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Magnez to jeden z wazniejszych sktadnikdbw mineralnych wspierajgcych nasz
organizm. Pierwiastek ten buduje mineralng czg$¢ koSci, bierze udziat w proce-
sie krzepnigcia, a takze uczestniczy w procesie skurczu mieséni czy procesach
poznawczych, takich jak zapamigtywanie. Pomimo jego znaczenia dla naszego
organizmu, wielu z nas zmaga sie z objawami jego

niedoboru. Jakie sq przyczyny niedoboru magnezu? Ktére produkty sq jego
naturalnym Zzrédtem? Kiedy powinno sie suplementowaé¢ magnez? Czy w uzu-
petnianiu niedoboru magnezu lepiej siegnqc€ po leki czy suplementy diety?

Czym jest magnez?

Magnez to pierwiastek
chemiczny znany nam z
tablicy Mendelejewa pod
symbolem Mg. Pierwias-
tek ten jest berylowcem,
czyli metalem ziem
alkalicznych. Pierwiast-
ki chemiczne z tej grupy
znajdujg sie w drugiej
grupie gtownej uktadu
okresowego.

Wszystkie berylowce sg migkkimi, lekkimi i tatwo topliwymi metalami. Ich migk-
koS¢ i topliwoS¢ rosnie z kolejnymi okresami w grupie. Magnez za$ jest metalem
o srebrzystobiatej barwie. W wysokiej temperaturze staje sie plastyczny i nadaje
sie do obrdbki. Magnez utlenia sie na powietrzu, ale jego proces korozji jest ham-
owany poprzez tworzenie sie na jego powierzchni powtoki pasywnej.

Za odkrywce magnezu uwaza sie szkockiego chemika Josepha Blacka. Odkrycia
tego dokonat w 1775 roku. Jednak za wyodrebnienie czystej formy tego pierwi-
astka odpowiada brytyjski chemik i fizyk Humphry Bartholomew Davy. To on jako
pierwszy w 1808 w czystej formie wyodrebnit takie pierwiastki jak potas, séd, waphf,
stront oraz magnez. Wykazat on, ze znane dotqd substancje sq tlenkami meta-

li. Dokonat tego poprzez elektrolize wilgotnego tlenku magnezu MgO na katodzie
rteciowej, ktéra rozpuszczata wydzielony magnez. Jednak powstaty w wyniku tej
reakcji produkt byt silnie zanieczyszczony, dopiero w 1830 r. uzyskano czysty metal.
Otrzymat go Bussy redukujgc chlorek magnezu MgClI2 parg metalicznego potasu.



Jak suplementowa¢ magnez? medonet

Humphry Bartholomew Davy nadat magnezowi jego tacihskg nazwe “magnesium”.
Twoércq polskiej nazwy tego pierwiastka jest chemik Filip Neriusz Walter.

Gdzie wystepuje magnez?

Magnez to pospolity pierwiastek, ktéry pod wzgledem wystepowania w przyrodzie
jest 6smym pierwiastkiem. Przede wszystkim wystepuje w skorupie ziemskiej pod
postaciqg takich mineratéw jak dolomit, magnezyt, kizeryt, biszofit, karnalit, kainit i
szenit. Magnez stanowi ok. 2,74% skorupy ziemskiej. Magnezyt, dolomit oraz liczne
krzemiany i glinokrzemiany w Polsce wystepujg w okolicy Zgbkowic i Swidnicy na
Dolnym Slgsku, w okolicach Kielc, Krakowa, na Gornym Slgsku i w Tatrach. Nato-
miast kizeryt czy karnalit znajdziemy w Ktodawie, Gorze, Inowroctawiu czy Szubinie.

Ponadto magnez wystepuje w wodzie morskiej w postaci roztworu soli magne-
zu. Szacuje sie, ze magnez stanowi ok, 0,12% wody morskiej.

Warto nadmieni¢, ze magnez nie wystepuje w przyrodzie w postaci pierwiast-
kowej. Dlatego tez otrzymuje sig¢ go w postaci reakcji chemicznych. Magnez moz-
na otrzymac poprzez redukcje tlenku magnezu lub metodami
elektrochemicznymi.

Zawartos¢ magnezu
w organizmie czlowieka

W ciele dorostego cztowieka znajduje sie 1000 mmol, czyli 22-26g magnezu. Jest
on ulokowany w:

mig§niach szkieletowych

0,
\ 20% uktadzie kostnym

/

20% 60%

innych tkankach /
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W organizmie cztowieka Tylko 1% znajduje sie w przestrzeni
magnez zajmuje czwarte miejsce zewngtrzkomorkowej w erytrocytach
pod wzgledem iloSciowym, natomi- i osoczu. Stezenie wewnqgtrzkomoérkowe
ast wewngtrzkomaorkowo jest drugim magnezu ksztattuje sie w zakresie
makroelementem. W ciele dorostego 3-9 mmol/dm3 i zalezy od rodzaju
cztowieka znajduje sig 1000 mmol, czyli komorki.

22-269g magnezu. Jest on ulokowany
w:ok. 60% w uktadzie kostnym, gtdwnie
w postaci hydroksyapatytdw, z tego
ok. 25% tworzy pule szybko wymienial-
ng;20% w miesSniach szkieletowych;

Prawidtowe stgzenie magnezu we krwi
waha sig¢ w granicach 0,65- 1,2 mmol/,
z czego w 70% wystepuje on w postaci
zjonizowanej, a pozostata ilo§¢ w form-

20% w innych tkankach - przewaznie ie zwigzanej gtéwnie z albuminami.
w uktadzie nerwowym i w narzgdach: Postaé zjonizowana jest pulg aktywng,
waqtroba, nerki, przewod pokarmowy. ktéra moze ulegaé wymianie.

Niskie stezenie magnezu w surowicy krwi (ok. 0,3%) oznacza,

ze nie jest dobrym markerem poziomu tego pierwiastka w organizmie.
Nawet przy duzym deficycie zawarto§¢ magnezu we krwi moze

sie utrzymywaé w granicach normy.

Wchlanianie 1 metabolizm
magnezu

U osbéb dorostych i dzieci magnez jest wchtaniany drogg przewodu pokarmowego,
a jego wchtonieta iloS¢ jest proporcjonalna do iloSci spozytej czy zasuplemen-
towanej. Magnez w Srodowisku kwasnym wchtania sie z pozywienia w ok. 30%,
gtobwnie w jelicie cienkim.

Proces wchtaniania magnezu odbywa sie na drodze dyfuzji biernej lub dy-

fuzji utatwionej zachodzqgcej dzigki obecnosci biatek noSnikowych wystepujg-
cych w komérkach nabtonka jelitowego. Biatka te nalezqg do grupy TRPM. Biatko
TRPM6 aktywowane jest zaleznie od zawarto§ci magnezu w pokarmie i umozli-

wia wchtanianie jondw bezposrednio z pozywienia i ich transport naczyniami kr-
wionoSnymi. Natomiast biatko TRPM7 odpowiada za regulacje stezenia magnezu
wewngtrzkomoérkowego. Niewchtonigty magnez zostaje usuniety z katem w postaci
soli kwasow ttuszczowych.
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W regulacji prawidtowego poziomu magnezu w organizmie wazng role odgrywajq
nerki. Wydalanie jonéw magnezu przez nerki wynosi ok. 5%, pozostata ilo§¢ ulega
resorpcji zwrotnej w cewkach nerkowych. Resorpcja zwrotna polega na biernym
lub aktywnym wchtanianiu z moczu pierwotnego do krwi sktadnikéw przydatnych
organizmowi, w tym wtasnie magnezu.

Dzialanie i wlaSciwosci magnezu

Magnez wywiera wielokierunkowy wptyw na organizm cztowieka, a w tym na
procesy zachodzqgce w komérkach. Magnez jest jednym z gtdbwnych pierwiastkow
biorgcych udziat w regulacji cyklu komérkowego.

Wtasciwosci magnezu sq dos¢

réznorodne i obejmujg budowanie Q
mineralnej czes¢ kosci, udziat i
w procesie krzepniecia, a takze

uczestnictwo w procesie skurczu O
mieénia czy procesach poznaw-

czych, takich jak zapamietywanie.

