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Magnesium supplementation
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Streszczenie: Magnez jest jednym z najwazniejszych kationow wewnatrzkomérkowych, niezbednych do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu ludzkiego. Jest kofaktorem w ponad 300 reakcjach enzymatycznych i katalizuje
wiele reakcji zwigzanych z metabolizmem biatek, ttuszczow, cukrow i kwasow nukleinowych. Niedobory magnezu
powodujg arytmie, zaburzenia nastroju, trudnosci z koncentracjg i depresje. Hipomagnezemia najczesciej wyste-
puje w krajach wysoko rozwinietych. Jest spowodowana zwiekszonym spozyciem przetworzonej zywnosci. Natu-
ralnymi zrodtami magnezu sa rosliny straczkowe, orzechy, nasiona i zielone warzywa liSciaste. Biodostepnosc¢ pre-
paratow magnezowych zalezy od formy chemicznej (anion nieorganiczny lub ligand organiczny). Wazna jest réw-
niez rozpuszczalno$¢ w wodzie i obecno$¢ witaminy B, oraz jonéw potasu. Formy magnezu dobrze rozpuszczal-
ne w wodzie s lepiej wchfaniane w jelitach. Stowa kluczowe: magnez, niedobor, biodostepnosc¢, suplementacja.

Abstract: Magnesium is one of the most important intracellular cations vital for the proper functioning of human
body. It is a co-factor in more than 300 enzymatic reactions and catalyzes many reactions of protein, fat, carbohy-
drate, nucleic acids metabolism. Magnesium deficiencies cause arrhythmia, mood disorders, difficulties in concentra-
ting and depression. Hypomagnesemia is often recognized in the industrialized countries. It is caused by the incre-
ased consumption of the processed foods. Dietary sources of magnesium include legumes, nuts, seeds, and green le-
afy vegetables. Bioavailability of magnesium supplement depends on its chemical form ( inorganic anion or organic
ligand). Important is also water solubility and presence of vitamin B6 and potassium ions. Forms of magnesium that
dissolve well in liquid are more completely absorbed in the gut than less soluble forms. Keywords: magnesium, de-

ficiency, bioavailability, supplementation.

»» Wprowadzenie

Magnez jest kluczowym makroelementem dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz
zachowania homeostazy. Ponad potowa catko-
witej puli tego pierwiastka w formie zwigzanej
znajduje sie w kosciach. Ok. 40% znajduje sie
w miesniach i tkankach miekkich (magnez we-
wnatrzkomorkowy), a zaledwie 1% we krwi [1].
Magnez nalezy do najwazniejszych kationdw
wewnatrzkomodrkowych.

Jest aktywatorem ponad 300 enzyméw, bie-
rze udziat w przebiegu wielu szlakdw metabolicz-
nych (anabolicznych i katabolicznych), m.in. bio-
syntezie biatek, weglowodandw, lipidéw. Bierze
udziat w procesach podziatu, wzrostu oraz doj-
rzewania komorek. Aktywuje enzymy, ktore od-
powiadajq za synteze i magazynowanie zwigz-
kéw wysokoenergetycznych (ATP). Uczestniczy
w syntezie kwasoéw nukleinowych oraz stabilizu-
je strukture DNA. Umozliwia prawidtowe funkcjo-
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nowanie uktadu nerwowego (przewodnictwo ner-
wowe), krwionosnego oraz miesniowego (proces
skurczu). Obok wapnia i fosforu jest kluczowy
dla rozwoju kosci i zebdw. Magnez bierze udziat
w procesach transportu elektrolitdw przez btony
komorkowe poprzez aktywacje pomp: sodowo-
-potasowej oraz wapniowej, ktore regulujq sktad
ptyndw wewnatrz- i zewnatrzkomdrkowych. Do-
datkowo stabilizuje btony komdrkowe, poniewaz
tworzy chelaty z fosfolipidami [1]. Magnez tago-
dzi przebieg reakcji odpornosciowych organizmu,
zapalen czy infekcji.

Jest antagonistg wapnia, przez co dziata prze-
ciwdrgawkowo, zmniejsza kurczliwo$¢ miesni oraz
wptywa na podwyzszenie progu pobudliwosci ner-
wowo-miesniowej [2]. Bierze udziat w skurczu
miesnia sercowego, reguluje cisnienie krwi oraz
stabilizuje trombocyty. Moze zapobiega¢ rozwojo-
wi miazdzycy, zmniejsza ryzyko wystapienia cho-
roby niedokrwiennej serca oraz udaru mozgu.
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Magnez uczestniczy w hydroksylacji witami-
ny D, przemianach kwasdw trikarboksylowych
oraz homeostazie wapnia, regulujac aktywnos¢
parathormonu [1]. Reguluje poziom glukozy we
krwi; zbyt mate stezenie magnezu zaburza wy-
dzielanie insuliny.

