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MAGNEZIUM A TAPLALEKLANCBAN

3. Kézlemény: NOVENYI- ES ALLATI EREDET( ELELMISZEREK,
VALAMINT NEHANY ITAL Mg-TARTALMA

ANKE, MANFRED — REGIUSNE MOCSENY! AGNES — GUNDEL JANOS

OSSZEFOGLALAS

A szerz6k a kilénbdzé ndvényi és llati eredetl éleimiszerek magnéziumtartalmat vizsgaltak és ha-
sonlitottak 6ssze, a szarmazas helyétél fliggéen.

Megallapitottak, hogy a lokalis élelmiszerek 15-25%-kal jobb Mg-ellatast biztositanak a fogyasz-
téknak a globalishoz képest, amit az 1990. elétti és utani adatok Gsszehasonlitasa Németorszagban
egyértelmiien bizonyit. Ezt az eltérést feltehetéen a termesztés helyének geolégiai eredete befolya-
solja elsésorban. Az is kitlinik a vizsgalatokbél, hogy Magyarorszagon mintegy 20%-kal nagyobb az
élelmiszerek Mg-tartalma Németorszaghoz képest.

Akilonbdzé fliszerek altalaban sok Mg-ot tartalmaznak, ez azonban az ellatas szempontjabdl nem
tl nagy jelentdségli a mindennapi felhasznalas csekély mennyiségét tekintetbe véve. A nagy levélal-
lomanyt z6ldségfélék a kiorofilloan levé nagy Mg-tartalom miatt gazdagok magnéziumban, ez azon-
ban kisebb szerepet jatszik az ellatasban az ilyen irany kisérletek szerint.

Nagyon komoly szerepet jatszik azonban a Mg-ellatasban az ivéviz és az egyéb italokban 16vé Mg-
mennyiség. Az azonban megkérddjelezhetd, hogy az italok Mg-mal valé dusitasa eredményezi-e az el-

latas javulasat.

SUMMARY

Anke, M. — Regiusné Mécsényi, A.Ms - Gundel, J.: MAGNESIUM IN THE FOODCHAIN. 3rd Paper:
MAGNESIUM-CONTENT IN PLANTS AND ANIMAL ORIGIN FOODS AND IN SOME OF DRINKS

Magnesium-contents of foods of plant and animal origin were analysed and compared according to
the origin of their growing area.

It was concluded that Mg levels of local foods were higher by 15-25% comparing to global ones.
This finding could be clearly confirmed by the comparision of data before and after 1990 in Germany.

This difference may be mainly influenced by the geological origin of the growing area.

It is clear from the results that Mg-content of foods in Hungary exceeds Mg level of German foods
by about 20%.

Spices generally contain a lot of Mg, however its significance is negligible since its minimum usage.

Vegetables with bushy leaf coverage are rich in Mg due to the high Mg level of chlorophyli. However
this fact has not got significant influence in nutrition.

Nevertheless, Mg-content of drinking water and other drinks play a considerable role in Mg supply.
At the same time, it is questionable, whether Mg supplementation of drinks could improve Mg supply

or not.
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A magnézium létfontossaga a névények, allatok és az ember részére is vitat-
hatatlan, mennyiségének meghatarozasa messzemenden egyszerii a tobbi anor-
ganikus elemhez viszonyitva, ennek ellenére strin fordul elé, j6l kdrulhatarolha-
téan, human magnéziumhiany (Nechifer és Parr, 2003; Parr és mtsai, 2006).
Az élelmiszerek és italok Mg-tartalmanak ismerete nagyon hianyos, aminek k&-
vetkezménye, hogy altalanossagban gy tudjuk, az ezekben lévé Mg-tartalom ele-
gendS a szikséglet fedezéséhez (Classen, 2007; Anke és mtsai, 2007).
Az élelmiszerek Mg-tartalmat, a takarmanynévényekhez hasonléan, a termesztés
helye, a talaj geoldgiai szarmazésa, a felveheté magnézium mennyisége, a né-
vény fejlédési allapota, a névény része, valamint a technoldgiai feldolgozottsag
mértéke hatarozza meg, tovabba az allati termékek, az italok félesége is befolya-
solja (Anke és mtsai, 2006; Anke és mtsai, 2008a). A jelenlegi kdzép-eurdpai (glo-
balis) piaci adottsagok kiegyenlitik az élelmiszerek magnéziumtartalmat.

Korabbi kdzleményeinkben (Anke és mtsai, 2008ab) attekintettik a magnézi-
um szerepét a taplaléklancban és kildénésen az allati-taplalasban. A jelen feladat-
nak azt tekintettik, hogy a lokélis magnézium-ellatottsagot vizsgalva, ésszeves-

sk az elmult évszazad utolsé évtizedének adatait a 21. szazad szuperpiacainak
adottsagaival.