Magnez wptywa na sprawne funkc- @
jonowanie kilku waznych uktadéw — -
w organizmie cztowieka:

uktad migsniowy Magnez przede wszystkim utrzymuje nasze migénie w dobrej kondycji

uktad kostny Magnez przyczynia sie do utrzymania prawidtowego stanu kosci
i zebow. Blisko 60% catkowitej zawartoSci magnezu w organizmie jest
zdeponowane w koé€cu. Gdy poziom magnezu jest niewystarczajqgcy,
woéwczas w celu utrzymania prawidtowego jego stezenia w surowicy, zos-
tajg wykorzystywane zapasy magnezu, zgromadzone uprzednio
w tkance kostnej. Udowodniono, ze niedobdr tego pierwiastka zaburza
procesy mineralizacji kosci, zwigkszajgc czgstoS¢ wystepowania
osteoporozy postmenopauzalnej. Pierwiastek ten jest odpowiedzialny za
przydzielanie wiasciwej ilosci wapnia do réznych tkanek. Magnez utatwia
wchtanianie wapnia do komérek kostnych i jednoczesnie ogranicza jego
przenikanie do tkanek migkkich, takich jak np. mieénie, gdzie waph jest
potrzebny tylko w bardzo ograniczonych iloSciach



uktad nerwowy

uktad krwionosny
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Magnez jest jonem stabilizujgcym btony neuronéw, przez co

zmniejsza pobudliwo$¢ komérek nerwowych. Dlatego tez magnez jest
wykorzystywany w leczeniu wspomagajgcym wielu neurologicznych
schorzen, takich jak: tezyczka utajona, nadpobudliwo$é psychoruchowa z
deficytem uwagi, béle migrenowe gtowy, béle gtowy zwigzane

z napieciem emocjonalnym, utraty przytomnosci, zespoty lgkowo-depr-
esyjne. Magnez wspiera funkcje poznawcze, wspomaga dobry nastréj, a
takze dziata przeciwmigrenowo

Magnez obniza ciSnienie tetnicze, a takze reguluje rytm pracy serca.
Magnez jako antagonista wapnia dziata na uktad bodZzcoprzewodzgcy
serca, przez co hamuje przewodnictwo oraz pobudliwos$¢ tego narzqdu,
a dzigki temu zapobiega jego niedostatecznemu natlenieniu. Minerat ten
zapobiega tym samym arytmii serca. Ponadto wyniki badan naukowych
wykazaty, ze profilaktyczne dawkowanie magnezu u chorych obniza
ryzyko wystepowania migotania przedsionkéw

o okoto 30%

uktad hormonalny

uktad
immunologiczny

uktad
moczowo-ptciowy

Magnez poprzez aktywacje hormondw poprawia takze prace tarczycy.
Przede wszystkim obniza podwyzszone stezenie TSH oraz wptywa na
przyswajanie jodu, co jest kluczowe przy leczeniu niedoczynnosci
tarczycy. Poprawia réwniez stan i funkcjonowanie uszkodzonej tarczycy

Magnez poprzez aktywacje hormondw poprawia takze prace tarczycy.
Przede wszystkim obniza podwyzszone stezenie TSH oraz wptywa

na przyswajanie jodu, co jest kluczowe przy leczeniu niedoczynnosci
tarczycy. Poprawia rowniez stan i funkcjonowanie uszkodzonej tarczycy

Niski poziomn magnezu w organizmie sprzyja tworzeniu sig ztogoéw
u chorych z kamicg nerkowq. Ponadto magnez uczestniczy

w regulacji gospodarki potasowej, gdyz hipomagnezemia
powoduje przemieszczanie jondw potasu z kombrek do przestrzeni
pozakomorkowej i moczu

Magnez wptywa takze na regulacje metabolizmu. Pierwiastek ten bierze udziat
w przemianie biatek, weglowodanow, ttuszczéow oraz kwasdéw nukleinowych.
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Najlepsze zrodla magnezu

Zapotrzebowanie na magnez mozna pokrywac¢ stosujgc odpowiednio zbilanso-
wangq diete. Magnez zdecydowanie lepiej jest przyswajalny z pozywienia niz
suplementow diety czy innych preparatéw farmaceutycznych. Najbogatszymi
zrédtami magnezu sq zielone warzywa, owoce oleiste oraz zboza i jego produkty.

Warzywa bogate w magnez

Rodzaj warzywa Zawarto§¢ magnezu
(mg/100g)
soja 216
fasola 169
groch 128
szczaw 103
botwina 73
soczewica 71
szpinak 53
rukola 47
jarmuz 47
brokuty 23
brukselka 21
satata 9




Owoce bogate w magnez

Rodzaj warzywa

banan
awokado
porzeczka czarna
pomarahcza
grejpfrut

jabtko

Jak suplementowa¢ magnez?

Zawartos¢ magnezu
(mg/100 g)

33
28
20
12

12

Zboza i produkty zbozowe bogate w magnez

Rodzaj warzywa

chleb zytni razowy
zarodki pszenne
kasza gryczana
ptatki owsiane
ryz brqzowy
chleb zytni razowy
chleb graham
kasza jeczmienna
kajzerka
ryz biaty

ptatki kukurydziane

Zawartos¢ magnezu
(mg/100 g)

490
314
218
129
1no

64
62
45
19

13

medonet
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Orzechy i nasiona bogate w magnez

Rodzaj warzywa Zawartos¢ magnezu
(mg/100 g)

pestki dyni 593
orzechy brazylijskie 377
ziarno stonecznika 359
migdaty 270
pistacje 158
orzechy laskowe 140
orzechy wtoskie 99

Ponadto jednym z bogatszych zrodet magnezu jest kakao 16%. W 100 g tego
sproszkowanego produktu znajduje sie ok. 420 mg magnezu. Dlatego tez wysoki
wskaznik magnezu charakteryzuje czekolade i inne produkty, ktérych
sktadnikiem jest kakao. 100 g czekolady gorzkiej zawiera 1656 mg magnezu,
natomiast 100 g czekolady mlecznej zawiera 97 mg tego pierwiastka.

Zrodtem magnezu sq takze produkty migsne i mleczne, ale zawierajg one

w sktadzie biatko, fosforany i waph, ktére wptywajqg w znaczqcy sposdb

na wchtanianie magnezu. Wchtanianie magnezu z tych produktéw jest
uzaleznione od iloSci wspomnianych mikro- i makroelementéw w pokarmie.

Wykazano, ze wapn nie wptywa znaczgco na wchianianie magnezu,
jeéli przyjmowany jest w iloéci do 2000 mg/dobe. Natomiast
zmniejsza wchtanianie magnezu, kiedy jest podawany

w wiekszych dawkach.

Warto takze pamieta€, ze przyswajanie magnezu jest nizsze w czasie stosowania
diety bogatobiatkowej bgdz gdy ilo§é biatek wynosi ponizej 30 g/dobe.
Wchtanianie magnezu obniza rowniez dieta bogatofosforanowa, podobnie

jok duze zawartosci wolnych kwasdéw ttuszczowych, fityniandw, szczawiandw,
metali cigzkich i fluoru. Wykazano réwniez, ze niektdére czynniki takie

jak przyjmowanie witaminy B6 i D3, laktoza, selen, parathormon, insulina

czy Srodowisko o niskim pH poprawiajg wchtanianie magnezu.
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Produkty miesne bogate w magnez

Rodzaj migsa/produktu

szynka z indyka
wotowina
wieprzowina schab
kietbasa torunska
kurczak tuszka

szynka wiejska

Rodzaj ryby/owocéw morza

kawior
mieczaki
Sledz
kalmary smazone
tunczyk
sardynka
toso$§

dorsz

pstrag

Zawarto$¢ magnezu
(mg/100 g)

32

25

24

24

20

20

Ryby i owoce morza bogate w magnez

Zawartos¢ magnezu
(mg/100 g)

300

39

39

38

33

31

29

25

25
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Nabiat bogaty w magnez

ser ementaler ttusty 39
ser edamski ttusty 27
jogurt naturalny 2% 17
jogurt truskawkowy 1,5% tt. 15 o
jaja kurze 12 (’}
mleko 12
ser twarogowy 9 - ™

Dobrym zrédtem magnezu mogq by¢€ réwniez wody mineralne, zwtaszcza wysoko
zmineralizowane, i ,twarda” woda pitna. Najwigkszg zawarto§¢ magnezu ma woda
Muszynianka - 134,7 mg na litr wody. W pierwszej dziesiqtce znajdujq

sie takze Staropolska (47,4 mg/l), Jurajska (32,8 mg/l), Buskowianka zdr6j

(28,2 mg/l), Cisowianka (26,1 mg/l), Nateczowianka (20 mg/1), Kropla Beskidu

(17 mg/1), staropolanka (16,2 mg/l), Polaris (16 mg/l) i Ostromecko (12,7 mg/l).