Magnez jest wchianiany w 30% w jelicie cien-
kim, a po wniknieciu dyfunduje do ptynu tkanko-
wego i naczyn krwiono$nych catego organizmu.
Na jego absorpcje ma wptyw ilos¢ biatka zwierze-
cego oraz nienasyconych ttuszczow w spozywa-
nym positku. Dodatkowo kwasne $rodowisko prze-
wodu pokarmowego, sod, laktoza oraz witaminy D
i B, zwiekszajg wchfanianie tego pierwiastka [3].

Wchtanianie magnezu zaburza zwiekszona
podaz wapnia w diecie, ktory konkuruje w je-
litach z magnezem o przyswajanie [4]. Zyw-
nos¢ bogata w btonnik (petnoziarniste pieczy-
wo, ryz, ptatki owsiane) oraz produkty zawiera-
jace znaczne ilosci kwasu fitynowego ogranicza-
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ja dostepnosc sktadnikéw mineralnych, w tym
magnezu.

»» Zapotrzebowanie na magnez
Dzienna zalecana dawka magnezu jest zalezna
od ptci, wieku oraz stanu zdrowia. Dla dorostego
cztowieka wynosi ok. 300-400mg [1]. Zapotrze-
bowanie na ten pierwiastek zwieksza sie z wie-
kiem. Zwiekszone ilosci magnezu powinny sto-
sowac kobiety w cigzy oraz w czasie karmienia
piersig, mtodziez w okresie intensywnego wzro-
stu, sportowcy oraz osoby narazone na przewle-
kty stres [2].

»» Niedob6r magnezu

Niedobdr magnezu wystepuje, kiedy jego steze-
nie we krwi spada ponizej 0,7 mmol/l. Najcze-
$ciej hipomagnezemia objawia sie zaburzenia-
mi ze strony ukfadu nerwowego: nadpobudliwo-
$cig, zaburzeniami snu czy uczuciem zmeczenia.
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Moga pojawiac sie zaburzenia koncentracji i uwa-
gi oraz bole gtowy i zmiennos¢ nastrojow. Cha-
rakterystycznymi dolegliwosciami ze strony ob-
wodowego uktadu nerwowego sg: bolesne drze-
nia i kurcze miesni, zwtaszcza tydek, tiki ner-
wowe, ostabienie miesni i zwiekszona pobudli-
wos¢ nerwowo-miesniowa [5]. Przewlekty niedo-
bor tego pierwiastka moze prowadzi¢ do pojawie-
nia sie tezyczki. Do innych objawéw niedoboréw
magnezu nalezy tamliwos¢ paznokci i nadmierne
wypadanie wtoséw. Hipomagnezemia powoduje
zwiekszong podatno$¢ na stres, zmeczenie, bez-
sennos$¢, omdlenia, zawroty gtowy i zmniejszo-
ng odpornos¢ na infekcje. Brak tego pierwiastka
wptywa réwniez na prace serca, powodujac zabu-
rzenia jego rytmu, migotanie przedsionkdw czy
komor, co moze skutkowa¢ zmianami w budo-
wie $cian naczyn. Diugotrwate niedobory magne-
zu prowadzg do rozwoju niedokrwistosci, zmniej-
szenia stezenia wapnia w kosciach oraz potasu
we krwi i licznych standw zapalnych.

Niedobor magnezu jest spowodowany
zmniejszeniem jego ilosci w pokarmach, co wigze
sie ze skazaniem srodowiska i niewtasciwym na-
wozeniem gleby. Powoduje to zmniejszenie iloSci
tego pierwiastka w warzywach, zbozach i owo-
cach. Inng przyczyna jest nadmierne przetwa-
rzanie pozywienia oraz stosowanie konserwan-
téw. Obrdbka nieprzetworzonej zywnosci skutku-
je utratg zawartych w niej sktadnikéw mineral-
nych, w tym réwniez magnezu. W XX w. w kra-
jach wysokorozwinietych podaz tego makroele-
mentu wraz z pozywieniem znacznie sie zmniej-
szyla, a Srednie spozycie magnezu jest mniejsze
niz zalecane dobowe dawki [5]. Dodatkowo duza
zawartos¢ btonnika oraz fityniandw w spozywa-
nych positkach zmniejsza wchtanianie tego pier-
wiastka z jelita cienkiego. Z kolei nadmiar fosfo-
ranow powoduje zwiekszone wydalanie magne-
zu. Naduzywanie kawy i alkoholu, ktére zaburza-
ja wchtanianie tego pierwiastka, przyczynia sie
do powstawania jego niedobordéw w organizmie.

Poziom magnezu moga obnizac choroby prze-
wodu pokarmowego, nerek oraz stosowane leki
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antykoncepcyjne, antybiotyki, leki moczopedne,
nasenne i psychotropowe oraz cytostatyki.