ANYAG ES MODSZER

A vizsgélat targyat képezé élelmiszereket és italokat az 1900-as évek végén
gyUjtottik be Németorszag keleti részének piacairél és fogyaszthaté allapotban —
nyers, f6tt stb. — kerdltek analizisre. A magnézium meghatarozas atomabszorb-
cidés spektrofotométerrel (AAS), a mintak elkészitése, vizsgalata, statisztikai ér-
tékelése Anke és misai (2008a) szerint tortént. Tajékoztatasul, az 1. tablazatban
az analizalt minta féleségeket, és a mintak szamat tintettik fel.

1. tébldzat
A vizsgalt mintaféleségek és szamuk
Minta(1) Mintaszam(2)
Elelmiszer-kiegészitok(3) 189
Cukor, méz, puding, tésztafélék, élvezeti cikkek(4) 216
Kenyér és pékaruk(5) 153
Gyumdlcsok(6) 220
Fliszerek és gydgyndvények(7) 290
Zbldségfélék(s) 353
Tej, tejtermékek, margarin(9) 180
CsecsemGtapok(10) 91
Hus, belsGségek, hisaru, tojas(11) 162
Hal és halkonzervek(12) 87
Tea, kavé(13) 24
ltalok(14) 276
Osszesen(15) 2241

Table 1.: Kind and number of analyzed foods

kind(1), amount of samples (n)(2), food suppliers(3), sugar, honey, pudding, noodles, pleasure
goods(4), bread and baker's ware(5), fruits(6), spices, herbs(7), vegetables(8), milk, dairy products,
margarine(9), baby and children foods(10), meat, butcher’s products, bowels, eggs(11), fish and
canned fish(12), tea, coffee(13), beverages(14), total(15)
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EREDMENYEK

Novényi eredeti éleimiszerek magnéziumtartalma

A gabona alapanyagu élelmiszerek magnéziumtartalma 26 mg/kg és 575
mg/kg sz.a. kdzétt valtakozik (2. tablazat). A télkész tészta-alapanyagok viszony-
lag nagymennyiség(i magnéziumot tartalmazhatnak, ami a kiegészité anyagokbol
szarmazik, pl. a tojasbdl, amelynek nagyobb a Mg-tartalma a gabonafélékhez ké-

pest.

2. tablazat
Kiilonboz6 élelmiszer-alapanyagok Mg-tartalma
Fajta(1) n Sz.a.(2) mgkgsza. |  mg/100 g nyers-
X ts anyag(3)

Gabonakészitmények(4)

Mondamin 6 87,4 2612 2,3

Maisan 9 88,4 37110 3.2

Weizenin 15 88,9 45416 4,0
Blzadara(5) 15 87,1 175462 15,2
Liszt(6) 15 88,6 27048 23,9
Rizs(7) 15 87,7 3314251 29,0
Buzalisz1(8) 15 85,5 3411180 29,1
Arpagyéngy(9) 15 88,2 4591159 40,5
Finomliszt(10) 15 88,1 575165 50,7
Hantolt zab, 1991(11) 6 87,8 11011188 96,7
Zabpehely(12) 15 88,5 11371358 100,6
Lencse(13) 6 87.3 119182 104,0
Cukorborsd(14) 15 89,3 12091226 108,9
Hantolt zab, 1988(11) 9 90,1 1505112 135,6
Fehérbab(15) 15 88,3 18894222 166,8

Table 2.: Mg-content in several foods
items(1), DM(2), fresh material(3), cereal products(4), semolina(5), flour(6), rice(7), wheat flour(8), pearl

barley(9), fine flour(10), enthulled oats(11), oat-flake(12), lentil(13), sugar peas(14), beans(15)

A 2. tabldzatban néhany gabonatermék Mg-tartalma 1000 mg/kg kérdli, kils-
nosen a zabtermékek (zabpehely) gazdagok Mg-ban. A zab az enyhén savanyu
talajt kedveli, ami a Mg-mobilizaciéjat a talajbdl elésegiti és felteheten ez az oka,
hogy a zabkészitmények, amelyek az élelmezésben is fontos szerepet jatszanak,
Mg-ban gazdagok. A bab, a lencse, a borsé alapvetben tébb Mg-ot (és Ca-ot is)
tarolnak a gabonafélékhez képest. A hiivelyesekben gazdag étrend nagymérték-
ben javitja az ember Mg-ellatottsagat. A keményitében gazdag termékek szegé-
nyek Mg-ban és a cukorban gazdag élelmiszerek is (méz, lekvar) szélsGségesen
kevés Mg-ot tartalmaznak (100 mg/kg sz.a.-nal kevesebbet) (3. tabldzat).

