Dlaczego magnez jest wazny?

Magnez jest jednym z najwazniejszych sktadnikow mineralnych potrzebnych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Nalezy do tzw. makroelementow, czyli pierwiastkow, ktore muszg
by¢ dostarczane z pozywieniem w odpowiedniej ilosci.

W organizmie czlowieka magnez bierze udzial w wielu procesach biologicznych. Jest
kofaktorem dla wielu enzymow, ktore odpowiadaja za przebieg reakcji chemicznych
w komorkach. Dzigki temu wplywa na prawidlowe funkcjonowanie catego organizmu oraz
pomaga utrzymac¢ rownowage wewnetrzng organizmu (homeostazg).

Prawidlowe stg¢zenie magnezu we krwi wynosi okoto 0,65-1,25 mmol/l, a dobowe
zapotrzebowanie wynosi okoto 300-400 mg, przy czym zwigksza si¢ w czasie wysitku
fizycznego, podczas silnego stresu, w czasie cigzy i karmienia

Magnez a nadci$nienie tetnicze

Nadcisnienie tg¢tnicze jest jedng z najczg$ciej wystepujacych chordéb ukladu krazenia.
Podkresla sie, ze niedobor magnezu moze mie¢ znaczenie w rozwoju nadcisnienia tetniczego
oraz jego powiktan.

Magnez wptywa na:

o regulacje ci$nienia tetniczego,
e prace migsnia sercowego,
e napiecie $cian naczyn krwiono$nych.

Zbyt niski poziom magnezu moze prowadzi¢ do zwigkszonego napig¢cia naczyn krwiono$nych
oraz zaburzen regulacji ci$nienia krwi. Moze to sprzyja¢ rozwojowi nadci$nienia tetniczego
oraz zwigkszac ryzyko powiktan sercowo-naczyniowych.

Najlepsze zrodla magnezu w diecie

Najwazniejszym zrédlem magnezu jest codzienna dieta. Najwiecej tego sktadnika znajduje si¢
w produktach roslinnych. Magnez jest lepiej przyswajany jako sktadnik produktow
spozywczych niz preparatow, dlatego cenniejsze sg produkty naturalne bogate w ten
pierwiastek. Zielone warzywa lisciaste, takie jak szpinak, sa jego najlepszym zrodiem ze
wzgledu na magnez zawarty w czasteczce chlorofilu. Warzywa straczkowe (fasola i groszek),
orzechy i ziarna oraz zboza nierafinowane sg réwniez dobrymi zrédtami magnezu. Pieczywo
upieczone z maki gruboziarnistej zawiera wigcej magnezu. Woda do picia jest rowniez dobrym
zroédtem tego makroelementu, warto wybiera¢ wode wysokozmineralizowang.



Tab 1. Wybrane zrodta pokarmowe magnezu.

Produkty Zawarto$¢ magnezu w 100 g produktu (mg)
Pestki dyni 540
Otrgby pszenne 490
Kakao 420
Zarodki pszenne 314
Migdatly 269
Kasza gryczana 218
Soja 216
Biata fasola 169
Gorzka czekolada 165
Orzechy laskowe 140
Otregby owsiane 129

Aby zapewni¢ organizmowi odpowiednig ilo§¢ magnezu nalezy:

- wybiera¢ réznorodne produkty roslinne

- spozywac produkty pelnoziarniste
- regularnie spozywac¢ warzywa i rosliny straczkowe, orzechy i nasiona
- stosowac¢ suplementy tylko w razie potrzeby i po konsultacji z lekarzem.

Zrodia

1. Magnez — rola fizjologiczna, znaczenie kliniczne niedoboru w nadcisnieniu tetniczym
i jego powikianiach oraz mozliwosci uzupeilniania w organizmie czlowieka. Maria
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