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Supplementation of magnesium
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Streszczenie: Magnez jest niezbednym dla prawidtowego funkcjonowania organizmu sktadnikiem od-
zywczym. Uczestniczy w ponad 300 procesach metabolicznych, przemianach weglowodandw i ttusz-
czy. Petni rowniez role w opornosci na insuline. Pomaga utrzymac prawidtowe ci$nienie krwi, mocne ko-
$ci oraz staty rytm serca. Magnez wystepuje naturalnie w niektorych produktach zywnosciowych i jest
dostepny jako suplement diety. Naturalnymi zrodtami magnezu w zywnosci sg: zielone, liSciaste wa-
rzywa (np. szpinak), orzechy, fasola, groch, soja, petnoziarniste ptatki zbozowe. Suplementy magnezu
dostepne sg w rozmaitych postaciach. Szybkos$¢ wchtaniania suplementéw magnezu rézni sie w zalez-
nosci od ich rodzaju - preparaty w formie rozpuszczalnej s lepiej wchtaniane z jelit. Uwaza sie, ze su-
plementy magnezu w formie cytrynianu, mleczanu i chlorku sg wchtaniane lepiej niz suplementy ma-
gnezu w postaci tlenku i siarczanu. Suplementacja magnezem moze nie by¢ bezpieczna dla osdb za-
zywajacych leki moczopedne, leki nasercowe lub antybiotyki. Niedobdr magnezu moze spowodowac
powazne objawy: nadcisnienie i choroby uktadu sercowo-naczyniowego, nerek i uszkodzenie watroby.

Keywords: magnesium, supplementation, deficiency, sources of magnesium, magnesium prepara-
tions, vitaminum By, zinc, potassium, iron.

Abstract: Magnesium is essential nutrient for proper body function. Magnesium has many benefits
throughout all the body’s critical functions. Magnesium is a mineral that's crucial to the body's func-
tion. Magnesium participates in more than 300 metabolic processes, making it essential for carbohy-
drate and fat metabolism. It may also play a role in insulin resistance. Magnesium helps keep blood
pressure normal, bones strong, and the heart rhythm steady. Magnesium is naturally present in some
foods, synthetically added to other food products and available as a dietary supplement. Natural food
sources of magnesium include: Green, leafy vegetables, like spinach, nuts, beans, peas, and soybe-
ans, whole-grain cereals. Magnesium supplements are available in a variety of forms. The absorption
rate of magnesium supplements differs depending on the kind - usually types that dissolve in liquid
are better absorbed in the gut than less soluble forms. It's believed that magnesium in citrate, lacta-
te and chloride forms are absorbed better than magnesium supplements in oxide and magnesium sul-
fate form. Magnesium supplements may not be safe for people who take diuretics, heart medicines or
antibiotics. A magnesium deficiency can cause significant symptoms. Some of the most prominent in-
clude: hypertension and cardiovascular disease, kidney and liver damage.

Wprowadzenie

Magnez jest jednym z najwazniejszych we-  lacji oraz kurczliwosci miesni. Jest kofak-
wnatrzkomorkowych jondw organizmu. Pet-  torem ponad 300 reakcji enzymatycznych,
ni kluczowg funkcje w regulacji cisnienia  bezposrednio wptywa na ich wydajnosc [1].
krwi i homeostazy organizmu. Bierze udziat Magnez konkuruje z wapniem o miejsce
w przewodnictwie nerwowym, termoregu-  wigzania do biatek, jest jego antagonista.
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33% zwigzany z biatkami

Magnez
W osoczu

cytrynian
mleczan
wodoroweglan
fosforan

7% zwigzany

67%

itd.

Rycina 1. Zawartos¢ magnezu w organizmie [39]

Utrzymanie homeostazy magnezu zale-
zy od stanu fizjologicznego organizmu. Za-
potrzebowanie na ten pierwiastek zmienia
sie w zaleznosci od wieku, ptci, aktywnosci
fizycznej, a takze w okresie cigzy i laktacji.
Sredni dzienny przyrost magnezu w organi-
zmie cztowieka do 20. r.z. wynosi ok. 3,2 mg.
Jak wynika z badan, 300 mg tego makro-
elementu potrzeba na przyrost jednego ki-
lograma ciata [2]. Wptywa to na zwiekszone
zapotrzebowanie na ten pierwiastek u mez-
czyzn niz u kobiet (tab. 1).

