 50 procent.

Nar den hoga magnesiumnivan kombinerades med en &g zinkniva minskade risken
for att do i ndgon sjukdom, inklusive cancer, med hela 80 procent.

— Det hér visar hur viktigt det &r att ata en varierad kost med mycket frukt och
grénsaker. Fler naringsamnen ar sakert inblandade an dessa tre och den béasta
balansen far man via naturliga ravaror. Det racker inte med ett tillskott av bara det ena
eller andra, sager professor Alicja Wolk vid enheten fér nutritionsepidemiologi vid
Karolinska institutet.

De franska forskarna har i 18 ar foljt 4 035 man som fran boérjan var i aldern 30—60 ar.
De har Iépande undersokts och fatt redogora for sina livs- och kostvanor. Under
studiens gang avled 339 av mannen varav 176 i cancer och 56 i hjartsjukdomar.

Resultaten publiceras i senaste numret av tidskriften Epidemiology.

Men medan rétt balans gav positiv verkan skedde det motsatta vid obalanser. De med
hogst niva av koppar i blodet I6pte 50 procent storre risk att d6 i cancer an de med lagst
kopparhalt. Allra samst var om hog kopparniva kombinerades med laga halter av bade
zink och magnesium, da mer an fordubblades risken.

Hoéga halter av zink hade i sig en positiv halsoeffekt, om an svagare &n for magnesium,
enligt den franska studien. Men enligt forskningsledaren Nathalie Leon visade sig
zinknivan ockséa ha en nyckelroll genom att paverka effekten av magnesium och koppar
i bade positiv och negativ riktning.

Professor Alicja Wolk

Fakta

Magnesium: Nast
vanligaste mineralet i
kroppen efter kalcium.
Finns i: Grona
bladgrénsaker som
spenat, spannmal,
bénor, bananer, mjélk,
kott och a4gg samt hart
dricksvatten.

Zink: Starker
immunfdrsvaret.
Finns i: Ostron,
vetegroddar, notter,
kott,

lever, fagel, mjolk och
ost.

Koppar: Uderskott
leder till blodbrist och
minskat jarnupptag.
Finns i: Vanligt i
dricksvatten via
kopparror.

— Det har ar en valdigt spannande studie och det ar ett stort plus att man inte bara tittat pa ett mineral, sager

professor Alicja Wolk.

— For forsta gadngen bekraftas vara egna resultat om magnesium och tarmcancer, men det har ar ocksa en

utvidgning till fler mineraler och sjukdomar. Det &r mycket inspirerande, séager Alicja Wolk.

Forra aret rapporterade den svenska studien, baserad pa uppgifter om 61 000 kvinnor i Uppsala och
Vastmanland, att de som at mest magnesium lopte 40 procent mindre risk for tarmcancer an de som at minst.

Alicja Wolk menar att resultaten kompletterar varandra mycket val.

Hennes grupp studerade kostintaget medan de franska forskarna matt halterna i serum. Darmed starks
antagandet att de halter som uppmatts i Frankrike verkligen speglar kosten och inte delvis paverkats av

sjukdomar.

Magnesium, zink och koppar &r viktiga mineraler som ingar i en mangd olika processer i manniskokroppen.

Magnesiumbrist har tidigare kopplats till bland

annat benskorhet, njurcancer, diabetes och hojda nivaer av det onda kolesterolet LDL. Magnesiumbrist misstanks

kunna utlésa den inflammation som bidrar till framvaxt av cancer.

Zink har en antiinflammatorisk verkan, starker immunforsvaret och skyddar mot fria radikaler. Bade zink och

magnesium har en stabiliserande effekt pa dna.



Bilden av koppar &r mer blandad. Koppar har & ena sidan en nedbrytande och inflammatorisk verkan men ingar &
andra sidan i ett av kroppens viktigaste skyddande enzym och ar nédvandigt for blodet och jarnupptaget.

Zink och magnesium motverkar upptaget av varandra och intaget maste darfor vara balanserat.
De franska forskarna misstanker nu en mekanism dar en Iag zinkhalt i kombination med antingen dkad kopparhalt
eller sankt magnesiumniva leder till 6kad oxidation och inflammation.



