
　　　　⇑ 抑える

充分量のマグネシウムは「カルシウムの害」から体を守るカルシウム・暴走

マグネシウム・制御
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◆厚生労働省が策定している「推奨量」は、カルシウムについては
「カルシウム神話」が底上げしているのに対し、マグネシウムについ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ては認識不足によって大
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　幅に小さな値になっている。

◆対策は、マグネシウムの
摂取量を増やすことによっ
て、Ca：Mg を1：1～1：3 
にすることである。

これでは少な過ぎる


