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Magnézium hatasa a szervezetre

Nem csupan az idegrendszer, a sziv- és érrendszer, az izmok, a vese megfelel6 miikodéséhez
van sziikség a magnézium nevli asvanyi anyagra, hanem tébbek kozt a csontvaz és a fogak
felépitéséhez, valamint azimmunrendszer épségéhez is.

Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=magnézium

A magnézium egy nyomelem, melyre az emberi szervezet minden sejtjének sziiksége van —
sejttipustdl fliggben valtozdé mennyiségben. Az emberi szervezetben lejatsz6dé szamos
biokémiai folyamat enzimjeinek mikodéséhez, mint nélkiilozhetetlen, Ugynevezett segitd

molekulaként jarul hozza.

A magnézium tobb, mint 600 folyamatban télt be fontos szerepet, ezek koziil a

legfontosabbak:
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o energiatermel§ folyamatok: a bevitt taplalékbdl a sejtek energidt nyernek, ezt az
atalakulast segiti tobbek k6zott a magnézium is;

o fehérjeszintézis fenntartdsa: a bevitt aminosavakbol bonyolult folyamat soran éplilnek fel
a szervezet hatalmas fehérjemolekulai, amelyben fontos szerepet tolt be a magnézium is;

o megfelel6 izommi(ikddés, ideértve a sziv munkajanak fenntartasa: az izmok mikodése
soran az 6sszehuzdédas és elernyedés folyamatdban nélkil6zhetetlen a magnézium;

o idegrendszer megfelel6 mikodése: az idegsejtek kozotti informacid aramlasanak
szabdlyozasaban jatszik szerepet;

e csontszildrdsag fenntartdsa;

e vércukorszint szabalyozasa;

e vérnyomas szabdlyozdsa.

Az emberi szervezet magnéziumtartalma 0,3 g/testsulykilogramm. Napi sziikségletiink 0,3-
0,5 g/testsulykilogramm. A szervezet magnéziumigényét nagyban befolyasolja a nem, a

testsuly, a fizikai-szellemi igénybevétel, valamint a betegségek jelenléte is.

e Terhes n6k vagy szoptatd anyak esetében sokkal nagyobb a magnéziumszikséglet:
elérheti a 400-450 mg-ot is a napi igény.

o Erds fizikai munkat végz6 férfiaknal, az élsportoldknal is nagyon fontos a fokozott
magnéziumbevitel, nekik 350-400 mg-ra van sziikséglik naponta.

e Id6sebb korban csokken a magnézium felszivodasa a szervezetben, vagyis ugyanolyan

bevitel mellett kevesebbet hasznositunk.
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Javasolt napi bevitel:

Kor

1-3 év
4-8 év
9-13 év
14-18 év
19-30 év
31-50 év

51+ év

Feérfi
80 mg
130 mg
240 mg
410 mg
400 mg
420 mg

420 mg

NGi

80 mg
130 mg
240 mg
360 mg
310 mg
320 mg

320 mg

Forras: https://www.medicalnewstoday.com/articles/286839

Bizonyos élelmiszerek magas magnéziumszintet tartalmaznak, ide tartoznak a diéfélék és a
magvak, a sotétzold zoldségek, a teljes kiérlés(i gabonak és a hiivelyesek.

ime a legjobb természetes magnézium forrasok:

Forras

Mandula

Spendt (fél csésze)

Porkolt kesudid

Olajban porkolt foldimogyord (egynegyed csésze)

Szojatej (1 csésze)

MINISZTERELNOKSEG

Adagonként
80 mg
78 mg
74 mg
63 mg

61 mg
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A napi érték szazaléka

20%

20%

19%

16%

15%


https://www.medicalnewstoday.com/articles/286839

FGtt feketebab (fél csésze) 60 mg 15%
F6tt edamame bab (fél csésze) 50 mg 13%
Mogyordvaj (2 ev6kanal) 49 mg 12%
Teljes ki6rlés(i kenyér (2 szelet) 46 mg 12%
Avokadé (1 csésze) 44 mg 11%
Burgonya bérrel 43 mg 11%
F6tt barna rizs (fél csésze) 42 mg 11%
Alacsony zsirtartalmu joghurt 42 mg 11%
Dusitott reggeli gabonapelyhek 40 mg 10%
Zabpehely, instant, 1 csomag 36 mg 9%

Konzerv bab (fél csésze) 35mg 9%

Banan (1 kozepes) 32 mg 8%

Forras: https://www.medicalnewstoday.com/articles/286839

A magnéziumhianynak tobbféle oka lehet:

a helytelen tdplalkozas mellett példaul bélbetegségek okozhatjak a felszivddas csokkenését,
de alkoholizmusban is rendszerint alacsony a szintje. Megnd a szervezet magnéziumigénye
fokozott fizikai igénybevétel soradn, vagy terhesség és szoptatas alatt. Nagy mennyiség
tdvozhat a szervezetbSl hasmenés vagy vizhajtok szedése esetén; ez is okozhat
hidnytineteket.
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https://www.webbeteg.hu/cikkek/sziv_es_errendszer/3524/a-vizhajtok-mukodese
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Emberi Er6forrasok Minisztériuma Sportegyesiilete

A magnéziumhiany leggyakoribb tiinetei:

a gyengeség, az izomgorcsok, a szivritmuszavarok, a koncentraléképesség zavara és az
ingerlékenység.

Hidnya megnoveli sok mas kérkép kialakuldsanak valdszinliségét, mint magas vérnyomas,
szapora szivverés, csontritkulds, migrén, cukorbetegség, hallucinacidk, depresszio, zavartsag,
szorongas.