A tésztafélék (metéltek, levesporok stb.) Mg-tartalma 250-600 mg/kg sz.a.
A csokoladét tartaimazé készitmények, igy a csokoladépuding is jéval tébb Mg-ot
tartalmaz a vanilias pudinghoz képest, vagy a mézhez viszonyitva. A kilonb$zg
élvezeti cikkek Mg-tartalma 60 mg/kg sz.a.-t6l (a bonbonban), 2500 mg/kg sz.a.-ig

(a kakadban) (4. tablazaf) valtakozik.
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3. téblazat
Kiilénbéz6 élelmiszer-alapanyagok Mg-tartalma
m sz.a. mg/100 g nyers-
Fajta(1) n sza.(2) ghg s el
Cukor(4) 15 98,9 2+1 0,2
Mdméz(5) 9 75,2 25120 1,9
Méz(6) 6 71,0 4718 33
Vanfliapuding(7) 15 86,4 49129 4,2
Lekvar(8) 1991 6 51,7 81124 42
Lekvar(8) 1988 9 56,8 119123 6,8
Tészta(9) 1991 6 88,0 153139 223
Makaréni(10) 1991 6 87,1 275144 23,9
Tészta(9) 1988 9 90,5 3641129 32,9
Kész leves(11) 15 89,5 515+£193 46,1
Makaréni(10) 1988 9 89,5 626183 56,0
Csokoladépuding(12) 1991 6 879 11261342 99,0
Csokoladepuding(12) 1988 9 86,4 1625190 140,4

Table 3.: Mg-content in sweets, pastes (batter) and soups

item(1), DM(2), fresh material(3), sugar(4), artificial honey(5), honey(6), vanilla pudding(7), jam(8),
noodles(9), macaroni(10), soups(11), chocolate pudding(12)

4. tabldzat
Elvezeti cikkek Mg-tartaima
Fajta(1) n Sz.a.(2) mg/kg sz.a. mg/100 g nyers-
- X s anyag (3)
Bonbon(4) 15 96,4 60132 58
Csokoladé(5) 1991 6 93,2 65779 61,2
Praliné(6) 15 93,4 779+159 72,8
Csokoladé(5) 1988 9 96,4 9541226 92,0
Kavé(7) 1988 9 95,5 1514161 144,6
Kakad(8) 1991 6 88,1 15781725 139,0
Tea(9) 1991 6 94,9 18281124 173,5
Kave(7) 1991 6 97,2 1970+105 191,5
Tea(9) 1988 9 92,3 2109+150 194,7
Kakaé(8) 1988 9 92,4 24454763 225,9

Table 4.: Mg-content in consumers’ goods
item(1), DM(2), fresh material(3), bonbons(4), chocolate(5), sweet(6), cotfee(7), cacao(8), tea(9)

Akavé és atea (4. tdbldzaf) mintegy 2000 mg/kg Mg-ot tartalmaznak, ezzel a
Mg gazdag italokhoz tartoznak és az ember Mg-sziikségletének fedezéséhez
nagymertékben hozzajarulnak. A kilénbézé péksiteményekben és készitmé-
nyekben csak kevés Mg van (5. tdbldzaf), és kilénésen kevés a gabonapehely-
ben, ami nagymértékben keményitdbél all. A teljes kiériési rozskenyér és két-
szersult 1000 mg/kg feletti mennyiségben tartaimaz Mg-ot és ezzel szignifikans
mértékben gazdagabb az §sszes egyéb pékarunal. Akik ezt a készitményt fo-
gyasztjak, azok magnéziumszikséglete nagymértékben fedezett.

A Kozép-Eurdpaban elterjedt gylimélcsfajtak, alma, korte, cseresznye Mg-tar-
talma 400-700 mg/kg sz.a. kdzétti (6. tablézat), ami valamivel tdbb a kilénb6zé
gabonakészitményekhez képest, de még mindig sokkal kevesebb az importbdl
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5. tablazat
Kiilonboz8 pékaruk Mg-tartalma
Fajta(1) n Sz.a.(2) mg/kg sz.a. | mg/100 g nyers-
X £s anyag (3)

