LEKARNE

ALI JE MAGNEZIJ RES VSEMOGOCEN?

O magneziju in njegovem pomenu za zdravje navadno ne sliSimo toliko kot o pomenu drugih hranil.
Mogoce je razlog na strani njegovega zapletenega, raznolikega delovanja, ki ga tezko v celoti
razumemo.

Magnezij je drugi najpogostejsi kation v telesu. Najvec¢ ga je v kosteh (60%), man;jsi del pa v miSicah in
mehkih tkivih. V krvi je prisoten manj kot 1%. V ¢loveSkem telesu ga je priblizno 25g. Pomemben je
za zdravo ziv€evje, miSice in kosti. Sodeluje pri presnovi beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov.
Kljucen je za delovanje vec kot 300 razli¢nih encimov v ¢loveskem telesu, torej je potreben za normalno
delovanje vsake celice. Prav tako je pomemben za normalno delovanje ozilja, prispeva k normalnemu
srénemu ritmu, deluje proti zaprtosti, zgagi, prispeva k boljSemu razpoloZenju, ugodno vpliva na krvne
mascobe, deluje tudi protivnetno. Od njega sta odvisni nastanek nukleinskih kislin (DNK, RNK), ki
nosita genetski nacrt vseh telesnih beljakovin. Ravnovesje magnezija in kalcija v in okoli miSic vpliva
na sprod¢anje in kréenje teh misic. Kalcij misice kréi, magnezij pa jih sproséa. Ce je v celicah prisotno
preve¢ kalcija in premalo magnezija, lahko pride do miSicnih krcev, zaradi neravnovesja pa je
onemogocen prenos zivénih drazljajev.

Koliko magnezija potrebujemo dnevno?

Dnevna potreba po magneziju za mladino od 16. leta in odrasle znasa od 300 do 400 mg, pri Cemer je
potrebno upostevati, da moski potrebujejo nekoliko vecje koli¢ine magnezija kot Zenske zaradi vecje
mase skeleta. Za otroke do 3 leta se priporoca 80 mg, do 15. leta pa od 120 do 310 mg dnevno. Dnevna
potreba pri nosecnicah znasa 310 mg, za dojeCe mame 390 mg dnevno.

Magnezij v prehrani

Dober vir magnezija so zelenolistna zelenjava, ki vsebuje klorofil, katerega sestavni del je, zita, orescki,
semena, Spinaca, strocnice, krompir in banane. Vsebujejo ga tudi meso in mlecni izdelki, pomarance,
kava in caj. Raziskave kazejo, da v Evropi 72 % moskih in 83 % Zensk zauzije manj magnezija, kot je
priporocljivo. Zadnjih 60 let se je vsebnost magnezija v sadju in zelenjavi zmanjSala za 20 — 30 % zaradi
osiromasenosti zemlje z magnezijem. Problem predstavlja tudi sodoben nacin prehranjevanja z obilo
predelane hrane in uporabo rafiniranih zit in slog Zivljenja z veliko stresa, Sporta. Izgubo magnezija
povzroca tudi prekuhavanje zelenjave. Veliko ljudi pije gazirane pijace, te vsebujejo veliko fosfatov, ki
motijo absorpcijo magnezija, prehrana z visoko vsebnostjo masc¢ob zmanjsa absorpcijo magnezija. Prav
tako povecana koli¢ina kalcija zmanjSa absorpcijo in zveca izlocanje skozi ledvice. Problemati¢na so
tudi nekatera zdravila, saj povecajo izloCanje magnezija iz telesa (diuretiki, digitalis, cisplatin,
aminoglikozidi, inhibitorji protonske Crpalke, imunosupresivna zdravila). Do pomanjkanja lahko pride
tudi zaradi dolo¢enih fizioloskih stanj, ko so driska, bruhanje, uporaba odvajalnih sredstev, pogosto pitje
alkohola, pri sladkorni bolezni in tezavah s §Citnico. Vse nasteto nakazuje, da je pomanjkanje magnezija
v sodobnem c¢asu zelo pogosto in verjetno velikokrat prezrto ter odgovorno za marsikatere bolezni.
Koncentracija magnezija v krvi je drugace zelo natancno uravnavana zaradi njegove pomembnosti za
organizem.

Kako se kaZze pomanjkanje magnezija?