Kutatasok 0Osszefliggésbe hoztdk a magnéziumhidnyt szdmos egészségligyi dllapottal,
beleértve az Alzheimer-kért, a 2-es tipusu cukorbetegséget, a sziv- és érrendszeri
betegségeket, valamint a migrént.

Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=magnézium

Magnéziumhiany fokozott veszélye az alabbi esetekben all fenn:

stresszes életmadd (akar fizikai, akar emocionalis stressznek van kitéve a személy);
e sportoldk, vagy egyéb, napi gyakorisaggal nehéz fizikai munkat végzdk;

e terhes vagy szoptatd nék;

e rosszul dsszedllitott, egyoldalu diéta tartdsa esetén;

e napirendszerességgel nagy mennyiség( alkoholt fogyasztéknal;
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e bizonyos alapbetegségek fennallasa esetén (pl.: cukorbetegség, sziv- és érrendszeri
betegségek esetén, Crohn-betegség, lisztérzékenység vagy egyéb gyomor-bélrendszeri
felszivdodasi zavarok esetén);

e bizonyos gyodgyszerek szedése esetén (egyes vizhajtok és szivre haté készitmények,
antibiotikumok és reflux elleni gydgyszerek — minden esetben érdemes megkérdezni a
kezelGorvost, gydgyszerészt, hogy a szedett gydgyszerek valamelyike mellett sziikséges-e

az asvanyi anyagok potlasal).

Nem csupan a magnézium hidnya, hanem a tuladagolasa is problémat okoz a szervezet
szamara. Taplalékkal torténd tuladagoldsa nem valdszinli, mert a szervezet a vizelettel

eltavolitja a felesleges magnéziumot az élelmiszerbdl.

A taplalékkiegészit6kbdbl szarmazé magnézium magas bevitele azonban gyomor-bélrendszeri

problémakhoz vezethet, példdul hasmenéshez , hanyingerhez vagy gércsdkhoz.

A tuladagolas legfébb tiinetei:

a gyengeség, hanyinger, hanyas, |égzési nehézségek, alacsony vérnyomas
és szivritmuszavarok, mely akar szivmegallashoz is vezethet.

Magnéziumot infuzidban is alkalmaznak az orvosok, példaul sulyos szivritmuszavarok esetén,
ugyanis a magnézium lassitja a szivverést, ezzel megel6zi a ritmuszavarokat. Viszont
a szivglikozidokkal, melyek a sziv munkajat erdsitik, épp ellentétes hatdsu, ezért nem tanacsos
egylitt alkalmazni Gket.

Koztudott, hogy a dohanyzas mindenkinél noveli a stroke kialakulasanak kockazatat. Egy
kutatas szerint a dohanyzé férfiak mintegy 15%-kal csokkenthetik a stroke kialakuldasanak
esélyét, ha magas magnézium tartalmu ételeket fogyasztanak. A legszembet(in6bb hatast a
60 év alatti férfiaknal tapasztaltdk. A kutatasban mintegy 26 566 olyan 50 és 69 év kozotti férfi
vett részt dtlagosan 13 és fél éven keresztiil, akik naponta tobb mint 6t cigarettat szivtak. A
legjobb természetesen a dohanyzdasrdl vald leszokas lenne, de ha valakinek ez nem megy,
akkor legalabb érdemes lehet a magnéziumpétlasra odafigyelni.
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https://egeszsegvonal.gov.hu/c-cs/181-crohn-betegseg.html
https://egeszsegvonal.gov.hu/l-ly/366-liszterzekenyseg.html
https://www-medicalnewstoday-com.translate.goog/articles/158634.php?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=hu&_x_tr_hl=hu&_x_tr_pto=sc
https://www.webbeteg.hu/cikkek/sziv_es_errendszer/268/a-szivritmuszavar-diagnozisa
https://www.webbeteg.hu/cikkek/sziv_es_errendszer/3224/szivglikozidok
https://www.webbeteg.hu/cikkek/sziv_es_errendszer/9864/a-dohanyzas-karos-hatasai
https://www.webbeteg.hu/cikkek/stroke/22/a-stroke-es-tunetei
https://www.webbeteg.hu/cikkek/szenvedelybetegseg/10055/leszokas-a-dohanyzasrol
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Az agyban a megnovekedett magnéziumszint javitja a rovid- és hosszu tavi memdriat,
fejleszti a tanuldsi képességet. A kutatdk eredményei arra engednek kovetkeztetni, hogy a
megnovekedett magnézium bevitel javitja a kognitiv képességeket, mig az életkor el6re

haladtaval tapasztalhatd a memdria gyenglléséhez tobbek kozott az alacsony
magnéziumfogyasztas is hozzajarul.

Osszefoglalva a magnézium esszencialis makrotapanyag, amely kulcsszerepet jatszik szdmos

szervezeti folyamatban, beleértve az izmok, idegek és csontok egészségét, valamint a
hangulatot.

Fotd: https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?phrase=magnézium

A kutatasok Osszefliggésbe hoztdk a magnéziumhianyt szamos egészségligyi
szov6dménnyel. Ha egy személy nem tudja kielégiteni napi sziikségleteit az étrendbdl, az

orvos javasolhatja magnézium-kiegészit6k szedését.
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Forras:
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/vitamin abc/cikkek/a magnezium elettani hatasa

https://egeszsegvonal.gov.hu/m/881-magnezium.html

https://www.medicalnewstoday.com/articles/286839

https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/3850/a-magnezium
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