W organizmie cztowieka o wadze 70 kg
znajduje sie ok. 24 g magnezu (wartosc ta
oscyluje od 20 do 35 g), z czego ok. 60%
przypada na kosci, 29% na miesnie, 10%
na inne tkanki miekkie, a jedynie 1% wy-
stepuje w ptynach miedzykomorkowych
(tab. 1). U ludzi po 60. r. z. iloé¢ magnezu
zmniejsza sie do 60-80% w poréwnaniu do
dzieci [3]. Jest to zwigzane z mniejszg po-
dazg magnezu, ktéra wynika z mniejszego
taknienia, uposledzenia receptoréw smako-
wo-zapachowych, zmniejszonego wchtania-
nia magnezu w jelitach i zwiekszonej ilosci
pierwiastka wydalanego z moczem.

Najwyzszg zawarto$¢ magnezu obser-
wuje sie w tkankach charakteryzujacych sie
zwiekszonym nasileniem proceséw meta-
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N 60% zjonizowany = Mg+

bolicznych, takich jak mdzg, miesnie (ok.
9,5 mmol/kg), serce (ok. 16,5 mmol/kg),
watroba czy tkanka nowotworowa (ok.
8mmol/kg). W erytrocytach znajduje sie 3
razy wiecej magnezu (2,4-2,9 mmol/l) niz
w osoczu (0,8-1,6 mmol/I) [4].

Tabela 1. Zalecane dzienne spozycie magnezu [5]

Grupa wiekowa Dawka/
P /jednostka

Niemowleta 30 mg

Dzieci

od 5. miesigca do 1. r.z. |70 mg

Dzieci:

od 1. do 3. r.z. 80 mg

od 4. do 9. r.z. 130 mg

Chtopcy:

od 10. do 12. r.z. 240 mg

od 13. do 18 r.z. 410 mg

Dziewczeta:

od 10. do 12. r.z. 240 mg

od 13. do 18. r.z. 360 mg

Mezczyzni:

od 19. do 30. r.z. 400 mg

> 31 lat 420 mg

Kobiety:

od 19. do 30. r.z. 310 mg

> 31 lat 320 mg

kobiety w cigzy:

< 19 lat 400 mg

> 19 lat 360 mg

laktacja:

< 19 lat 360 mg

> 19 lat 320 mg
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Rola magnezu w organizmie

Magnez wplywa na wytwarzanie i aktyw-
nos$¢ ponad 300 enzymow, dla ktérych jon
wapnia jest przewaznie inhibitorem. Jon
magnezowy petni szczegodlnie istotng role
w aktywacji enzymdw, ktére sg zwigzane
z wytwarzaniem energii w komorce. Jest
takze kluczowym skfadnikiem do wykorzy-
stywania przez komorki powstatych zwigz-
kow wysokoenergetycznych (m.in. ATP)
[6]. Aktywizuje wszystkie enzymy odpowie-
dzialne za reakcje przeniesienia grupy fos-
forylowej.

Magnez jest skftadnikiem niezbednym
dla zasadniczych funkcji biochemicznych
oraz jako czynnik ochraniajacy komor-
ke. Stabilizuje btony komoérkowe i wptywa
na ich stan czynnosciowy. Tworzy zwigzki
kompleksowe z fosfolipidami, co powoduje
zmniejszenie ptynnosci bton komérkowych
i ich przepuszczalnosci [7]. Istotng rolg ma-
gnezu jest aktywacja pomp: sodowo-pota-
sowej i wapniowej, regulujacych sktad pty-
nu zewnatrz- i wewnatrzkomdrkowego.

Biorac udziat w przemianach biatek i kwa-
sow nukleinowych, magnez odgrywa istotng
funkcje w procesach podziatu, wzrostu i doj-
rzewania komdrek. Ponad potowa magnezu
zawartego w jadrze komorki jest Scisle zwig-
zana z kwasami nukleinowymi. Jest on row-
niez niezbedny w procesie reperacji DNA.
Stabilizuje ksztatt czasteczek RNA [8].

Bierze udziat w przemianach kwasow tri-
karboksylowych oraz w procesie hydroksy-
lacji witaminy D. Odczyn zasadowy magne-
Zu przeciwdziata zakwaszeniu organizmu.

Uktad nerwowy
Magnez ma duzy wpltyw na prawidiowg
prace mozgu i uktadu nerwowego. Jest na-
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turalnym inhibitorem neuronowego recep-
tora NMDA (N-metylo-D-asparaginian),
przez to aktywuje wiekszg ilo$¢ potaczen
nerwowych w modzgu. Zwieksza zdolnosc¢
uczenia sie oraz poprawia pamie¢ kroét-
ko- i dtugotrwata. Jony magnezu rywalizu-
ja z jonami wapnia w zakonczeniach ner-
wowych, przez co zmniejszaja pobudli-
wos¢ komorek nerwowych. Badania wyka-
zaty, ze spozywanie przez dzieci produktow
bogatych w magnez wptywa na ich lepsza
koncentracje, a takze mniejszg sktonnosc¢
do agresji. Niektorzy naukowcy wykazali
korzystne dziatanie magnezu w terapii de-
presji [9].