Warto zapamietac, ze przyswajalno§¢ magnezu z zywnosci wynosi
. okoto 50%.

Dobowe zapotrzebowanie
na magnez

Dobowe zapotrzebowanie na magnez wynosi §rednio okoto 300-400 mg, przy
czym zwigksza sige w czasie wysitku fizycznego, z powodu silnego stresu, w czasie
ciqzy i w okresie karmienia. Prawidtowe stezenie magnezu we krwi wynosi 0,65-
1,25 mmol/l.
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Warto zapamietag, ze zapotrzebowanie na magnez rézni sie takze w zaleznoSci
od ptci czy wieku cztowieka. Dzienne zapotrzebowanie zdrowej, dorostej kobiety na
magnez to okoto 300-320 mg, a dla mezczyzn dawka ta zwigksza sie do 400-420
mg. W8rdd dzieci natomiast zapotrzebowanie na magnez waha sie w zaleznosci
od wieku, dlatego w przypadku niemowlgt wynosi od 30 mg, do az 410 mg

dla nastoletnich chtopcow.

Zalecane dobowe dawki prezentuje ponizsza tabela

Wiek Mezczyzni Kobiety Kobiety Kobiety
w cigzy karmigce

0-6 miesiecy 30 mg 30 mg - -
7-12 miesigcy 75 mg 75 mg - -
1-3 lat 80 mg 80 mg - -
4-8 |at 130 mg 130 mg - -
9-13 lat 240 mg 240 mg - -

14-18 lat 410 mg 360 mg 400 mg 360 mg

19-30 lat 400 mg 310 mg 350 mg 310 mg

31-50 lat 420 mg 320 mg 360 mg 320 mg
wiecej niz 50 lat 420 mg 320 mg - -

Znajgc dzienne zapotrzebowanie na magnez oraz zawartos¢ tego pierwiastka w
produktach spozywczych z tatwoscig mozna skomponowac dieteg, ktoéra
w zupetnoSci pokryje potrzeby naszego organizmu w ten pierwiastek.
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Skad sie¢ biorg niedobory magnezu
ijak je rozpoznac?

Obnizone stezenie magnezu w surowicy, czyli hipomagnezemia diagnozowane
jest w przypadkach, jesli stezenie tego pierwiastka w surowicy krwi wynosi ponizej
0,65 mmol/l. Za najczestszq przyczyne niedoboréw tego pierwiastka uznaje

sie niewtasSciwq diete, ktéra jest uboga w magnez lub bogata w sktadniki, ktére
zaburzajg wchtanianie tego pierwiastka.

WsSrod przyczyn niedoboru magnezu w organizmie wskazuje sie takze:

+ nieprawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego - zaburzenia wchtaniania
czy zaburzenia trawienia w przewodzie pokarmowym,;

« duza utrata magnezu przez nerki spowodowana np. naduzywaniem alkoholu,
stosowaniem niektoérych lekédw czy przez niektére choroby majgce podtoze
genetyczne;

« powazne choroby przewodu pokarmowego - np. przetoki, zapalenie trzustki;
+ powazne choroby drég moczowych - np. tubulopatie wrodzone lub nabyte;

« zaburzenia gospodarki hormonalnej - hiperaldosteronizm, pierwotna nad-
czynnoS¢ przytarczyc, intensywna insulinoterapia np. podczas leczenia kwasicy
ketonowej;

* hiperwitaminoza D3;
« stosowanie lekdbw immunosupresyjnych - np. cisplatyny, cyklosporyny;

« ,ucieczka” magnezu z osocza do komorek, co dzieje sie¢ w wielu ré6znorodnych
stanach patologicznych;

« dieta, ktéra jest uboga w magnez;

« spozywanie pokarmoéw zawierajqgcych kwasy ttuszczowe i fosforany, ktére
ograniczajg wchtanianie magnezu;

+ spozywanie wysoko przetworzonych lub gotowanych produktdéw, ktére w wyniku
tych proceséw tracq cenne makroelementy;

« restrykcyjne diety odchudzajqce;

+ ciqgty stres;

« ciezka praca fizyczna;

« przyjmowanie lekdw gtdéwnie moczopednych, inhibitorobw pompy protonowej,

antykoncepcyjnych, przeciwnowotworowych, antybiotykéw (np. tetracyklin), neu-
roleptykédw lub Srodké4w nasennych;

e ciqzq;
* Mmenopauza;
« intensywna praca umystowa.
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Warto takze wspomnieé¢ o przyczynach niedoboru magnezu, na ktére
nie ma wptywu sam pacjent. Zdarza sie bowiem, ze niedobér
magnezu jest diagnozowany u osob, ktérych dieta wskazywataby

na duzq podaz tego pierwiastka. Okazuje sie jednak, ze jedng

z waznych przyczyn niedoboru tego pierwiastka w pokarmach

jest skazenie Srodowiska i niewtaSciwe nawozenie gleby.
Konsekwencjg tego jest spadek zawarto§ci magnezu w roslinach,
ktére przyswajajg go z gleby, czyli zbozach, warzywach i owocach.

Kolejng przyczyng niedoboru magnezu w zywnoéci moze by¢ takze stosowanie
Srodkdéw konserwujqgcych zywnoS¢ oraz jej przetwarzanie. Technologiczna obrob-
ka powoduje niemal catkowitg utrate magnezu i innych sktadnikdw mineralnych
zawartych w nieprzetworzonej zywnosci.

Niedobor magnezu objawia si¢ praktycznie w kazdym z uktadéw organizmu
cztowieka. Pierwszymi i najczesSciej wystepujgcymi symptomami niedoboru mag-
nezu sq uczucie zmeczenia, zwiekszenie podatnosci na stres oraz ostabienie funk-
cji poznawczych, a zwtaszcza koncentracji i pamiegci.

Objawy niedoboru magnezu mogq sie takze manifestowac¢ ze strony uktadu
krgzenia. Odczuwa sie wéwczas kotatanie serca, zaburzenia rytmu o charakterze
tachyarytmii czy bdle o charakterze wiehcowym. Wystgpowa¢ moze takze nad-
ciSnienie tetnicze.

Niedobdér magnezu objawia sig takze dysfunkcjq uktadu nerwowego, co dotyczy
zarbwno oSrodkowego i jak i obwodowego uktadu nerwowego. Osoby z nie-
doborem magnezu zmagajq sie z zaburzeniami nastroju, takimi jak zwigkszo-
na pobudliwo$§€ nerwowa, stany Iegkowe, a nawet zaburzenia depresyjne. Z kolei
wsrdéd objawdw obwodowych wymienia sie bolesne skurcze miesni, drzenia

i mrowienia kohczyn, powiek, warg, a takze ogblne ostabienie sity miesniowej.

