
          
Magnesium en zink: cruciaal bij leer- en gedragsproblemen 
 
Magnesium is een mineraal dat van belang lijkt te zijn bij de stofwisseling 
van zenuwcellen. Daarnaast functioneert magnesium als antioxidant en 
versterkt het de werking van vitamine E. Verder is het een belangrijke co-
factor bij een groot aantal chemische processen in het lichaam.  
 
Magnesium kan helpen bij een kind dat hyperactief of snel geïrriteerd is, 
moeite heeft met inslapen en/of bedplast. Magnesium supplementatie (in combinatie met vitamine 
B6) heeft een gunstig effect op kinderen met ADHD. 
Er zijn veel verschillende soorten magnesium op de markt die allen op een andere manier bereid zijn. 
Er zit echter weinig verschil tussen de percentages qua opname door het lichaam. Het beste kunt u 
magnesium gluconaat gebruiken, maar andere producten volstaan ook. 
 
Voeding die rijk is aan magnesium: volkoren granen, noten, zaden, zeevis, schaal- en schelpdieren, 
bepaalde groenten en fruit.  
 
Zink is ook een mineraal dat een belangrijke rol speelt in de stofwisseling van de hersenen. Net als 
magnesium is het van belang voor het verbeteren van de anti-oxidanten werking. Verder stabiliseert 
het zenuwcellen en ondersteunt het de hersenen bij het verwijderen van lood (een gevaarlijke gifstof 
voor het zenuwstelsel). 
 
Wereldwijd zijn een aantal onderzoeken gedaan naar zinksupplementatie in relatie tot ADHD. Zink 
blijkt hierbij een gunstige werking te hebben op het gedrag. Zo verbetert het de effectiviteit van 
Ritalin wanneer dit voorgeschreven werd. Ook bleek er een duidelijke correlatie tussen tekort aan 
zink en de mate van aandacht 
 
Deze onderzoeken zijn gedaan met minimaal 55 mg zink. Dit terwijl de ADH 15 mg voor volwassenen 
betreft. Onderzoeken van enkele maanden waarbij 150 mg (10 maal ADH!) werd gebruikt gaf geen 
nadelige bijwerkingen. Hoewel de risico’s zeer beperkt zijn (misselijkheid en een metaalachtige 
smaak in de mond) kiezen wij ervoor om gezond verstand te gebruiken en naar lichaamsgewicht te 
doseren.  
 
Een goed product? 
Er zijn eindeloos veel verschillende producenten van voedingssupplementen. Wij hebben voor zink 
en magnesium gekozen van Orthica om de volgende redenen: Goed bekend staand producent, 
concentratie magnesium: 400 mg, concentratie zink: 10 mg: dit in 1 pil. 
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