Uklad sercowo-naczyniowy

Magnez zmniejsza przewodnictwo i pobu-
dliwo$¢ miesnia sercowego, dziatajac anta-
gonistycznie do wapnia. Przeciwdziata nie-
dotlenieniu i niedokrwieniu serca. Dziatajac
przeciwskurczowo, chroni $ciany naczyn.
Petni role naturalnego czynnika przeciwza-
krzepowego, zwiekszajac stabilizacje bto-
ny ptytek krwi i hamujac ich sktonnosc¢ zle-
piania sie [10]. Powoduje zahamowanie od-
ktadania sie cholesterolu w $wietle naczyn
krwionosnych, przez co zmniejsza ryzyko
wystgpienia zawatu.

Uktad kostny

Magnez pobudza czynno$¢ osteoblastow
i aktywizuje kostnienie. Jest aktywatorem
wielu enzyméw z grupy fosfataz, uczest-
niczacych w procesie tworzenia kosci. Nie-
organiczne zwigzki magnezu, ktére wbu-
dowujg sie w kosci, zwiekszajg ich odpor-
nos¢ na ztamania [11]. Oprdcz mineraliza-
cji magnez zapewnia wiasciwy rozwdj kosci
i przyspiesza ich przebudowe.
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Uktad moczowy

Magnez jest kluczowy dla zachowania fos-
foru i potasu, aminokwasow oraz wydziela-
nia kwasow przez nerki [12]. Zapobiega po-
wstawaniu kamieni nerkowych.

Uktad pokarmowy
Magnez bierze udziat w syntezie enzymow
i sokow trawiennych. Jest waznym ele-
mentem enzymow trawiennych, odpowie-
dzialnych za przemiane materii. Wptywa na
transport substancji przez s$rodbtonek je-
lit do krwi, dziata konkurencyjnie do jondw
metali ciezkich, takich jak otéw, kadm, alu-
minium [13].

Wspomaga prace jelit, pobudza czynno-
$ci watroby oraz zapobiega zaparciom.

Uktad oddechowy

Magnez rozszerza drogi oddechowe, wspo-
maga leczenie astmy i zapalenia oskrze-
li [14].

Uktad rozrodczy

Magnez wywiera wptyw na rozmnazanie,
zwieksza zywotno$¢ i ruchliwos¢ plemni-
kéw. Zapewnia lepsze warunki zaptodnienia
i jest niezbedny dla prawidtowego rozwoju
ptodu [15].

Uktad narzadéw zmystu

Magnez uczestniczy w czynnosciach we-
chu i stuchu oraz zapobiega nadmiernemu
uwodnieniu soczewki i jej zmetnieniu.

Uktad immunologiczny

Magnez aktywuje sity obronne organizmu
poprzez usprawnianie fagocytozy oraz przy-
spieszenie wytwarzania i dojrzewania lim-
focytow. Zwigzki magnezu wspomagajq le-
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czenie infekcji, zmniejszajq reakcje zapal-
ne, skracajg czas choroby i przyspieszajq
powrot do zdrowia [16].

Uktad wydzielania wewnetrznego
Magnez wchodzi w liczne reakcje z hormo-
nami, jest konieczny do ich syntezy, skfado-
wania czy uwalniania. Bierze udziat w syn-
tezie adrenaliny, noradrenaliny, insuliny,
parathormonu oraz kalcytoniny [17]. Do-
datkowo reguluje stezenie glukozy we krwi,
a jego obnizony poziom w komérkach pro-
wadzi do zaburzen wydzielania insuliny.

Gospodarka magnezu w organizmie
Prawidtowe stezenie magnezu we krwi mie-
$ci sie w przedziale od 0,75 do 0,95 mmol/I
(1,8-2,3 mg/dl).

Absorbowane jest ok. 25% magnezu za-
wartego w pozywieniu [18]. Badania suge-
rujg, ze Srednie spozycie magnezu przez
Polakéw nie odpowiada dziennemu zapo-
trzebowaniu organizmu na ten makroele-
ment [19].

Wchtanianie magnezu zachodzi w jeli-
cie cienkim [20]. Po wniknieciu do komo-
rek srodbtonka jelitowego przedostaje sie
do ptynu tkankowego oraz $wiatta naczyn
krwionosnych i wraz z krwig trafia do ko-
morek catego organizmu. Nadmiar magne-
zu wydalany jest z moczem i katem.

Na absorpcje magnezu wptywa ilo$¢ spo-
zywanego Dbiatka zwierzecego,
nienasyconych, btonnika oraz fosforanéw.
W utrzymaniu prawidtowego poziomu ma-
gnezu uczestniczg takze hormony (parathor-
mon, hormony nadnerczy, tarczycy). Do in-

thuszczow

nych czynnikéw zwiekszajacych wchtanianie
magnezu nalezy zakwaszone S$rodowisko,
witamina D i B, s6d czy laktoza [21].