U niektdérych pacjentdéw z niedoborem magnezu wystepujq takze zaburzenia tro-
ficzne skory i jej przydatkdw, ktére objawiajg sie wypadaniem wtoséw czy tam-
liwo$cig paznokci. Pacjenci z niedoborem magnezu zmagajq sie ze wzmozong
potliwoscig. Niedobdér magnezu wptywa takze na zwigkszenie ryzyka wystgpienia
osteomalacji czy kamicy nerkowej.
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Zbyt dtugie utrzymywanie sie niedoboru magnezu w organizmie skutkuje groznymi
zdrowotnymi konsekwencjami. Wsréd nich wskazuje sig na:

« zaburzenia pracy serca;

« drgawki;

« zaburzenia zachowania;

* nadpobudliwosé;

+ obnizenie gestosci kosci;

« zwiekszone ryzyko osteoporozy;
« zwigkszone ryzyko zachorowania na nowotwory zotqgdka i jelita grubego;
¢ nadcisSnienie tetnicze krwi;

+ ryzyko udaru mézgu;

* ryzyko cukrzycy typu 2;

« migrenowe bble gtowy;

« depresjeg;

« zaburzenia lekowe.

Korzystny wptyw magnezu na leczenie stanéw depresyjnych badany
jest juz od przeszto 100 lat. Wyniki badan klinicznych potwierdzajqg,
ze preparaty z magnezem mogq by¢é cennym dodatkiem

w leczeniu depresji.

Kto jest narazony na niedobor
magnezu?

Przyczyny niedoboru magnezu w organizmie zostaty wskazane wyzej. Okazuje
sie jednak, ze istniejq grupy ryzyka, w przypadku ktérych znacznie zwigksza
sie ryzyko niedoboru magnezu. Pacjenci, ktérzy znajdujq sie w grupie ryzyka
muszq szczegodlnie zadbaé o swojqg diete czy tez suplementacje magnezem.

W grupie ryzyka zagrozonej niedoborem magnezu sq:
« osoby o nieprawidtowej diecie np. jedzgce zbyt duzo produktéw rafinowanych
lub za mato produktéw bogatych w magnez;

« osoby zestresowane - podczas stresu zarobwno psychicznego, jak i fizycznego
zwigksza sie wydalanie magnezuz organizmu;
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« osoby aktywne fizycznie i uprawiajqce sport;
» osoby starsze - z uptywem lat zmniejsza sie stopieh wchtaniania magnezu

i jednoczes$nie zwieksza sig jego wydalanie z moczem, dodatkowo osoby
starsze czesto biorq leki, ktére mogq mie¢ wptyw na wchtanianie magnezu;

+ 0osoby z chorobami, ktérym towarzyszqg dtugotrwate lub silne wymioty lub bie-
gunka, w tym choroby przewodu pokarmowego. Takimi chorobami sq celiakia
czy choroba Le$niowskiego-Crohna;

+ osoby przyjmujqce leki takie jak leki moczopedne, doustne Srodki antykoncep-
cyjne, aminoglikozydy, karbenicyling, inhibitory pompy protonowej, cyklosporyna
czy cisplatyna;

« osoby z mutacjg genu TRPM 6 - mutacja tego genu powoduje zmniejszenie
wchtaniania magnezu. Osoby z tg mutacjg muszq przyjmowac 5 razy wigcej
magnezu niz wskazujq zalecenia zywieniowe;

+ osoby naduzywajqgce alkohol - co wiqze sie zazwyczaj z czestymi wymiotami

i ubogqg w sktadniki mineralne dietq;

+ 0soby z nadmiarem wapnia w organizmie - waph zwigksza ryzyko niedoboru
magnezu;

+ osoby palgce papierosy - palenie papierosédw prawdopodobnie zwigksza ryzyko
niedoboru magnezu w organizmie, ale nie zostato to jednoznacznie potwierdzone.

Powszechnie rozgtaszanym powodem niedoboru magnezu w organiz-
mie jest takze kawa. Uwaza si¢ bowiem, ze kawa wyptukuje magnez

z organizmu. Czy to prawda? Picie kawy zwigksza wydalanie magnezu
z moczem, ale nie ma jednoznacznych, naukowych danych, ktére
wskazujg na to, ze regularne picie kawy wigze sie z ryzykiem
niedoboréw magnezu. Dodatkowo, filizanka kawy dostarcza

ok.7-24 mg magnezu. Najwiecej tego pierwiastka naszemu
organizmowi dostarcza kawa espresso.

Przyczyny i objawu nadamiaru
magnezu

Nadmiar magnezu w organizmie okresSlany jest jako hipermagnezemia. Jest to
stan, ktéry wystepuje zdecydowanie rzadziej niz niedobér magnezu w organizmie.
O hipomagnezemii w organizmie mowi sig, kiedy stezenie magnezu w surowicy
krwi wynosi powyzej 1,2 mmol/|I.
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WS§&rdd przyczyn nadmiaru magnezu w organizmie wymienia sie:

+ ciezkq przewlektqg niewydolno$S¢ nerek lub ostrg niewydolnos¢ nerek;

+ naduzywanie preparatdw magnezu w celu suplementacji lub joko srodkéw
przeczyszczajqcych;

« leczenie solami litu;

+ niedoczynnoS¢ tarczycy, niedoczynno$¢ nadnerczy;

« choroby zapalne zotqdka i jelit;

* u pacjentdédw z chorobg nowotworowq zespébt rozpadu nowotworu.

Do nadmiaru magnezu w organizmie dochodzi bardzo rzadko. Problem ten do-
tyczy zazwyczaj osbéb zmagajgcych sig z chorobami nerek, ktére przyjmujqg zbyt
duze dawki magnezu w suplementach bqdz pokarmach. W przypadku oséb
zdrowych, normalnie sie odzywiajgcych i nieprzyjmujgcych preparatéw magnezu,
hipermagnezemia sie wtasciwie nie zdarza.

Jesli nadmiar magnezu w organizmie nie jest szczegdblnie wysoki, to praktycznie
nie da sie zaobserwowa¢ zadnych objawdw tego stanu. Pierwsze objawy nadmi-
aru magnezu mogq wystgpi¢ dopiero, gdy stezenie magnezu we krwi przekroczy
2 mmol/l.

Objawami nadmiaru magnezu w organizmie sq:
* mrowienie i zaczerwienienie twarzy;
« zatrzymanie moczu;

+ niedoci$nienie;

+ ktopoty z oddychaniem;

+ zawroty gtowy;

« nudnosci;

* wymioty;

+ biegunka i odwodnienie;

« bble brzucha;

+ o0gblne ostabienie;

« zaparcia;

+ obnizenie poziomu wapnia we krwi;
« arytmia serca;

« zaburzenia widzenia i mowy;

« zatrzymanie pracy serca;

+ $piqgczka.
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Gdy stezenie magnezu jest bardzo duze na poziomie 5-7 mmol/l, mogqg
wystepowacd: catkowite porazenie migsni z zaburzeniaomi oddychania, niedroznos¢
jelit, blok serca, a nawet zatrzymanie pracy serca.

Jak prawidlowo dawkowa¢
magnez?

Prawidtowe dawkowanie magnezu jest zwigzane z dziennym zapotrzebowaniem
na ten pierwiastek. Zapotrzebowanie to jak juz zostato wskazane wczesniej jest
zalezne od wieku oraz ptci danej osoby.

Prawidtowa podaz magnezu w diecie kobiet powinna wynosi€¢ ok. 320 mg, a wérod
mezczyzn ok. 420 mg dziennie. Dobowe zapotrzebowanie na ten pierwiastek mies-
ci sie zatem w przedziale od 300 do 400 mg. Warto jednak pamigta¢, ze zapotr-
zebowanie na magnez wzrasta w czasie wysitku fizycznego, w wyniku odczuwania
silnego stresu, w czasie ciqzy oraz w okresie karmienia piersiq.

Jak skutecznie suplementowac
magnez?

Skuteczno$¢ suplementowania magnezu jest uzalezniona od witasciwego
przyjmowania tego pierwiastka. W zwiqzku z tym nalezy pamigtac o kilku waznych
wytycznych w przyjmowaniu magnezu.

1 Po pierwsze, w celu zwigkszenia przyswajalnoSci magnezu najlepiej
przyjmowac go w trakcie lub po positku. Na wchtanianie magnezu w jelicie
wptywa kwasne srodowisko, ktére wytwarzajg wspomniane juz wczeéniej biatka,
nienasycone kwasy ttuszczowe, witamina B6, jony sodu, laktoza oraz
witamina D. Dlatego tez suplementujgc magnez warto pamietag,
by tak skomponowa€ swbj positek, aby byt bogaty
w powyzsze sktadniki.