Gabonapehely(4) 6 96,96 140125 13,5
Keksz(5) 15 97,0 189221 18,3
Slttészta(6) 15 81,0 195+75 15,8
Kétszersilt(7) 1991 6 94,1 196421 18,4
Piskota(9) 15 76,6 227+108 17.4
Zsemie(10) 1991 6 71,4 295176 21,1
Pirft6s kenyér(11) 15 67,5 3001104 20,3
Kétszersult(7) 1988 9 93,9 364£23 34,2
Zsemle(10) 1988 9 78,8 440193 34,7
Félbarna kenyér(12) 1988 9 66,5 454191 30,2
Fehérkenyér(13) 6 63,5 4761296 30,2
Félbarna kenyér(12) 1991 6 56,3 713+237 40,1
Rozskenyér (egész rozs-

szomekkel)(14) 6 53,9 10294270 55,5
Kétszerstilt(7) 15 93,8 10681188 100,2

Table 5.: Mg-content in several baker's ware
item(1), DM(2), fresh material(3), corn flake(4), biscuit(5), baked pastry(6), twice toasted(7), finger-
biscuit(8), roll of bread(10), toast bread(11), halt brown bread(12), white bread(13), rye bread(14)

6. tabldzat
Kiilonbo6z6 gylimolcsok és zéldségfélék Mg-tartaima
. mg/kg sz.a. mg/100 g nyers-
Fajta(1) n Sz.a.(2) X 55 anyag (3)
Almapliré(4) 15 15 32271 48
Alma(5) 54 10 43377 43
Kérte(6) 10 12 5071145 6,1
Cseresznye(7) 8 17 670194 1,4
Meggy(8) 7 15 7281398 10,9
Narancs(9) 15 14 1037+£182 14,5
Ananész(10) 6 13 11021347 11,3
Kivi(11) 6 16 1190+149 19,0
Citrom(12) 15 10 11931137 11,9
Banan(13) 6 18 15861172 28,5
Foldieper(14) 8 10 16911161 16,9
Paradicsom(15) 33 5,6 17731221 17,0
Uborka(16) 37 52 43454399 22,6

Table 6.: Mg-content in several fruits and vegetables
item(1), DM(2), fresh material(3), apple puree(4), apple(5), pear(6), cherry(7), sour cherry(8),
orange(9), pineapple(10), kiwi(11), lemon(12), banana(13), strawberry(14), tomato(15), cucumber(16)

szarmazé narancs, ananasz, kivi és citrom magnéziumtartalmanal, ezek ugyanis
1000-1200 mg/kg magnéziumot tartalmaznak a szarazanyagban, mig a banan
akar 1600 mg/kg sz.a. is, de a foldieper és a paradicsom is hasonié mennyisége-
ket tarol. A legnagyobb mennyiségben azonban az uborka tartalmaz magnéziu-
mot, atlagban 4400 mg/kg sz.a.-ban. Az uborka minden formaban igen gazdag

Mg-forras a taplalkozasban.
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A fiiszerfélék szerepe az ember Mg-szlikségletének fedezésében, kis meny-
nyiségben val6 alkalmazasuk miatt csekély. Masrészt azonban — a sot es a fa-
héjat kivéve — Mg-tartalmuk 10004000 mg/kg sz.a. kdzétti (7. tablazaf).

7. tabldzat
Kilonbdz6 fiszerek és gyogyndvények Mg-tartaima
. mg/kg sz.a. mg/100 g nyers-
Fajta(1) n Sz.a.(2) g’;gis g;nyag o
S6(4) 15 100,0 3391326 33,9
Fahéj(5) 15 88,2 7864181 69,3
Hagyma(6) 32 12,0 13144421 15,8
Bors(7) 15 88,2 15604301 137,6
Snidling(8) 49 10,6 16071412 17,0
Petrezselyem(9) 48 18,0 2107712 379
Pirospaprika (édes)(10) 15 87.8 23731300 208,3
Pirospaprika (erds)(11) 15 88,2 24651394 217,4
Zoldhagyma(12) 8 12,1 25591615 31,0
Mustarmag(13) 15 92,9 3145179 292,2
Mustar(14) 15 25,3 31924416 80,7
Majoranna(15) 15 87,2 32674482 284,9
Komény(16) 15 90,9 40161811 365,1
Kapor(17) 18 10,0 41361718 42,0

Table 7.: Mg-content of several spices, and herbs
item(1), DM(2), fresh material(3), salt(4), cinnamon(5), onion(6), pepper(7), chives(8), parsley(9),

Hungarian red pepper (sweet)(10), Hungarian red pepper (hot) (11), green onion(12), mustard
seed(13), mustard(14), majoran(15), cumin(16), dill(17)

A hagyma, a hagyma szara és a snidling 1500-2500 mg/kg Mg-ot tartalmaz-
nak a szarazanyagban, hasonlé mennyiségeket talalunk a borsban, a paprikaban
(er6s és édes). A mustarmag, a mustar, a majoranna, a kémény és a kapor 3000—
4000 mg/kg sz.a. Mg-ot tartalmaz és ezzel a kilénésen Mg-gazdag fliszerekhez
sorolhatok, melyek nemcsak az izt javitjak, hanem a Mg-ellatast is.