» Zrédta magnezu

Odpowiednie stezenie magnezu zapewnia zbi-
lansowana dieta, ktéra zawiera pokarmy z duzg
zawartosScig tego makroelementu. Bogatym
i naturalnym Zrodtem omawianego pierwiast-
ka sg produkty zbozowe, zielone warzywa (szpi-
nak), orzechy, rodliny straczkowe, kakao oraz
gorzka czekolada [4]. Dobrym zrédtem magne-
zu jest rowniez woda sredniozmineralizowana,
ktora dostarcza ok. 10% dziennego zapotrzebo-
wania na ten makroelement.

Preparaty magnezu

W aptekach dostepne sa liczne preparaty zawiera-
jace magnez w réznych postaciach wraz ze skfad-
nikami, ktére utatwiajq jego przyswajanie. O bio-
dostepnosci preparatéw decyduje forma, w jakiej
wystepuje jon magnezu, obecnos¢ innych pier-
wiastkéw i witamin (jony potasu i witamina B,),
postac tabletki oraz zawarto$¢ magnezu w jednej
dawce. Witamina B, ufatwia wchfanianie magne-
zu, jego transport do wnetrza komoérek oraz utrzy-
mywanie statego wewnatrzkomorkowego steze-
nia. Dostepnos$¢ jonu zalezy od uzytego ligandu
badz anionu, a takze trwatosci kompleksu i roz-
puszczalnosci zwigzku w wodzie [6].

W dostepnych preparatach magnez moze wy-
stepowac w pofaczeniach nieorganicznych (weglan,
tlenek, chlorek lub siarczan) lub organicznych (cy-
trynian, mleczan, glukonian, asparaginian lub wo-
doroasparaginian). Wchianianie zwigzkéw nieorga-
nicznych zalezy od uzytego anionu i wynosi od 10
do 16%. Zwigzki w formie tlenku i weglanu sg go-
rzej wchianianie, ze wzgledu na stabg rozpuszczal-
nos¢. Siarczan magnezu w podejrzeniu niedoboru
magnezu jest podawany dozylnie lub domiesniowo,
a ze wzgledu na matg rozpuszczalno$c jest stosowa-
ny doustnie jako $rodek przeczyszczajacy. Najwiek-
szg biodostepnoscia, pordwnywalng z organicznymi
zwigzkami magnezu, zwigzang z dobrg rozpuszczal-
noscig charakteryzuje sie chlorek magnezu. Stosuje
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sie go doustnie oraz pozajelitowo, dozylnie i domie-
$niowo w przypadku niewielkich niedoboréw.

Magnez w formie zwigzkdw organicznych cha-
rakteryzuje sie lepszym wchtanianiem w jelicie
cienkim (do 90%), co jest zwigzane z dobrg roz-
puszczalnoscig w wodzie. Jako ligandy stosuje sie
kwasy organiczne lub aminokwasy, co zwigksza
ich wchtanialno$¢. Najwiekszg dostepnosc biolo-
giczng wykazujg potaczenia z cytrynianem, ktdre
charakteryzujg sie najlepsza rozpuszczalnoscig
w srodowisku kwasnym. Inng dobrze przyswajal-
ng organiczng formg magnezu jest wodoroaspa-
raginian. Bardzo dobrze rozpuszcza sie w wodzie,
przez co jest lepiej wchianiany w jelicie cienkim.
Dodatkowo przyjmowanie tego typu preparatoéw
nie wywotuje hipermagnezemii, w odréznieniu od
siarczanu czy chlorku magnezu.

Widoczne efekty stosowania preparatow ma-
gnezu nastepujq po ich dtugotrwatym przyjmo-
waniu. Niedobory magnezu leczy sie przez kilka
miesiecy. Jednak nalezy pamieta¢, ze zbyt wy-
sokie dawki magnezu dziatajq przeczyszczajaco
i mogg spowodowac zatrucia.

»» Podsumowanie
Magnez jest mineratem niezbednym do prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu. Jest akty-
watorem okoto 300 enzymdw uczestniczacych
w przemianach biatek, cukréw, lipidéw oraz
kwasow nukleinowych.

Niedobdr magnezu moga powodowac zte na-
wyki Zywieniowe i spozywanie pokarmow wyso-
koprzetworzonych. Duza zawarto$¢ ttuszczéw,
btonnika oraz wapnia zmniejsza wchfanianie
tego pierwiastka z przewodu pokarmowego. Hi-
pomagnezemia objawia sie bolesnymi skurczami
miesni (zwtaszcza tydek), przewlektym zmecze-
niem, zaburzeniami koncentracji oraz objawami
ze strony uktadu sercowo-naczyniowego.

W preparatach dostepnych w aptekach ma-
gnez wystepuje w formie nieorganicznej badz
organicznej. Najlepsza biodostepnoscia, zwia-
zang z dobrg rozpuszczalnoscia, charakteryzujq
sie potaczenia organiczne, zwtaszcza cytrynian.
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Porownywalng dostepnos¢ biologiczng wykazuje
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rowniez chlorek magnezu.
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