19



Jak suplementowa¢ magnez? medonet

9 Po drugie, istotna moze by¢ pora przyjmowania magnezu. Mitem jest to,
ze magnez nalezy przyjmowac wieczorem, bo wtedy lepiej sie wchtania.
Stuszny jest jednak argument dietetykdw wskazujgcy na to, ze magnez zdecy-
dowanie lepiej jest przyjmowa¢ wieczorem. Jednq z wtadciwosci magnezu
jest dziatanie uspokajajgce. Dlatego tez przyjmowanie tego pierwiastka
przed snem znaczgco moze wptynqg€ na poprawe jego jakosci, a takze
Nna Naszq regeneracje w nocy.

Po trzecie, stosowanie magnezu warto tqgczy€ z innymi preparatami, ktore
wptywajq na zwiekszenie wchtaniania tego pierwiastka. Najbardziej zadowa-
lajgce efekty daje tgczenie suplementacji magnezu z:

. tryptofanem (L-trp), s-adenozylometioning (SAM-e) - wspomaga dobry
nastroj;

« brahmi (Bacopa monnieri), ashwagandhq (Withania somnifera) — zwigksza od-
porno§¢ na stres;

« tauryng (Taurine), oksyracetamem (ISF-2522) — poprawia zdolnosci
intelektualne;

« koenzymem Q10 (CoQl0), trimetyloglicyng (TMG) — op6znia procesy starzenia;
+ witaming B6 - zwieksza wchtanialno§¢ magnezu;

« witaming D — magnez jest niezbedny do przyswajania tego sktadnika;

« L-karnityng - dziata przeciwmigrenowo;

« inuling - zwigksza wchtanialno$§¢ magnezu.

Ponadto przyjmujgc magnez w tabletkach warto zapamietag, ze najwyiszq
wchtanialno§é majg dawki do 100 mg jonéw magnezu na tabletke. Zaleca sie
wowczas przyjmowanie ich 3 razy dziennie. W przypadku tabletek, ktérych produ-
cent zapewniaq, ze kazda z nich zawiera duzo wigekszg dawke np. 200 czy 300 mg,
nalezy podejrzewacd, ze sktad zostat uzupetniony tlenkiem magnezu, ktéry prawie
sie nie przyswaja.

Po czwarte, suplementujgc magnez nalezy zrezygnowac z produktdw, ktére ut-
rudniajqg jego wchtanianie. Sg to produkty z wapniem, zelazem i fosforanami.
Wszystkie te substancje ostabiajq jego wchtanianie. Fosforany sq obecne w przet-
worzonej zywnosci, takiej jak: serki topione, paczkowane wedliny, chipsy, fast-
foody czy stodkie napoje.
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Przeciwwskazania do
suplementowania magnezu

Suplementacja magnezem nie jest wskazana dla wszystkich pacjentow. Wsréd
przeciwwskazan do przyjmowania magnezu wymienia sie:

* hipermagnezemieg - czyli nadmiar magnezu w organizmie,

+ myasthenia gravis - czyli miastenig, ktéra charakteryzuje sig szybkim
meczeniem i ostabieniem migséni szkieletowych;

+ blok przedsionkowo-komorowy - opdznienie lub przerwanie transmisji impulsu
z przedsionkédw do kombér;

« hipotonig - czyli niedoci$Snienie tetnicze;

« alergie na ktorykolwiek sktadnik leku;

+ niewydolnoS¢ nerek - w przypadkach, gdy klirens kreatyniny wynosi
ponizej 30 ml/min.

Nalezy takze zachowa¢ ostroznos$¢, stosujgc rownolegle magnez z glikozydami
naparstnicy, poniewaz moze to prowadzi¢ do zaburzeh przewodnictwa w sercu.

Jak zbadac poziom magnezu
W organizmie?

Wystepowanie objawdw niedoboru bgdZz nadmiaru magnezu w organizmie jest
argumentem za tym, aby zbadac¢ i oznaczy¢ stezenie tego pierwiastka. Biomark-
ery poziomu magnezu w organizmie cztowieka po jego suplementacji lub

w stanie niedoboru wywotanego dietqg ubogg w magnez rézniq sie specy-
ficznosciqg i czutosciq.

Okazuje sie jednak, ze catkowite stezenie magnezu w surowicy nie jest dobrym
markerem w diagnozowaniu niedoboru bqgdz nadmiaru tego pierwiastka. Przede
wszystkim dlatego, ze stezenie magnezu w surowicy nie odzwierciedla poziomu
tego pierwiastka w tkankach. Marker ten moze by¢ wykorzystywany do oceny
szybkich zmian pozakomoérkowego stezenia magnezu w ostrych

stanach klinicznych.
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Markerem w oznaczaniu magnezu w organizmie jest takze wewnqtrzkomérkowe
stezenie magnezu, gtdwnie w erytrocytach. To stezenie odpowiada na zmiany
wywotane suplementacjq, jednak to oznaczenie jest mato dostepne w praktyce
klinicznej, dlatego ostatecznie okazato sie nieprzydatne w badaniu wptywu suple-
mentacji magnezu na jego stan w organizmie.

WsSréd markeréw oznaczajgcych stezenie magnezu w organizmie wskazuje sie
takze stezenie tego pierwiastka w moczu po doustnym obcigzeniu magnezem.
Wynik takiego testu jest pomocny zwtaszcza w ocenie utraty magnezu przez nerki
w trakcie leczenia bgdz przy diagnozowaniu niewystarczajgcego wchtaniania lub
podazy tego pierwiastka.

Innym markerem stuzqgcym do oznaczania stgzenia magnezu w organizmie jest
analiza wchtaniania pierwiastka z uzyciem radioaktywnego izotopu magnezu. Ma
ona jednak do§¢ ograniczone zastosowanie ze wzgledu na krétki czas jego pottr-
wania.

Podsumowujgc powyzsze, aby zdiagnozowaé niedobér magnezu mozna zbadaé:

¢ poziom magnezu w surowicy krwi — wynik w normie nie zawsze Swiadczy

o braku niedoboru. Prawidtowe stezenie magnezu we krwi od 0,65-0,75 do 0,95-
1,20 mmol/l nie zawsze §wiadczy o prawidtowym poziomie magnezu w organizmie.
Wynik 0,5-0,7 mmol/l moze oznaczaé umiarkowany niedobér magnezu, a mniej
niz 0,5 mmol/l - ciezki niedobér magnezu. Cena takiego badania nie powinna
przekraczac¢ 10-15 ztotych. Mozna wykona¢ rowniez peten jonogram. Cena takie-
go jonogramu wynosi ok. 30 ztotych. Do badania nalezy przystgpi¢ na czczo, czyli
zachowujgc minimum 12-godzinng przerwe w spozywaniu positkdw. Przyjmuje sie
rowniez, ze w dniu poprzedzajgcym badanie nalezy ograniczy¢ wysitek fizyczny
oraz w miare mozliwosci sytuacje stresowe;

* poziom magnezu w dobowej zbiérce moczu - przy niedoborach organizm
wydala mniej magnezu. Prawidtowy zakres dobowego wydalania magnezu

z moczem wynosi od 2,4-2,5 do 6,5-8,6 mmol/dobe. W przypadku wyniku ponizej
2 mmol/dobe stwierdza sie u pacjenta niedobér magnezu, a powyzej 6 mmol/
dobe — nadmiar magnezu;

* poziom wapnia i potasu —. niedobdr potasu i niedobdr wapnia czesto to-
warzyszg niedoborom magnezu lub sg z nimi mylone. Czasem doradza sig tez
zbada¢ poziom fosforu, bo jego niedobér jest jedng z mozliwych przyczyn niedob-
oréw magnezu.
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Niektore zrodta wskazujg takze na analize pierwiastkowq wtosa. Analize te
wykorzystuje sie w niektérych badaniach naukowych, ale nie poleca sie jej do
sprawdzania niedobordéw pierwiastkéw, bo metody analityczne nie sq ustandary-
zowane, a przedziat prawidtowych wartoéci poziomu magnezu we wtosach po-
dawany przez laboratoria jest bardzo rézny. Koszt takiego badania to okoto 200-
300 ztotych.