VOL 27 NR 0217 (309)
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Niedobdor magnezu
(hipomagnezemia)
Hipomagnezemia jest stanem, w ktorym
stezenie magnezu w surowicy krwi spada
ponizej 0,7 mmol/I [20].

Przyczyny

Niedobory magnezu dzieli sie w zaleznosci

od przyczyny na pierwotne i wtdrne. Pier-

wotne niedobory sg spowodowane niewy-

starczajacq podaza magnezu w diecie.
Czynniki zwiekszajace ryzyko pojawie-

nia sie hipomagnezemii to:

e dieta wysokottuszczowa (zwtaszcza
ttuszcze pochodzenia zwierzecego);

e dlugotrwate odchudzanie;

e spozywanie duzych ilosci kawy, herba-
ty i alkoholu;

e spozywanie wysoko przetworzonej zyw-
nosci, ktora zawiera fosforany [22];

Suplementacja

e zwiekszona iloé¢ wapnia w diecie (za-
burza i obniza wchtanianie magnezu,
poniewaz konkuruje on z magnezem
0 przyswajanie w jelitach) [23];

e poziom magnezu w organizmie obnizajgq
takze niektore leki. m.in.:

- antybiotyki,
- doustne srodki antykoncepcyijne,
- substancje o dziataniu moczoped-
nym czy przeczyszczajacym.
Objawy niedoboru obserwuje sie w prze-
biegu chorob:

e ukfadu pokarmowego,

e watroby,

e nerek,

e cukrzycy,

e w nadczynnosci tarczycy.

Naukowcy stwierdzili, ze wraz ze wzrostem

niedobordw magnezu zwieksza sie opor-

nos¢ tkanek na insuline u oséb zdrowych.

Magnez i witamina Bg:
» przyczyniajg sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia
» pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego
» wspierajg utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych

Wiecej informaciji na www.silesianpharma.pl
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Do czynnikdw zwiekszajacych ryzyko niedo-
boru magnezu nalezg takze: cigza i lakta-
cja, dtugotrwaty stres, intensywny wysitek
lub ciezka praca fizyczna.

Objawy
Do typowych objawoéw braku magnezu
w organizmie nalezag skurcze miesni (tydek,
stop), drgania powiek, drzenie rak, migre-
na oraz bardzo bolesne miesigczki. Niedo-
bér magnezu moze objawiac sie zmecze-
niem,
czy spadkiem nastroju. Czesto pojawiajg
sie nagte zawroty gtowy, trudnosci z kon-
centracjq i pamiecig, problemy z zasypia-
niem i bezsennos¢ czy zaburzenia ze strony
ukfadu oddechowego i pokarmowego [24].
Dodatkowe objawy niedoboru magne-
Zu to: zahamowanie wzrostu, tamliwosc

rozdraznieniem, zdenerwowaniem

paznokci i wypadanie wtosdw, przebar-
wienia szkliwa zebdw, brak apetytu, brak
koordynacji ruchowej. Negatywne skutki
spadku stezenia magnezu wptywajq tak-
ze na ukfad krazenia i prace serca oraz na
sprawnos¢ miesni. Kiedy dochodzi do bar-
dzo gtebokiego niedoboru magnezu, moze
wystapi¢ trwaty skurcz miesnia sercowego
i zatrzymanie jego pracy, a w konsekwen-
cji $mierc.

Tabela 2. Objawy hipermagnezemii

lekwpolsce.pl

Niedobér magnezu moze zwiekszaé
ryzyko postmenopauzalnej osteoporozy,
a zmniejszone stezenie magnezu obserwu-
je sie u dzieci z zespotem nadpobudliwosci
psychoruchowej (ADHD). Badania wyka-
zaty, ze spadek stezenia magnezu we krwi
powoduje wystepowanie zmian skdérnych,
dlatego zaleca sie suplementacje magne-
zem u pacjentow z atopowym zapaleniem
skéry [25].

Nadmiar magnezu
(hipermagnezemia)

Hipermagnezemia jest stanem, w ktorym
stezenie magnezu w surowicy krwi wzrasta
powyzej 0,95 mmol/I (1,8-2,3 mg/dl).

Przyczyny

Przyczyny zwiekszonego stezenia magnezu
wynikajg z podania zbyt duzych ilosci tego
pierwiastka (drogg dozylng oraz doustnie),
jak rowniez ze wspdtistniejgcych chordb
- niewydolnosci nerek, zaawansowanej nie-
doczynnosci tarczycy, nowotwordw czy nie-
ktérych chordb autoimmunologicznych.

