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VALKOMMEN

Tack for att du valde Vitanord
Magnesium

Den héar guiden hjélper dig att géra magnesium till en enkel del av
vardagen. Den &r kort med flit: las den pa tio minuter, anvand den i

trettio dagar.

Innehall

1. Vad gér magnesium i kroppen?

2. Hur mycket magnesium behover du?
3. Tre former i en kapsel

4. Magnesium i maten

5. Fem enkla recept

6. Sa bygger du vanan

7. Din 30-dagarskalender

8. Bra att veta och vanliga fragor




Vad go6r magnesium i kroppen?

Magnesium &r ett mineral som kroppen behdver varje dag och som vi framst far i

0SS via maten.

Inom EU far bara godkénda hilsopastdenden anvindas. Fér magnesium géller
bland annat att det:

bidrar till att minska trétthet och utmattning
bidrar till normal muskelfunktion

bidrar till nervsystemets normala funktion
bidrar till elekirolytbalansen

bidrar till normal energiomséttning

bidrar till normal psykologisk funktion

bidrar till att bibehalla normal benstomme och normala tander

Vitamin Bé finns ocksa i Vitanord Magnesium. Vitamin B6 bidrar till att
minska trétthet och utmattning, till nervsystemets normala funktion och till

normal energiomséttning.

Kalla: Livsmedelsverket, "Magnesium” (granskad 2026-03-23). Pastdendena ovan &r godkénda enligt EU-
férordning 432/2012.
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KAPITEL 2

Hur mycket magnesium behéver du?

De nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2023) anger ett tillréckligt intag
av magnesium per dag. Livsmedelsverket anvinder NNR 2023 som officiella

rekommendationer i Sverige.

Grupp Tillrdckligt intag per dag

Kvinnor 300 mg
Man 350 mg
Flickor 11-17 ar 250 mg
Pojkar 11-17 ar 300 mg

Det mesta magnesium kommer fran maten. Ett kosttillskott &r ett komplement, inte

en ersétining for en varierad kost.

Tank pa: ett hogt intag av magnesium frén kosttillskott kan ge 16s mage. Ta
darfér rekommenderad dos enligt férpackningen och dverskrid den inte.

Vitanord Magnesium &r ett kosttillskott for vuxna.

Kélla: Livsmedelsverket, "Magnesium” och NNR 2023.
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KAPITEL 3

Tre former i en kapsel

Magnesium finns i manga former. Vitanord Magnesium kombinerar tre av dem

med vitamin B6 i samma kapsel.

Magnesiumbisglycinat
Magnesium bundet till aminosyran
glycin.

Magnesiummalat

Magnesium bundet till dppelsyra.

Magnesiumtaurat

Magnesium bundet till aminosyran

taurin.

Vitamin B6

Som pyridoxinhydroklorid.

Né&ringsvérde per dagsdos, bruksanvisning och fullsténdig

ingrediensférteckning star pa férpackningen.
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KAPITEL 4

Magnesium i maten

Enligt Livsmedelsverket finns magnesium framst i baljvéxter, bladgrénsaker,
fullkornsprodukter och kétt, fisk och skaldjur. Vi far ocksa i oss magnesium via

dricksvattnet, framfor allt dar vattnet &r hart.

=

Sju enkla byten i vardagen

Vilj fullkornsbréd eller knéckebrod i stéllet for ljust brad.
Stré pumpafron eller solrosfron éver gréten eller salladen.
Ha en nédve osaltade noétter som mellanmal.

Byt ut en kottmaltid i veckan mot linser, bénor eller kikartor.
Lagg en néve spenat i soppan, grytan eller smoothien.

Vilj quinoa eller fullkornspasta ibland.

At fisk eller skaldjur tva till tre ganger i veckan.
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KAPITEL 5

Fem enkla recept

1. Frogrot med &pple

1 dl havregryn, 2 dl vatten, 1 msk pumpafrén, 1 msk solrosfrén, V2 riven dpple

och kanel. Koka gréten i 3 minuter och toppa med frén och dpple.

2. Linsgryta med spenat

2 dl réda linser, 1 burk krossade tomater, 4 dl vatten, 1 gul 18k, 1 vitloksklyfta,
1 tsk spiskummin och 2 néavar spenat. Fras [6ken, lagg i resten och lat puttra i

15 minuter. Ror i spenaten sist.

3. Quinoasallad med kikirtor

2 dl kokt quinoa, 1 burk kikartor, gurka, tomat, rédlok, persilja, olivolja och

citron. Blanda allt och toppa med rostade solrosfron.

4. Knickebrod med hummus och dgg

Fullkornskn&cke, 2 msk hummus, 72 kokt &gg, ruccola och svartpeppar. Ett

snabbt mellanmal pa tva minuter.

5. Not- och chokladmix

Blanda mandlar, cashewnétter, pumpafrén och nagra bitar mérk choklad.

Portionera i sma burkar for en vecka.
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KAPITEL 6

Sa bygger du vanan

Eit kosttillskott gor mest nytta nar du tar det regelbundet. Har &r fem knep

som gor det |att.

@ Samma tid varje dag. Koppla dosen till en maltid du alltid &ter, till exempel
frukost eller middag.

@ Ta den med mat och vatten. Det star sa i bruksanvisningen och det &r

skonsamt for magen.
@ Still burken dar du ser den. Bredvid kaffebryggaren eller tandborsten.

@ Ta tillskott och likemedel med minst tva timmars mellanrum. Tar du

|skemedel, fraga din lgkare forst.

@® Bocka av i kalendern. Tre veckor i rad brukar racka for att vanan ska sitta.

VITANORD

MAGNESIUM
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KAPITEL 7

Din 30-dagarskalender

Skriv ut sidan eller spara den i mobilen. Bocka av varje dag du far din dagsdos.

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 n 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

Mina anteckningar
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KAPITEL 8

Bra att veta

Ar Vitanord Magnesium ritt for mig?

Produkten r ett kosttillskott for vuxna. Ar du gravid, ammar, tar liskemedel eller

star under medicinsk behandling, radfraga lékare innan du bérjar.

Hur tar jag det?

Folj bruksanvisningen pa férpackningen och ta dosen med vatten och mat.

Overskrid inte rekommenderad daglig dos.

Kan magnesium paverka magen?

Ja, ett hdgt intag av magnesium fran kosttillskott kan ge 16s mage. Ta darfor ratt

dos och gérna tillsammans med en maltid.

Hur férvarar jag burken?

Svalt, torrt och vl tillslutet, utom rackhall fér barn. Bast fore-datum star pa

burkens botten.

Fragor?

Mejla oss pa support@vitanord.com. Vi svarar pa svenska.
Kosttillskott ska inte ersétta en varierad kost och en hélsosam livsstil. Informationen i den hér guiden
&r allmdn och ersatter inte medicinsk rddgivning. Halsopastdenden enligt EU-férordning 432/2012.

Kallor: Livsmedelsverket, "Magnesium” (granskad 2026-03-23); Nordiska

naringsrekommendationer 2023.
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