Najlepiej 1 najgorzej przyswajalne
zwigzki magnezu

Magnez w preparatach dostgpnych w aptekach wystepuje w zwigzkach, ktéry-
mi sq sole organiczne i nieorganiczne. Zwiqzki te réznig sie¢ miedzy sobqg przede
wszystkim rozpuszczalno$ciqg w wodzie oraz przyswajalnosciaq.

Wchtanianie magnezu podanego w postaci zwigzku nieorganicznego waha sie w
granicach 10-16%. Najgorzej wchtaniane sq weglan, wodorotlenek i tlenek magne-
zu, co jest efektem ich stabej rozpuszczalnosci w wodzie.

Badania wykazaty, ze dostepnos¢ biologiczna tlenku magnezu wynosi ok. 4%.
Mimo to jest on czgstym sktadnikiem suplementéw z magnezem. Dzieje sig tak,
poniewaz tlenek magnezu jest tani i lekki, dlatego z duzqg tatwoscig mozna wypro-
dukowac¢ z jego wykorzystaniem tabletki, ktére zawierajg duzo magnezu. Ponadto
w tlenku magnezu ok. 60% stanowi sam magnez. Wysokie stezenie tego pierwiast-
ka niestety w zaden sposdb nie przektada sie na ilo§€ jego wchtaniania. Preparaty
z tlenkiem magnezu mogq sprawdzi¢ sie w przypadku osdb, ktére chcq dtugoter-
mino i powoli zwigksza¢ ilo§¢ magnezu w swoim organizmie.

Siarczan magnezu, ktory rébwniez jest solg nieorganiczng stosowany jest zazwyczaj
domiesniowo i dozylnie w przypadkach zdiagnozowanej hipomagnezemii. Warto
dodag, ze niskie wchtanianie magnezu z soli nieorganicznych jest wykorzystywane
w preparatach przeczyszczajqcych.

WSsSrdd soli nieorganicznych najlepiej wchtanialny jest chlorek magnezu, ktérego
dostepnos$¢ biologiczng mozna przyrobwnaé do organicznych zwigzkdw magnezu.
Zwiqgzek ten stosuje sie zazwyczaj przy niewielkich niedoborach magnezu.
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Zdecydowanie lepiej wchtania sie magnez pochodzqgcy z soli organicznych.
Wchtanianie ze zwiqzkédw organicznych magnezu w jelicie cienkim ocenia sie
na ok. 90,5%.

Najlepsze wchtanianie magnezu w jelicie cienkim dotyczy takich
zwigzkow jak: cytrynian magnezu i mleczan magnezu, glukonian,
pikolinian czy taurynian magnezu, glicynian i diglicynian magnezu,
asparaginian i wodoroasparaginian magnezu.

Cytrynian magnezu jest stosowany jako suplement magnezu, poniewaz jest
dobrze rozpuszczalny w wodzie i zawiera 11,2% magnezu.

Inne organiczne zwiqgzki magnezu, takie jak glukonian, orotan, pidolan, taurynian
czy treonian majq nikte znaczenie jako suplementy magnezu.lch aniony wptywajq
jednak na dziatania innych funkcji organizmu cztowieka.

F_A.‘.

Magnesium

M .
%3050 agnesium

Lo .
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Ponizsza tabela wskazuje na rozpuszczalno§¢ poszczegdlnych zwiqzkbw magnezu
w wodzie. Stopien rozpuszczalnosci ma wptyw na biodostepnosS¢ poszczegdlnych
soli magnezu.

Azotan magnezu 712
Octan magnezu 656
Chlorek magnezu 560
Siarczan magnezu 357
Cytrynian magnezu 200
Glukonian magnezu 160
Mleczan magnezu 33
Wodorofosforan magnezu 3
Weglan magnezu 1,8
Szczawian magnezu 0,4
Wodorotlenek magnezu 0,007
Tlenek magnezu 0,006

Podsumowujgc powyzsze suplementy i leki, z ktorych magnez bedzie sie wchtaniat
w najwigkszych iloSciach powinny zawiera¢ w sktadzie zwiqzki organiczne, takie
jak cytrynian, mleczan czy asparaginian magnezu, ktére sq najbardziej podobne
do zwigzkdbw magnezu obecnych w pozywieniu.

Najgorzej przyswajalnym zwigzkiem magnezu jest jego tlenek, czyli zwigzek nieor-
ganiczny. Niestety bardzo czesto okazuje sig, ze jest on sktadnikiem suplementow.
Dzieje sie tak, poniewaz tlenek magnezu jest tani, dlatego z duzqg tatwoscig mozna
wyprodukowac z jego wykorzystaniem tabletki, ktére zawierajg duzo magnezu.
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Co wplywa na przyswajalnosc
magnezu?

Przyswajalno$§¢ magnezu jest zalezna nie tylko od jego postaci chemicznej
(organiczne i nieorganiczne zwigzki). Na przyswajalno§¢ tego pierwiastka wpty-
wajq takze inne sktadniki obecne w zywnosci czy tez dostepnych suplementach.

Sktadniki, ktére obnizajg wchtanianie magnezu:
« waph;

+ 7elazo;

s cynk;

« séd;

- fosfor;

« btonnik - wptyw btonnika na wchtanianie magnezu nie jest do kohca jasny. Pro-
dukty bogate w btonnik takie jak zboza, rosliny strqczkowe zawierajq fityniany
bedqgce inhibitorem absorpcji magnezu;

« fityniany - to zapasowa forma sktadnikédw mineralnych i fosforanéw w ziarnach
zb6z, rodlinach strgczkowych, warzywach, owocach i orzechach. W przewodzie
pokarmowym wykazujq wtasciwosci chelatujgce m. in. w stosunku do magnezu.
Tworzq z magnezem i produktami rozktadu biatek nierozpuszczalne sole, z ktérych
pierwiastek nie wchtania sig;

« szczawiany - wystepujg w roSlinach i produktach takich, jak: rabarbar, szczaw,
szpinak, orzechy, kawa, kakao, herbata. Rozpuszczalne szczawiany tworzg w jeli-
tach z jonami metali dwu i trojwarto$ciowych kompleksy zmniejszajgc ich absorp-

cje.

Sktadniki, ktére poprawiajg wchtanianie magnezu:

« witamina B6;

« biatko - szereg badan klinicznych potwierdza korzystny wptyw biatek na ab-
sorpcje magnezu. Spozycie 145-200 g biatka w poréwnaniu z dietq zawierajgcaq
45-70 g zwigeksza absorpcje magnezu od 32% do 40%;

+ ksylitol, sorbitol - w badaniach odnotowano wzrost absorpcji magnezu z 40 do
51%.
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Przeglad preparatow z magnezem

W polskich aptekach mozna dosta¢ wiele lekdéw i suplementdw, ktére zawierajq
magnez. Jak juz zostato wskazane magnez wchtania sie najlepiej z organicznych
zwigzkbw magnezu, takich jak cytrynian, mleczan czy asparaginian magnezu.

Wybrane preparaty zawierajgce w sktadzie cytrynian magnezu:

+ Magnesol 150 - to suplement diety. W jednej tabletce znajduje sie 150 mg
cytrynianu magnezu. 20 sztuk tabletek musujgcych kosztuje ok. 23 ztotych;

« Polomag K+ - to suplement diety. Dodatkowo zawiera w sktadzie cytrynian
potasu oraz witamine B6. W jednej tabletce znajduje sie 70 mg cytrynianu mag-
nezu. 90 tabletek kosztuje ok. 17 ztotych;

+ PotazeK Mag - to suplement diety. Dodatkowo zawiera w sktadzie chlorek
potasu. Jedna kapsutka zawiera 313 mg cytrynianu magnezu. 50 kapsutek kosztuje
ok, 20 ztotych;

« Katelin MAG B6 - to suplement diety. Dodatkowo zawiera w sktadzie chlorek
potasu i witamine B6. 1 kapsutka zawiera 186 mg cytrynianu magnezu. 60 kapsutek
kosztuje ok. 16 ztotych;

« Fluid Balans - to suplement diety. Dodatkowo zawiera w sktadzie glukoze,
chlorek potasu, chlorek sodu, cytrynian sodu. 1 saszetka zawiera 50 mg magnezu.
20 saszetek kosztuje ok, 20 ztotych.