W celu unikniecia hipermagnezemii na-
lezy przyjmowaé magnez tylko przy pra-
widtowym funkcjonowaniu nerek, ponie-
waz umozliwiajg one eliminacje zbyt du-

Stezenie magnezu Objawy

1,5 mmol/l (36,4 mg/I)

klinicznie niedostrzegalne

od 1,5 mmol/I

niedocisnienie, zaburzenia rytmu serca, mdtosci

powyzej 2 mmol/I

zmniejszenie napiecia miesni, sennos¢, zaburzenia pracy

serca

5 mmol/I

zwiotczenie miesni (zwtaszcza oddechowych)

w przypadku gdy sztuczne oddychanie pozwala na
przezycie, dalsze podawanie magnezu powoduje $piaczke

hipotermiczng,

7,5 mmol/

$mierc przez zatrzymanie czynnosci serca w rozkurczu
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Tabela 3. Zrédta magnezu w pozywieniu

Proqui | mg/1009

Pestki dyni 540
Nasiona stonecznika 359
Migdaty 269
Kasza gryczana 218
Fasola biata 169
Czekolada gorzka 165
Orzechy laskowe 140
Ryz brazowy 110
Natka pietruszki 69
Banany 33
Maliny 20
Ryz biaty 13

zych ilosci tego makroelementu z organi-
zmu. Przedawkowanie magnezu moze pro-
wadzi¢ do niewydolnosci nerek.

Do objawdw nadmiaru magnezu we krwi
naleza: ostabienie, ospatos¢,
w nogach i rekach, zaczerwienienie skory,
ostabienie miesni czy trudnosci z oddychaniem
(tab. 2) [26]. Zbyt duze przyjmowanie prepa-
ratdw magnezu moze spowodowaé biegunke

mrowienie

i zwigzane z tym odwodnienie organizmu.

Zrédta magnezu

Srednie dzienne zapotrzebowanie doroste-
go cztowieka na magnez wynosi 6 mg/kg
masy ciafa.

Magnez przyswaja sie lepiej jako skfadnik
produktdw spozywczych niz zawarty w pre-
paratach chemicznych. Ok. 70-80% magne-
Zu zawartego w potrawach moze sie wchto-
na¢ w przypadku niedobordw tego pierwiast-
ka. Jesli stezenie magnezu jest duze, jego
wchtanianie jest zmniejszone i wynosi tyl-
ko 10% zawartosci w pozywieniu [27]. Przy-
swajalno$¢ magnezu jest zalezna od posta-
ci produktu, poniewaz im bardziej produkt
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rézni sie od swojej naturalnej postaci, tym
mniejsza ilo$¢ magnezu zostanie przyswo-
jona.
je uwalnianie magnezu z jego dotychczaso-
wych potaczen i pogarsza jego wchfanianie
przez organizm. Wysoka temperatura (np.
podczas gotowania) prowadzi do utworzenia
trudno rozpuszczalnych zwigzkdw magnezu,
ktdre sg trudno przyswajalne.

Najlepszym zrédtem magnezu sg razowe
produkty zbozowe, zielone warzywa liSciaste
(np. szpinak), warzywa straczkowe (fasola,
groszek), migdaty, orzechy, kakao, gorzka
czekolada, banany, figi, rodzynki, ziemniaki,
ogorki, pomidory czy cebula (tab. 3) [28].

Dobrym zrédtem szybko wchtanianego
magnezu sg tez wody mineralne, mogace
dostarcza¢ ok. 10% dobowego zapotrzebo-
wania organizmu na magnez.

Przyswajalnos¢ z pozywienia moze by¢

Przetwarzanie produktow powodu-

ograniczona np. przez kwas szczawiowy, fi-
tynowy, fosforowy (ryby), tanine (herba-
ta), wapn i fosfor. Zwigzki te tworzg z ma-
gnezem potaczenia, ktoére uniemozliwiajq
przyswajanie tego makroelementu. Z ko-
lei w obecnosci biatka i laktozy wzrasta ab-
sorpcja magnezu z pozywienia.

Doustna suplementacja magnezem
Coraz czesciej we wspomaganiu leczenia
stosuje sie preparaty magnezowe, ktdre na-
lezy rozpatrywacd indywidualnie, uwzgled-
niajac ogdiny stan zdrowia pacjenta, a tak-
ze rodzaj i zaawansowanie wspdtistnieja-
cych chordb. Zalecane dawki wahajg sie od
200 do 1000 mg magnezu na dzien.

Mimo ze magnez znajduje sie w réznych
produktach spozywczych, jego przyswa-
jalnos¢ nie przekracza 40%. W przypadku
zwiekszonego zapotrzebowania na ten pier-
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wiastek niezbedna jest suplementacja. Efek-

ty dziatania magnezu pojawiajq sie po dtu-

gotrwatym stosowaniu i nastepujq stopnio-
wo. Leczenie magnezem prowadzi sie od kil-
ku miesiecy nawet do roku.