A gabonafélék — amelyek egyéb asvanyielemekben altaldban igen gazdagok
— Mg-bdl (<800 mg/kg sz.a.) viszonylag keveset tartalmaznak, a péréhagyma, a
vordskaposzta, a burgonya, a borsé, a retek és a savanyu kaposzta 1300-1500
mg/kg Mg-ot tarolnak a szarazanyagban. A sargarépa, a fehérkaposzta, a sparga
és a karfiol 1700-2000 mg/kg sz.a., a karalabé, a honapos retek, a kelkaposzta,
a z6ldbab 2200-3000 mg/kg sz.a. Mg-tartalmukkal gazdagabb Mg-forrast biztosi-
tanak a fogyasztoknak, a legtébbet azonban a fejessalata és a spenét, amelyek
szarazanyagaban 4-5000 mg/kg magnézium van (8. tabldzaf).

Allati eredet( élelmiszerek Mg-tartalma

Az allati eredeti élelmiszerek 20—1000 mg/kg sz.a. kézdtti Mg-tartalommal,
Mg-szegények. A vaj és a margarin, mintegy 15 mg/kg Mg-ot tartalmaznak, a ten-
geri és tavi halfélék 1000 mg/kg sz.a. kérlli mennyiséget (9. tabldzaf). Ezek az ér-
tékek a névényi eredetli élelmiszerekhez viszonyitva csekélyek. A tejtermékek

ugyancsak szegények Mg-ban, feltehetéen a savéval sok Mg tavozik a turébol,
sajtbal.
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8. tablazat
Kiilonbozé z6ldségfélék Mg-tartaima
. mg/kg sz.a. mg/100 g nyers-
Fajta(1) n Sz.a.(2) X 45 anyag(3)
Erdei gomba(4) 6 6,0 3661146 2,2
Champignon gomba(5) 6 5,2 760£175 33
Péréhagyma(e) 14 11,0 1291371 14,2
Véroskaposzta(7) 15 9,2 13241541 12,2
Burgonya(8) 54 18,3 13491217 24,5
Zéldborsé(9) 15 19,9 13911250 27,7
Retek(10) 6 6,5 14551301 9,5
Savany(G kaposzta(11) 24 8,5 15541271 13,2
Sérgarépa(12) 62 7,0 17451460 12,2
Fehérkaposzta(13) 15 9,1 18541448 16,9
Sparga(14) 13 4,6 18691412 8,6
Kartfiol(15) 6 8,0 20681411 16,5
Karalabé(16) 38 10,2 22201502 22,6
Hénapos retek(10) 7 5,6 24851186 13,9
Kelkaposzta(17) 2 10,3 26981345 26,2
Zoldbab(18) 32 6,7 30921612 20,7
Fejessalata(19) 38 7.3 436711082 31,9
Spenét(20) 5 8,4 50124533 421

Table 8.: Mg-content of several vegetables
item(1), DM(2), fresh material(3), mushroom(4), champignons(5), leek(6), red cabbage(7), potato(8),
green peas(8), radish(10), (sour cabbage) sauerkraut(11), carrot(12), white cabbage(13),
asparagus(14}, cauliflower(15), kohlrabi(16), savoy(17), french beens(18), lettuce(19), spinach(20)

9. tablazat

Tej és tejtermékek Mg-tartaima

; mg/kg sz.a. | mg/100 g nyers-
Fajta(1) n Sz.a.(2) 45 anyag (3)
Margarin(4) 15 77,0 1016 0,8
V3j(5) 15 62,7 1845 1.1
Joghurt(6) 6 17,7 4451269 7.9
Taré(7) 15 18,5 481185 8,9
«Tilsiter” sajt(8) 6 56,8 5551115 31,5
Kecskesajt(9) 9 47,9 5631106 27,0
Edami sajt(10) 9 55,0 567194 31,2
Tollenser sajt(11) 9 55,2 578+39 31,9
Camembert sajt(12) 15 45,6 5841136 26,6
Gouda sajt(13) 15 58,0 584160 33,9
Ementali sajt(14) 6 62,6 590149 36,9
Lagysajt(15) 15 42,4 6581149 27,9
Limburger sajt(16) 15 45,9 701186 32,3
Kondenztej{17) 15 20,7 1022+203 21,2
Tej(18) 15 11,5 1183307 13,6