Wybrane preparaty zawierajgce w sktadzie mleczan magnezu:

+ Chela-Mag B6 - to suplement diety. Dodatkowo zawiera w sktadzie witamine B6.
1 kapsutka zawiera: 100 mg magnezu. 30 kapsutek kosztuje ok. 18 ztotych;

+ MGB6 - to suplement diety. Dodatkowo zawiera w sktadzie witamine B6. 1 tab-
letka zawiera 60 mg magnezu. 30 tabletek kosztuje ok. 7 ztotych;

+ Maglek B6 - to lek. Dodatkowo zawiera w sktadzie witamine B6. 1 tabletka zawi-
era 51 mg magnezu. 50 tabletek kosztuje ok. 12 ztotych;

+ Magnez + B6 Optimal - to suplement diety. Dodatkowym sktadnikiem jest wita-
mina B6. 1 tabletka zawiera 56,25 mg magnezu. 100 tabletek kosztuje ok. 11 ztotych;

+ Swanson mleczan magnezu - to suplement diety. 1 tabletka zawiera 84 mg
magnezu. 120 tabletek kosztuje ok. 50 ztotych.
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Wybrane preparaty zawierajgce w sktadzie asparaginian magnezu:

« Asparaginian Med - to lek. Dodatkowo zawiera w sktadzie potas. 1 tabletka
zawiera w sktadzie 17 mg magnezu. 50 tabletek kosztuje ok. 8 ztotych;

+ MagnoKal Asparaginian - to lek. Dodatkowo zawiera w sktadzie potas. 1 tabletka
zawiera 17 mg magnezu. 50 tabletek kosztuje ok. 13 ztotych.

Wybrane preparaty zawierajgce w sktadzie weglan magnezu:

« Magnezin - to lek. 1 tabletka zawiera 130 mg magnezu. 60 tabletek kosztuje ok.
13 ztotych;

« Dolomit Vis - to lek stosowany w celu wyréwnania gospodarki wapniowo-mag-
nezowej w hipokalcemii i hipomagnezemii, a takze profilaktyce stanéw niedoboru
wapnia oraz magnezu. 1 tabletka zawiera 32 mg magnezu. 100 tabletek kosztuje
ok. 14 ztotych.

Wybrane preparaty zawierajgce w sktadzie chlorek magnezu:

« Slow-Mag - lek w formie tabletek powlekanych stosowany w niedoborach
magnezu. 1 tabletka zawiera 64 mg magnezu. 60 tabletek kosztuje ok. 15 ztotych.

Wybrane preparaty zawierajgce w sktadzie tlenek magnezu:

« Swanson Tlenek magnezu - to suplement diety zawierajgcy minerat wspierajg-
cy migénie i kosci. 1 tabletka zawiera 200 mg tlenku magnezu. 250 tabletek kosz-
tuje ok. 30 ztotych;

« Triple Magnesium Complex - to suplement diety zawierajgcy w swoim sktadzie
magnez pochodzqcy z tlenku magnezu (93%), cytrynianu magnezu (11%) i L-asko-
rbinianu (3%). 1 tabletka zawiera 350 mg tlenku magnezu. 30 tabletek kosztuje ok.
10 ztotych;

« Calcenato - to suplement diety zawierajgcy kombinacje czterech sktadnikéw:
wapnia, witaminy D, magnezu oraz cynku. 1 tabletka zawiera 120 mg tlenku mag-
nezu. 60 tabletek kosztuje ok, 22 ztote;

« Ibuvit Magnez - to suplement diety. 1 tabletka zawiera 364 mg tlenku magnezu.
30 tabletek kosztuje ok. 17 ztotych.
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Magnez - lek czy suplement diety?

Magnez w aptekach dostepny jest w formie lekédw i suplementéw diety. War-

to mie¢ Swiadomos§¢, ze magnez w suplemencie i magnez w formie leku to

dwa rézne preparaty. Wiele suplementow nie dziata zgodnie z oczekiwaniami,
poniewaz czesto zawierajg one magnez w stabo przyswajalnej postaci takiej jak
tlenek magnezu. Skuteczniejsze sq suplementy zawierajgce cytrynian magnezu
bgdz mleczan magnezu.

Bezpieczniejsze i bardziej skuteczne jest na pewno przyjmowanie lekbw z mag-
nezem, poniewaz proces produkcji lekdbw oraz ich dystrybucja sqg w petni kon-
trolowane.

Przed wprowadzeniem do obrotu leki z magnezem podlegajg ocenie Urzedu Re-
jestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdjczych.
Nad jakoscig lekbw z magnezem czuwa Gtéwny Inspektorat Farmaceutyczny.
Producent musi ponadto dostarczy€ badania dotyczgce trwatosci produktu lec-
zniczego. Lekami z magnezem sq na przyktad Maglek B6, Magvit B6, Magne B6,
Slow-Mag, Slow-Mag B6, Laktomag, Laktomag B6, Magnokal oraz Aspargin.

Do obowigzku producentdw suplementdéw diety natomiast nalezy wytqgcznie
deklaracja sktadu produktu. Co oznacza, ze zarbwno dane iloSciowe, jakoSciowe
czy tez same sktadniki produktu stanowiq tylko deklaracje producenta. Suplemen-
ty wprowadzane do obrotu w Polsce muszqg by¢ zgodne z warunkami okreSlonymi
w ustawie o bezpieczenstwie zywnoS§ci i zywienia, rozporzqgdzeniu Ministra Zdrowia
na temat sktadu i oznakowania suplementdéw diety, a takze rozporzgdzeniu Minis-
tra Rolnictwa i Rozwoju Wsi odnos$nie do znakowania srodkdéw spozywczych. Przed
wprowadzeniem suplementu diety do sprzedazy obowigzkiem producenta jest
wytqcznie przedstawienie etykiety produktu w Gtdwnym Inspektoracie Sanitarnym.

Warto tez pamigtad, ze podstawowq réznicqg miedzy lekiem a suplementem die-
ty jest to, ze zadaniem leku jest leczenie i zapobieganie chorobom, a suplementu
diety wzbogacenie diety w niezbedne witaminy i sktadniki mineralne.

Leki zawierajgce magnez zazwyczaj stosuje sie¢ w przypadkach
zatrucia tlenkiem wegla, strychning czy przy stanach drgawkowych.
Po suplementy diety siega sie natomiast w sytuacjach, kiedy nasza
dieta jest uboga w warzywa liSciaste lub podczas dtugotrwatego
spozywania duzych ilosci kawy.

29



Jak suplementowa¢ magnez?

medonet

Podstawowe réznice miedzy lekiem a suplementem diety wskazuje

ponizsza tabela:

Lek

Stosowany, aby leczy€ lub
zapobiega¢ chorobom

Nad jako§cig czuwa gtdwny
Inspektorat Farmaceutyczny

Wymagany jest szereg badan,
ktére udowadniajq jego skutec-
znoS¢ w leczeniu chordb lub

im zapobieganiu. Niezbedny jest
rowniez spis sktadnikdéw produktu
leczniczego z danymi ilo§ciowymi
i jakoSciowymi, badania farma-
kologiczne, kliniczne i toksykolog-
iczne oraz opis kontroli podczas
produkciji i testow

Opakowanie zawiera wazne
informacje dotyczqgce produktu
oraz jego potencjalnych dziatan
niepozqgdanych

Leki OTC z magnezem to Maglek
B6, Magvit B6, Magne B6,
Slow-Mag, Slow-Mag B6,
Laktomag, Laktomag B6, Magnokal
oraz Aspargin

Suplement diety

Stosowany, aby wzbogaca€ codzi-
ennq diete w niezbedne witaminy
i mineraty

Dopuszczony jest do obrotu przez
Gtowny Inspektorat Sanitarny

Badania trwatosci substancji
zawartej w suplemencie nie
sqg konieczne. Suplementy nie
podlegajq kontroli jakoSciowej

Opakowanie zawiera zazwyczaj
wskazania i dawkowanie,

ale rzadko pojawiajq sie
przeciwwskazania

Suplementy diety z magnezem to
miedzy innymi Magnesol 150, Che-
la-Mag B6, Ibuvit Magnez

czy Polomag K+

Jak wybra¢ najlepszy preparat

z magnezem?