W aptekach dostepne sa preparaty za-
wierajace tlenek magnezu oraz wiele soli:
nieorganicznych (chlorek, siarczan, azotan,
weglan) i organicznych (cytrynian, mle-
czan, askorbinian, glukonian, asparginian
oraz glicynian, czyli chelat magnezu).

e Wchfanianie magnezu ze zwigzkdw nie-
organicznych zalezy od anionu i wyno-
si 10-16%.

e Zwigzki weglanowe oraz tlenki sa trud-
niej wchfaniane ze wzgledu na staba
rozpuszczalnosc.

e Sjarczan magnezu stosowany jest naj-
czesciej domiesniowo i dozylnie w przy-
padku hipomagnezemii, a dzieki nie-
wielkiej rozpuszczalnosci podawany jest
jako srodek przeczyszczajacy [29].

e Z preparatdw nieorganicznych najlepsza
rozpuszczalno$¢ i wchtanialno$¢ wyka-
zuje chlorek magnezu [30].

e U 0sdb cierpigcych na stany zapalne Zo-

tadka i nadkwasno$¢ w suplementacji

zaleca sie tlenek magnezu.

Z kolei w niedokwasnosci stosuje sie

Tabela 4. Przyswajalno$¢ magnezu

m Przyswajalnosc¢

Cytryniany do 90% przyswajalnosci
Mleczany do 80% przyswajalnosci
Weglany do 30% przyswajalnosci

Asparaginiany | do 30% przyswajalnosci

Chlorki do 16% przyswajalnosci
Tlenki do 4% przyswajalnosci
brak wiarygodnych
nclEly badan klinicznych
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chlorek magnezu, ktéry dostarcza orga-

nizmowi rowniez jonéw chlorkowych.

e Organiczne zwigzki magnezu sa bar-
dzo dobrze rozpuszczalne, a ich wchta-
nianie w jelicie osigga nawet 90%. Role
ligandu petni aminokwas lub kwas or-
ganiczny, ktére organizm wykorzystuje
w przemianach metabolicznych biatek,
weglowodanodw czy lipidow.

Na stopien wchfaniania potaczen ma-
gnezu duzy wptyw ma jego rozpuszczalnosc
w tresci pokarmowej oraz sprawny trans-
port przez Sciane jelita. Jednym z kryteriéw
wyboru preparatéw magnezowych jest sto-
pien dysocjacji w fizjologicznym Srodowisku
przewodu pokarmowego. Srodowiskiem de-
cydujacym o wchtanianiu jest sok zotadko-
wy, majacy w warunkach normalnych od-
czyn kwasny, a nastepnie tres¢ pokarmowa
jelit, ktéra ma odczyn zasadowy [31]. Przy
prawidtowym funkcjonowaniu zotadka i je-
lit wskazane sq potaczenia organiczne: cy-
trynian, mleczan, asparginian, ktérych bu-
dowa jest najbardziej zblizona do zwigzkéw
magnezu zawartych w pokarmie (tab. 4).

Oproécz stopnia wchtaniania istotne jest,
w jakim stopniu magnez zawarty w pre-
paracie wigze sie z albuminami. Biatkowe
czynniki transportu zapewniajg wieksza se-
lektywno$¢ transportu do tkanek.

Powszechnie stosowane leki zmniejsza-
jace wydzielanie soku zotadkowego, leki
moczopedne czy hormonalne $rodki anty-
koncepcyjne ograniczaja wchtanianie ma-
gnezu. W przypadku osdb stosujacych ra-
nintydyne, famotydyne lub inhibitory pom-
py protonowej (omeprazol, pantoprazol)
zalecang formg magnezu jest mleczan i cy-
trynian, poniewaz najmniej upos$ledzaja
jego wchtanianie.
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Dodatki do preparatow
magnezowych

Magnez przewaznie nie jest jedynym sktad-
nikiem preparatéw, ktére maja uzupet-
niac jego niedobory. taczony jest z dodat-
kowymi mineratami, witaminami lub na-
wet sktadnikami ziotowymi, wzmacniajacy-
mi jego dziatanie.

Witamina B,

95% preparatdbw magnezowych zawie-
ra w swoim sktadzie witamine B6, ktdra
zwieksza przyswajalnos$é pierwiastka o ok.
30-40% [32]. Witamina ta utatwia wchia-
nianie tego makroelementu i jego transport
do komdrek. Podnosi skuteczno$¢ dziatania
magnezu i zmniejsza jego wydalanie z mo-
Cczem, CO pomaga w utrzymaniu jego we-
wnatrzkomdrkowego stezenia na prawidto-
wym poziomie. Preparaty niezawierajgce
witaminy B, sg przeznaczone dla 0séb uczu-
lonych na jej obecnosc.