Pomanjkanje magnezija je tezko dokazljivo, saj je koncentracija magnezija v krvi kljub pomanjkanju
normalna, kompenzira se namre¢ z izlo¢anjem iz povrsine kosti in reabsorpcijo magnezija iz ledvic.
Glede na njegovo zastopanost lahko prizadene prakti¢no vse organske telesne sisteme. Nekateri menijo,
da je prav pomanjkanje magnezija v ozadju ve¢ bolezni kot katerokoli drugo hranilo. Kaze se v obliki
sladkorne bolezni, vrtoglavice, omoti¢nosti; nervoze, zmanjSane zbranosti in glavobola. Raziskave so
prepricljivo pokazale kriticno povezavo med nizko ravnjo magnezija in sr¢no Zilnimi obolenji. Visja kot
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tudi izboljSa ucinek zdravil za znizevanje krvnega tlaka. Dolgotrajno pomanjkanje magnezija lahko
neposredno vpliva na nastanek osteoporoze, poveca tudi dovzetnost za stres, stres pa vodi v pomanjkanje
magnezija, kar lahko ustvari zacaran krog. Pri osteoporozi se navadno dodajata kalcij in D vitamin,
pozablja pa se na magnezij, ki mora biti v ravnovesju s kalcijem, drugace lahko pride do nalaganja
kalcija v celice. Pri raziskavah so opazili, da je bila pri vsaj 50 % bolnikov z migrenskimi napadi
zmanj$ana vrednost magnezija v krvi. Posledicno dodajanje magnezija zmanjSa pogostost migrenskih
napadov in se svetuje preventivno vsakodnevno jemanje vsaj 400 mg.

Za uporabo na oznacbah Zivil, ki so dober vir magnezija, je Evropska agencija za varnost hrane (EFSA)
odobrila naslednje zdravstvene trditve: prispeva k zmanjSanju utrujenosti in izérpanosti, ravnoteZju
elektrolitov, spro§canju energije pri presnovi, delovanju Zivéevja in miSic, ima vlogo pri sintezi
beljakovin, prispeva k normalnemu psiholoSkemu delovanju, ohranjanju zdravih kosti in zdravih zob
in ima vlogo pri delitvi celic.

Dodajanje v obliki prehranskih dopolnil

Ce torej magnezija v telo ne moremo dovolj vnesti s hrano, ga je smiselno dodajati v obliki prehranskih
dopolnilih. Pomembno je izpostaviti, da je za nadomesScanje zalog magnezija potrebno prehranska
dopolnila jemati dlje ¢asa (najmanj 6 tednov). Nekateri strokovni viri priporocajo tudi redno jemanje,
vendar ne v obliki, ki jo telo slabo absorbira, saj s tem po nepotrebnem obremenjujemo predvsem
ledvice. Na trzis¢u je prisoten v Stevilnih oblikah, ki se razlikujejo po tipu magnezijeve spojine (oksid,
hidroksid, sulfat, klorid, citrat), farmacevtski obliki (tablete, praski, Sumece tablete, direkt oblike) in
vsebnosti magnezija (150 — 400mg). Narejenih je bilo veliko Studij, kjer so preucevali, katere
magnezijeve spojine imajo boljSo biorazpolozljivost. Rezultati nakazujejo, da so pripravki z organskim
magnezijem (citrat, aspartat, glukonat) bolj uc¢inkoviti kot tisti z anorganskimi (oksid, hidroksid, sulfat),
saj se boljSe absorbirajo iz prebavil. Razlika je tudi v farmacevtskih oblikah. Magnezijev oksid iz
navadnih tablet se slabo absorbira, ¢e pa je v obliki Sumecih tablet v kombinaciji s citronsko kislino, se
ob dodatku vode spremeni v magnezijev citrat, ki ima potem dvakrat boljSo biorazpoloZljivost. Prav
tako je relativni vnos boljsi, ¢e vzamemo veckrat po malem, kot pa celo koli¢ino naenkrat, kjer lahko
veckrat pride tudi do odvajalnega ucinka in driske.

Pri jemanju pripravkov z magnezijem morajo biti Se posebej previdni bolniki z ledvi¢no okvaro,
¢revesno, zaporo, miastenijo gravis in izrazito pocasnim utripom srca.

Pripravila: Katarina Mlakar mag.farm.