Oferta preparatédw z magnezem jest bardzo szeroka, dlatego nierzadko trudno sie
zdecydowac¢ na ten najbardziej dopasowany do naszych potrzeb. Leki i suplemen-
ty diety z magnezem mogq wystepowac w réznej postaci od tabletek musujgcych,
przez tabletki powlekane po saszetki z proszkiem do sporzgdzania

doustnej zawiesiny.



Jak suplementowa¢ magnez? medonet

Wybierajgc odpowiedni preparat z magnezem dla siebie, przede wszystkim nalezy
zwrbci€ uwage na:

- sktad preparatu - skuteczny i dobry jakoSciowo preparat z magnezem pow-
inien zawiera¢ w sktadzie cytrynian bqdz mleczan magnezu. Te formy sqg najlepiej
przyswajalne. Lepiej unika¢ preparatdow, ktérych gtownym sktadnikiem jest tlenek
magnezu;

« ilo§€ magnezu - nie oznacza to, ze zawsze nalezy sieggac po ten preparat,
ktéry w sktadzie zawiera najwiekszq ilo§¢ magnezu. Okazuje sie bowiem, ze na-
jwyzszg wchtanialno$¢ majg dawki do 100 mg jondw magnezu na tabletke;

+ wielkos¢ tabletek - najlepiej wybra¢ takie, aby pacjent nie miat problemow z
ich potykaniem;

e postac preparatu - w niektérych przypadkach, np. przy utrudnionym przetyka-
niu wybor tabletek nie jest najlepszym rozwiqgzaniem. Dlatego warto zastanowic
sie na przyktad nad tabletkami musujgcymi czy preparatem w proszku. Przy prob-
lemach z zotgdkiem, warto zdecydowac¢ sie na tabletki powlekane;

+ dodatek witaminy B6 - warto wybiera¢ produkty wzbogacone o te witaming,
poniewaz wptywa ona korzystnie na wchtanianie sie magnezu.

Magnez a czas ciazy 1 karmienia
piersia

Wiele przysztych mam zastanawia sie czy suplementacja magnezem w cigzy jest
konieczna. Dodatkowa suplementacja magnezem w cigzy jest wskazana,
aby uniknq¢€ groznych w skutkach niedoboréw.

Brak odpowiedniej podazy magnezu w cigzy powoduje, ze organizm matki
przestaje dobrze funkcjonowaé, a ptéd nie rozwija sie prawidtowo. Niedobor
magnezu moze zwigkszaé ryzyko wystgpienia krwawienia z drég rodnych,

a w skrajnych przypadkach nawet poronienia lub przedwczesnego porodu.
Niedobory magnezu w czasie cigzy niekorzystnie wptywajq takze na ksztattowanie
sie uktadu nerwowego i kostnego dziecka, a takze na jego mase urodzeniowq.

Przyszta mama moze rozpozna¢ niedobdr magnezu w swoim organizmie, jes-

li towarzyszq jej takie objawy jak: zaburzenia koncentracji i pamigci, zaburzenia
nastroju, pogorszenie kondycji paznokci i wtosdw, drzenie miesni, mrowienie i inne
nieprzyjemne odczucia w obrebie nég, bdle gtowy, problemy ze snem czy nie-
prawidtowa praca serca.
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Zapotrzebowanie na magnez w cigzy jest nieco wyzsze niz w przypadku kobiet,
ktore nie spodziewajqg sie dziecka. Wynosi ono 360 mg na dobe. Suplementac-
ja magnezem powinna by¢ kontynuowana takze po porodzie. Organizm kobiety,
ktéra karmi piersiq, potrzebuje 320 mg magnezu dziennie.

Magnez a rozwoj dziecka

Magnez jest pierwiastkiem szczegdblnie waznym w rozwoju dziecka. Istotny jest
jego posredni wptyw na prawidtowq mineralizacje koSci. To wtasnie magnez
pozwala na wbudowywanie sie wapnia w strukture tkanki kostnej. Magnez uczest-
niczy takze w syntezie witaminy D, ktéra petni niebagatelnqg role w prawidtowym
wzroScie dziecka. Magnez jest regulatorem przewodnictwa nerwowego w komork-
ach migéSniowych, a takze zwigksza odpornos¢ dziecka na stres fizyczny

i psychiczny.

SzczegoOlnie istotng wtasciwosScig magnezu w przypadku rozwijajgcego sie or-
ganizmu dziecka jest jego wptyw na procesy poznawcze. Magnez zapewnia
wtasciwg komunikacje miedzy komorkami nerwowymi, a dzigki temu poprawia
procesy mySlowe dziecka. Magnez wptywa na lepsze zapamigtywanie,
koncentracje, uwage i uczenie sie.

Najlepszym sposobem na to, by uzupetni¢ niedobory magnezu w organizmie
dziecka jest zbilansowane przygotowanie positkbw. Warto zadbac o to,

by dieta dziecka zawierata te sktadniki, ktére przyswajalnego magnezu
zawierajq najwiecej. Sq to kakao, orzechy czy uwielbiana przez dzieci czekolada.

Innym sposobem na niedobdr magnezu u dziecka sq preparaty dostepne

w aptekach. Suplementy i leki z magnezem dla dzieci zazwyczaj mozna kupic
w formie syropdw i saszetek do rozpuszczania. Dostepne sq tez preparaty

w postaci zelkow.

Suplementujgc magnez u dziecka trzeba koniecznie skonsultowaé
. sie z lekarzem, aby nie doprowadzi¢ do hipomagnezemii.
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Dzienne zapotrzebowanie na magnez zalezne jest od wieku, i wynosi

w przypadku dzieci do trzeciego roku zycia okoto 80 mg/dobe, miedzy czwartym a
6smym rokiem zycia okoto 130 mg/dobe, a od dziewigtego roku zycia

240 mg/dobe i stale roénie az do 360-410 mg w wieku nastoletnim.

Zagrozenia suplementacji
magnezem - dzialania niepozadane

Gtownym zagrozeniem zwiqgzanym z suplementacjg magnezu jest hipermag-
nezemia, czyli stan nadmiaru zelaza w organizmie. Nalezy jednak wspomnie¢,

ze stan podwyzszonego poziomu tego pierwiastka w organizmie wystepuje dosé
rzadko. Ludzki organizm przy wykorzystaniu nerek doskonale radzi sobie z tym,
aby samodzielnie usung¢ nadmiar magnezu. Dlatego tez dziatania niepozqdane
zwiqzane z zastosowaniem preparatéw z magnezem sg mato prawdopodobne.

Jesli jednak dojdzie do znacznego przedawkowania magnezu i w organizmie
bedzie utrzymywac sie stan nadmiaru tego pierwiastka, to u pacjenta mogq
wystqpi€ ponizsze dolegliwosci:

+ biegunka;

« odwodnienie;

« nudnosci;

« ostabienie;

+ podwdjne widzenie;

* niewyrazna mowa;

« paraliz;

« zaburzenia mineralizacji kos¢ca;

+ spadek ci$nienia krwi;

+ bradykardia;

+ hipotonia mie$niowa z ostabieniem odruchdéw Sciggnistych;

« zaburzenia SwiadomosSci.

Wysoki nadmiar magnezu i objawy z tym zwigzane leczy sie przez dozylne po-
dawanie wapnia. W przypadku niewielkiego nadmiaru magnezu stosuje sig diure-
tyki, czyli leki moczopedne.
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