Witamina B, wystepuje w postaci sze-
$ciu zwigzkow: pirydoksyny, pirydoksami-
ny, pirydoksalu i ich estrow fosforanowych,
ktére podlegajg wzajemnym przeksztatce-
niom. Jest wchtaniana z przewodu pokar-
mowego i magazynowana jako fosforan pi-
rydoksalu w watrobie, mdzgu, nerkach,
mie$niach [34]. Witamina B, jest czeSciowo
syntetyzowana przez flore jelitowa.

Witamina B, jest koenzymem uczestni-
czacym w przemianie aminokwasow, biatek
i kwasow ttuszczowych. Uczestniczy w prze-
ksztatcaniu (wydtuzaniu) kwasdéw ttuszczo-
wych, np. kwasu linolowego w arachidono-
wy, ktéry jest niezbedny do syntezy pro-
staglandyn. Bierze udziat w syntezie m.in.:
hormondw, neurohormondw (serotonina,
adrenalina), hemoglobiny, enzymdw oraz
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zwigzkdéw niezbednych do funkcjonowania
uktadu nerwowego. Zwieksza wchfanianie
magnezu z przewodu pokarmowego. Zale-
cana jest w depresji, nadmiernym zmecze-
niu, padaczce, kamieniach nerkowych, ane-
mii opornej na leczenie zelazem oraz przy
przyjmowaniu doustnej antykoncepcji [35].

Dodatkowo pirydoksyna wptywa na gli-
kogeneze (przemiane glukozy w glikogen)
i glikogenolize (proces rozktadu glikoge-
nu) w miesniach, na cisnienie krwi, skurcze
miesni i prace serca. Uczestniczy w tworze-
niu przeciwciat i tym samym przyczynia sie
do podnoszenia odpornosci organizmu.

Przyczyna, niedoboréw witaminy B jest
nieprawidtowo zbilansowana dieta, stoso-
wanie lekéw antykoncepcyjnych, karmie-
nie piersig oraz przyjmowanie lekéw prze-
ciwgruzliczych,

Niedobdr witaminy B, upo$ledza prawi-
dtowe funkcjonowanie organizmu poprzez
spadek syntezy biatek ustrojowych, kwasow
nukleinowych (DNA, RNA). Brak pirydoksyny
prowadzi do zmian zapalnych skory i btony
$luzowej jamy ustnej, a takze zmian w ukta-
dzie nerwowym (depresja, obnizenie nastro-
ju, bezsennos¢) i kamicy nerkowej. Dodatko-
wo stwierdza sie zaburzenie syntezy hemo-
globiny [36]. Osoby z niedoborem pirydoksy-
ny majq ostabiony ukfad immunologiczny, co
moze przyczyniac sie do zwiekszonej zacho-
rowalnosci na infekcje bakteryjne i wirusowe.

Do nadmiaru witaminy B, moze dojs¢
w przypadku dtugotrwatego przyjmowania
jej w formie tabletek w dawce powyzej 200
mg/dobe. Zmiany te zwykle ustepuja po
odstawieniu suplementdéw, jednak niekiedy
mogaq by¢ nieodwracalne [37].

Hiperwitaminoza pirydoksyny wplywa
negatywnie na uktad nerwowy, powodu-
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je zwyrodnienia tkanki nerwowej, stabosc¢
miesni, niepewny chdd oraz uczucie mro-
wienia. Nadmiar witaminy B, moze pro-
wadzi¢ do nieprawidtowosci w gospodarce
aminokwasow we krwi.

W niewielkich ilosciach witamina B, jest
syntetyzowana przez bakterie naturalnej flo-
ry jelit. Jednak podczas gotowania, smazenia
i peklowania miesa straty tej witaminy wy-
noszg 30-50%. W wyniku mrozenia warzyw
i owocow jej zawartos¢ obniza sie 0 15-70%,
a przemiatu zbdz o 50-90% [38]. Redukuje
sie pod wptywem alkoholu, papieroséw oraz
doustnych srodkdw antykoncepcyjnych.

Gtog, cynk, zelazo, wapn, potas

W preparatach z magnezem obecne sg row-
niez gfdg, cynk, wapn czy zelazo i potas.
Dodatek gtogu normalizuje prace serca.

Zelazo wptywa na transport tlenu w orga-
nizmie, produkcje erytrocytdw i hemoglobiny,
a takze pozytywnie na uktad immunologicz-
ny. Pierwiastek ten jest sktadnikiem enzy-
mow i biatek, ktére biorg udziat w metaboli-
zmie. Potaczenie magnezu i zelaza zmniejsza
uczucie zmeczenia, pozwala walczy¢ ze stre-
sem i ostabieniem organizmu. Jednak prepa-
raty zawierajace weglan magnezu tworzg po-
taczenia z solami zelaza, co uposledza wza-
jemnie wchianianie tych pierwiastkow.