] Table 9.: Mg-content of milk and dairy products
item(1), DM(2), fresh material(3), margarine(4), butter(5), yoghourt(6), cheesecurd(7), “Tilsiter”

chease(8), goat cheese(9), Edam cheese(10), Tollenser cheese(11), Camembert cheese(12), Gouda
cheese(13), Emental cheese(14), soft cheese(15), Limburger cheese(16), condensed milk(17), milk(18)
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A tehéntej vilagviszonylatban kézel egységesen 1200 mg/kg sz.a. kérdli mag-
néziumot tartalmaz (Renner, 1989), ami 136 mg-ot jelent a friss tejben. A sajtok-
ban levé Mg-tartalom 550-590 mg/kg sz.a. kbzétt valtozik, a lagy sajté valamivel
tébb, 660 mg/kg sz.a. Feltehetéen a nem siker(llt keménysajtok olvasztdsahoz
hasznalt natriumfoszfatbdl szarmazik ez a tébblet Mg. A limburger sajt valamivel
nagyobb Mg-tartalmanak oka eddig ismeretlen.

Az anyatej Mg-tartalma szignifikansan kisebb — 350 mg/kg sz.a. — mint a te-
héntejé (710. tablazaf). Ez az oka, hogy a csecsemétapszerek Kézép-Eurépaban az
anyatejhez képest 3—4-szeres mennyiségl Mg-ot tartalmaznak, amit a csecsemék
jol toleralnak (lyengar, 1982; Huwell és mtsai, 1989; Harzer és Haschke, 1989).

10. tabldzat
Csecsemé- és gyermektapszerek, valamint az anyatej Mg-tartalma
. mg/kg sz.a. mg/100 g nyers-
Fajta(1) n Sz.a.(2) X 1s anyag (3)
Anyatej(4) 22 12,7 287186 3,64
Manasan* 6 89,4 274159 24,5
Milasan* 15 91,0 54777 49,8
Ki-Na neu* 15 89,5 5924258 53,0
Hipp* 6 87,6 6581184 57,6
Alete" 6 87,3 6881214 60,1
Babysan* 15 87.9 10401177 91,4

* készitmények markaneve(5)

Table 10.: Mg-content of baby and children foods
item(1), DM(2), fresh material(3), mother’s milk(4), names of brands(5)

A vizsgalt huskészitmények (11. tabldzat) kevesebb Mg-ot tartalmaznak —
egyharmadat, felét — nagy zsirtartalmuk kdvetkeztében, a sertés, a marha, a juh
és a baromfihishoz viszonyitva. A szarvasmarha majban és vesében 500-700
mg/kg sz.a. Mg van és ez a hurkahoz képest tobb. A tojas Mg-tartalma 500 mg/kg

sz.a., ami nagyjabél megegyezik a majéval és kisebb a baromfihisban lévé Mg-
tartalomnal.

11. tabldzat
Hus, belséségek, husaruk és a tojas Mg-tartalma
. mg/kg sz.a. mg/100 g nyers-
Fajta(1) n Sz.a.(2) X %5 anyag (3)
Mortadella 6 41,2 301165 12,4
Siiltkolbasz(4) 15 449 3651128 16,4
Szalami(5) 15 64,1 376171 24,1
Majashurka(6) 15 54,4 4761344 25,9
Kendmajas(7) 6 45,8 498499 22,8
Marhamaj(8) 15 30,3 5041185 15,3
Tojas(9) 15 25,7 5241170 13,5
Vese, marha(10) 15 24,2 6841156 16,5
Brojlerhis(11) 15 30,8 8721160 26,9
Juhhus(12) 15 31,0 9161150 28,4
Marhahus(13) 15 27,2 9751106 26,5
Sertéshus(14) 15 27,9 1036492 28,9

Table 11.: Mg-content of meat, bowels, butcher'’s products and eggs . ) ]
item(1), DM(2), fresh material(3), roasted sausage(4), salami(5), white pudding(6), liverwurst(7), liver,
cattle(8), eggs(9), kidney, cattle(10), broiler meat(11), mution(12), beef(13), pork(14)
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12, tabldzat

Hal és halkonzervek Mg-tartalma

Fajta(1) n Sz.a.(2) mgkgsza. | mg/100 g nyers-
X ts anyag (3)
Bismarkhering 6 28,7 3971251 1,4
Makrélafilé(4) 15 36,9 663+210 24,5
Heringfilé(5) 15 30,7 705+276 21,6
Hering paradicsomban(6) 6 31,0 811185 251
Séshering(7) 9 37,6 838+326 31,5
Szardinia, olajos(8) 6 43,3 9061280 39,2
Silt hering(9) 6 30,1 930£232 28,0
Fustdlt pisztrang(10) 9 28,9 1036185 29,9
Friss pisztrang(11) 6 23,6 1383350 30,3

