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Magnez to jeden z najwazniejszych sktadnikéw odzywczych dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Jest niezbg¢dny dla wszystkich komorek, a jego niedobér moze mie¢ powazne konsekwencje
dla pracy mézgu 1 serca, zwigkszajac ryzyko wielu choréb.

Dlaczego magnez jest tak wazny?

Magnez bierze udzial w regulacji niezliczonej liczby kluczowych proceséw w ludzkim ciele, od produkcji
energii na poziomie komérkowym po wspieranie uktadu nerwowego i odpornosciowego.

e serce 1 uktad krwiono$ny: Magnez pomaga utrzymac prawidtowy rytm serca i reguluje cisnienie
krwi.

¢ uktad nerwowy 1 migsnie: Wplywa na kurczliwos¢ migs$ni oraz wspiera funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

e kosci: Jest kluczowy dla budowy 1 gestosci kosci, pomagajac w zapobieganiu osteoporozie.

e metabolizm: Odgrywa wazna rol¢ w metabolizmie weglowodandw 1 insuliny, co jest istotne dla
utrzymania odpowiedniego poziomu glukozy we krwi.

e psychika: Moze tagodzi¢ objawy stresu, poprawia¢ koncentracjg, pamigé oraz jakos¢ snu.

Jak rozpoznad, ze brakuje magnezu?
Niedobdr magnezu, zwany hipomagnezemia, moze manifestowac si¢ szeregiem niespecyficznych
objawdéw. Warto zwréci¢ uwage na takie sygnaty jak: ogdlne ostabienie; podenerwowanie 1

rozdraznienie; bole glowy; utrata apetytu; zaburzenia snu i skurcze migsni.

Objawy te moga by¢ wywotane rowniez innymi czynnikami, dlatego zawsze warto w pierwszej
kolejnosci zadbac o diet¢ bogata w magnez.

Przyczyny i konsekwencje niedoboru

Nerki sa organem kontrolujacym réwnowage magnezu. Niedobory moga wynikac z wielu przyczyn, w
tym:

nieodpowiednia dieta,

e zaburzenia wchianiania,

¢ nadmierna utrata z organizmu,
przewlekly stres,

¢ naduzywanie alkoholu.

Dtugotrwaty niedobdr magnezu moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak
choroba niedokrwienna serca, miazdzyca, arytmia, insulinoopornosc i cukrzyca typu 2, a nawet depresja.

Gdzie szuka¢ magnezu w diecie?

Dostarczenie optymalnej ilosci magnezu jest proste przy wiasciwie skomponowanej diecie, poniewaz
wystepuje on w wielu produktach spozywczych. Do najwazniejszych zrédet magnezu mozna zaliczyc¢:

¢ nasiona 1 pestki (nasiona stonecznika, pestki dyni, siemi¢ Iniane, sezam),
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orzechy, migdaty,

petnoziarniste produkty zbozowe,

kasze (gryczana, jaglana),

nasiona roslin straczkowych (fasola biata, soja),

niektore warzywa (brokuty, jarmuz, kukurydza w kolbach, natka pietruszki, szpinak),
owoce (banany, maliny, czarne porzeczki, suszone morele),

kakao.

Co utrudnia wchtanianie magnezu?

Na stopien przyswajalnosci magnezu wptywa poziom wapnia. Produkty mleczne, tofu czy wzbogacane
napoje roslinne (bogate w wapn) moga ogranicza¢ wchtanianie magnezu. Aby temu zapobiec, nalezy
dbac o to, by positki obfitujace w wapn zawieraty rowniez dobre Zrodta magnezu, takie jak nasiona czy
orzechy.

Uwaga na kawe 1 herbatg: Umiarkowane picie kawy lub herbaty, pomimo ich lekkiego dziatania
moczopednego (kofeina) lub zmniejszajacego wchianianie (tanina w herbacie), nie powinno prowadzié
do niedobordéw, o ile dieta jest odpowiednio zbilansowana.
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