Z kolei potaczenie cynku i magnezu
zwieksza poziom hormondw anabolicznych
i zapewnia optymalny metabolizm [33].
Jesli poziom cynku jest niski, to przemia-
na androstendionu w testosteron przebie-
ga wolno. W celu uzyskania optymalnych
efektow produkcji testosteronu w prepara-
tach taczy sie magnez z cynkiem. Cynk do-
datkowo pomaga zachowac zdrowe wiosy,
paznokcie i skére oraz wspiera prawidtowe
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funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Jest rowniez waznym czynnikiem dla prawi-
dtowego wzrostu i rozwoju komorek.

Bardzo czesto do preparatdw magne-
zu dodawany jest potas, bedacy aktywa-
torem licznych enzyméw. Bierze on udziat
w metabolizmie weglowodanéw. Potas wraz
Z magnezem regulujg prace serca podczas
duzego wysitku, wptywajgq na funkcjono-
wanie ukfadu nerwowego oraz na pobudli-
wos¢ nerwowo-miesniowg. Optymalne ste-
zenie potasu i magnezu determinuje spraw-
ny proces skurczu i rozkurczu miesni. Jony
te sq rowniez niezbedne do syntezy biatek
oraz przemian energetycznych. Jednakze
stosowanie tego typu preparatow powinno
by¢ kontrolowane, poniewaz bardzo fatwo
mozna przedawkowac potas.

Niektdre badania podaja, ze osoby suple-
mentujace dlugotrwale wapni lub stosujace
diete wysokowapniowg maja bardziej utrud-
nione wchfanianie magnezu. W przypad-
ku faczonych preparatow magnezu i wap-
nia wazna jest ich wzajemna proporcja. Sto-
sunek wapnia do magnezu powinien wyno-
si¢ 2:1. Nadmiar wapnia zmniejsza przyswa-
janie magnezu, a z kolei niedobdr magnezu
uposledza przyswajalno$¢ wapnia.

W aptekach dostepne sq takze prepara-
ty zawierajace w swoim skiadzie magnez,
wapn oraz cynk. Sq one polecane w okresie
intensywnego wzrostu, w intensywnej pracy
umystowej i nauce, w stanach podwyzszone-
go stresu oraz w okresie jesienno-zimowym.
Przeznaczone sg dla osdb aktywnych fizycz-
nie, a takze dla osob starszych. Wystepo-
wanie tych trzech pierwiastkéw tacznie jest
bardzo wazne, poniewaz w procesie formo-
wania kosci wapn nie moze by¢ prawidtowo
przyswajany bez udziatu magnezu i cynku.
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Podsumowanie

Magnez odgrywa kluczowa role w organizmie
cztowieka; aktywuje ponad 300 enzymow.
Bierze udziat w procesach anabolicznych i ka-
tabolicznych organizmu, w przemianach bia-
tek i weglowodandw, a posrednio w metabo-
lizmie thuszczow. Uczestniczy w przewodnic-
twie nerwowym, procesie skurczu miesni czy
termoregulacji.
odpowiedniej dawki magnezu tagodzi objawy
stresu oraz spowalnia procesy starzenia.

Zapotrzebowanie na magnez waha sie
w zaleznosci od wieku, ptci i stanu fizjolo-
gicznego. U dorostych kobiet wynosi 300
mg/dobe, u mezczyzn 370 mg/dobe. Wie-
cej magnezu potrzebujq osoby starsze, ko-
biety w cigzy i karmiace.

Istotng cecha preparatdw magnezowych
jest ich biodostepnos¢ i zdolnos¢ wbudowy-
wania do tkanek. Wiele prac naukowych po-
rownuje przyswajalnos$¢ dostepnych na ryn-
ku form chemicznych magnezu. Preparaty
magnezu dzieli sie na organiczne (cytrynian,

Zapewnienie organizmowi

mleczan, glukonian, asparginian, chelat)
(L= Wy [PoLS@E VoL 27 NR 0217 (309)

[DFUTYMIEDRDY

Suplementacja

i nieorganiczne (tlenek, chlorek, siarczan,
weglan). Najlepsza biodostepnos¢ oraz przy-
swajalno$¢ wykazujg cytrynian i mleczan.

Na wchfanianie magnezu z przewodu po-
karmowego ma wpltyw wiele czynnikéw, np.
obecnos$¢ w pokarmie biatka i ttuszczéw nie-
nasyconych. Sole magnezu taczy sie z wi-
taming B,, ktéra zwieksza jego wchtanianie
z przewodu pokarmowego, utatwia transport
do komorek organizmu i utrzymuje jego ste-
zenie na odpowiednim poziomie. o®
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