Table 12.: Mg-content of fishes and canned fishes
item(1), DM(2), fresh material(3), makrela fillet(4), herring fillet(S), herring in tomato sauce(s), pickled
herring(7), sardine, in oil (8), roasted herring(9), trout, smoked(10), trout, fresh(11)

Kilénbozd italok magnéziumtartalma

Az iv6- és itatoviz Mg-tartalmat a forras talajanak és a kézetnek a geoldgiai
szarmazasa hatarozza meg. Keuper és tridsz meszes talajai, valamint a 16széK vi-
zeiben 35-60 mg/l a Mg és ezzel a Mg-ban gazdag vizek k6zé szamitanak, a pa-
la gneis, a t6zeg, a lap és a homokké forrasvizei 4-12 mg/I Mg-ot tartalmaznak
(Anke és mtsai, 2008a). Az ivoviz 2—150 mg/l kdzotti Mg-értékeket mutat. Az elts-
r6 magnéziumtartalmu vizek természetesen a hazilag készilt italok, tea, kavé Mg-
tartalmat is befolyasolja, sét az iparilag készilt limonadé, kdla, sér Mg-tartalmat is.
A Mg transzferracié (kioldodas) mértékét a tealevélbdl, kavéporbdl szisztematiku-
san vizsgaltak (13. tablazat) és megallapitottak, hogy a tealevélben lévé Mg-nak
mintegy 84% kerll a vizbe és ezzel a tedba, az egyes teaflivek kzétt azonban
elég nagy eltérés mutatkozik. A gyimélcsteabdl a Mg szinte 100%-ban (atl. 3967
mg/kg sz.a.) kioldédik. A Mg-ban gazdag borsmentabdl (7285 mg/kg sz.a.) csak
53% oldédott ki, a kavébol 59%-ban. Egy liter kavé atlagban 146 mg/kg Mg-ot tar-
talmaz (természetesen a felhasznalt kavépor mennyiségétél figgéen) és ezzel a
Mg-ban gazdag élelmiszerekhez tartozik (74. tablazat). Alkoholos italok 0,1-1
mg/kg Mg-ot tartalmaznak és ezzel a nagyon Mg-szegény kategériaba soroléd-

13. tabldzat

Tea és kavé Mg-tartaima

Viz, mg/(1) Tealevél, Kész tea, Tea, filteres Transzformacio,
! mg/kg sz.a.(2) mg/I(3) gsz.a/lviz(4) %(5)
X s 2414,8 479611827 5613,3 8 84
. Kavépor, Kész kave, Kavé, filteres e o
Viz, mg/(1) mg/kg st,.a.(S) mg/l(7) g sz.a/lviz(8) Kioldas, %(5)
X s 24148 22621230 146123 92 59

Table 13.: Mg-content in water, tea, coffee and filter
water(1), tea plant(2), tea(3), tea filter(4), transformation(5), coffee powder(6), coffee(7), coffee filter(8)
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nak. A tojaslikér 26 mg/l, a kdla és limonadé 29-31 mg/l, a sor, a malata, és kom-
16, a felhasznalt viztél fuggben, viszonylag tébb Mg-ot tartalmaz. Kdzép-
Eurbépaban atlagban 70 mg/l a sér Mg-tartaima, a gyumoélcsleveké hasonlé nagy-
sagrendii. A borok a termShely Mg-ellatottsagatol és geologiai szarmazésatél fug-
gben 80—-100 mg/I magnéziumot tartalmaznak. A fehér- és voéroésborok, a tea és

kavé és nem utolsésorban a sér, az ember Mg-sziikségletének ellatasaban fontos
szerepet jatszanak.

Italok Mg-tartalma

. mg/l .

Fajta(1) n X i Fajta(1) n
Gabona palinka(2) 15 0,1£0,1 Pezsgd(9) 15
Borparlat(3) 15 111 Pilsner sér(10) 15
Ilvoviz(4) 105 18+19 Sor(11) 15
Tojaslikor(5) 15 26111 Gyumblcslé(12) 6
Kola(6) 15 29165 Fehérbor(13) 15
Limonadé(7) 15 3147 Vorésbor(14) 15
Vermut(8) 15 54120

Table 14.: Mg-content in several drinks (beverage)

item(1), corn(2), brandy(3), drinking water(4), egg flip(5), cola(6), lemonade(7), vermouth(8), sparkling
wine(9), Pilsner beer(10), beer(11), fruit juice(12), white wine(13), red wine(14)

ERTEKELES

Kézép-Eurdpaban az élelmiszerek Mg-tartalma mintegy 50-6000 mg/kg a
szarazanyagban (15. tabldzat). A zsir és a cukor kuléndsen szegények magnézi-
umban (50 mg/kg), a malomipari termékek és pékaruk 300-1000 mg/kg kdzétti
magneziumot tartalaznak a szarazanyagban.

Kakadtartalmu készitmények, kavé és tealevél 500-2500 mg/kg sz.a. kdzétt,
z6ldségtélék és fliszerek 1000-6000 mg/kg sz.a. kdzdtti Mg-mennyiségeket tar-
talmaznak (Glei és Anke, 1995; Glei, 1995; Gonzales és mtsai, 1999; Jodval-
Segaldo és mtsai, 2003; Muller és mtsai, 2005; Schéfer és mtsai, 2005).

Alokalis élelmiszertermelés és a behatarolt globalis élelmiszerimport Kézép-
Eurdpaban atlagban 15-25%-kal tébb Mg-ot hoz az élelmiszerlancba, mint a nem-
zetkozi élelmiszerlancok globalis kereskedelme. Ez abbdl vélik egyértelm(ivé, ha
6sszehasonlitjuk ugyanazon éleimiszerek 1990 elétti és az utana kovetkezd évek
adatait. Ez az eltérés feltehetSen a kiilénbdz6 geoldgiai szarmazasra és a termé-
helyek adottsagaira vezethetd vissza. Magyarorszagon mintegy 20%-kal tébb
Mg-ot tartalmaznak az egyes élelmiszerek a német termékekhez viszonyitva
(Anke és mtsai, 2008a).

Szamos levéldus zéldségfajta, pl. fejes salata és spenét, sok Mg-ot tartal-
maznak, ami az ember szamara fontos Mg-forrast jelent. Ez a Mg nem kapcsolé-
dik azonban a névényekben |évé magnéziumban gazdag klorofillhoz. A klorofillbal,
Bohm és mtsai (2004) Svajcban végzett vizsgalati adatai szerint, az ,elfogya'sztott
Mg-nak csak mintegy 1%-a szarmazik. A kiilonbdz$ fliszerek és gyogyndvenyek
Mg-tartalma altalaban magas (Mircea és mtsai, 2003; Fekete és mtsai, 2003; Antal
és mtsai, 2006), de csekély mértéki alkalmazasuk miatt, a Mg-ellatasban csak ki-
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15. tdbldzat

Eleimiszerek Mg-tartalma

Fajta(1) Mg-koncentracié, mg/kg sz.a.(2)

Zsiradékok, keményits, cukor (3) <50
Malomipari termékek(4) 100-500
Pékaruk(s) 150-500
Felvagottak, tojas(6) 300-500
Teljes szemeket tartalmazé készitmények(7) 1000
Tej és tejtermékek(8) 500-1000
Huas és belsGségek(9) 600~-1200
Hatak(10) 400-1300
Gylmdles(11) 500-1600
Kakadtartalmu termékek(12) 500-2000
Huvelyesek, gabonamagvak(13) 1000-2000
Kavé és kakaopor, tealeveiek(14) 1500-2500
Z6ldségfélék(15) 1000-5000
Flszerek(16) 300-6000

Table 15.: Mg-content of foods
item(1), Mg-content, mg/kg DM(2), fat, starch, sugar(3), milling products(4), baker products(5), meat
products, egg(6), products with unbroken seeds products(7), milk and milk products(8), meat and
organs(9), fishes(10), fruits(11), products with cocoa(12), leguminous and grains(13), coffee, cocoa and

tea(14), vegetables(15), spices(16)

sebb szerepet téltenek be, az ételek izletességét azonban nagymértékben javit-
jak. A klorofillal ellentétben az italok, kilénésen az ivéviz és az asvanyvizek fon-
tos szerepet jatszanak az ember Mg-ellatasaban (Diacoun és mtsai, 2003; Simon
és mtsai, 2003; Kohimann és Saman, 2003). A viz az ember és az allatok Mg-mér-
legét pozitivan befolyasolja és a Mg-ellatas értékelésében ezt figyelembe kell ven-
ni. Mindemellett azonban kétséges, hogy a gyimélcslevek és egyéb italok dusita-
sa magnéziummal az ellatasban lényeges szerepet tdltene be (Miedzobodzka és
Wiadymiruk, 1988). Az ivéviz magnéziumtartaimanak fontossagat Marier
(1986ab), Marien és Nevil (1985) atfogdan vizsgaltak és értékelték.
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