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Streszczenie

Polacy coraz czesciej siegaja po preparaty uzupetniajace diete w magnez. Pierwiastek ten petni
bardzo wiele waznych funkcji dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Jako kofaktor enzyméw
bierze udziatl w syntezie kwasow nukleinowych, biatek i ttuszczéw. Magnez umozliwia wtasciwa
mineralizacje kosci oraz stabilizacje bton komdrkowych. Koordynuje skurcz i rozkurcz miesni. Z tego
powodu wazne jest, aby decyzje o suplementacji podejmowac swiadomie. W artykule omowiono
biodostepnos¢ magnezu w zaleznosci od réznych form chemicznych jego wystepowania. Ponadto
szczegotowo opisano proces wchilaniania, rozmieszczenia i wydalania magnezu z organizmu.

Magnez jako pierwiastek wazny dla zycia

Magnez (Mg) jest pierwiastkiem chemicznym zaliczanym do berylowcow. Pod wzgledem
wystepowania w przyrodzie jest 6smym pierwiastkiem. Stanowi okolo 2% skorupy ziemskiej
(Jackowska i Sachadyn-Krol, 2011). Organizm czlowieka o masie 70 kg zawiera okoto 1 mola (24g)
magnezu. Zdeponowany on jest gtdwnie w kosciach (- okoto 60%), w mie$niach oraz w pozostatych
tkankach miekkich - po 20%. Plyny ustrojowe charakteryzuja sie niewielka zawartoscia Mg -
w granicach 1% (Herroederiin., 2011). W obecnych czasach coraz czesciej obserwuje sie niedobory
magnezu, czyli hipomagnezemie. Zjawisko to jest szczegodlnie obserwowane w krajach wysoce
uprzemystowionych, takze w Polsce (Kocot, 2011). Zwigzane jest z niedoborami tego pierwiastka
w glebach. Do czynnikéw zubozajacych glebe w Mg nalezy zaliczy¢ wzrost zakwaszenia gleb
i nadmierne stosowanie sztucznych nawozow przez rolnikéow (Jackowska i Sachadyn-Krél, 2011;
Kocot, 2011).

Magnez odpowiada za prawidlowy przebieg prawie wszystkich proceséw zachodzacych w ustroju
(Btach i in., 2007; Herroeder i in., 2011). Stanowi on czwarty co do zawartosci w organizmie ludzkim
kation (Wyskida i in., 2008). Duza aktywnos$¢ biochemiczna Mg** zawdziecza stosunkowo matemu
promieniowi w stosunku do wymiaréw jadra (0,86 A). Magnez w formie zjonizowanej moze wigza¢ od
6 do 7 czasteczek wody np. MgSO,(7H,0) lub MgCl,(6H,0). Decyduje to w duzej mierze
o biologicznym znaczeniu tego pierwiastka w organizmie (Wolf i Cittadini, 2003). Konformacje
magnezu z czasteczkami wody przedstawiono na rysunku 1.
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Rys. 1. Oktaedryczna struktura jonu magnezu w potaczeniu z szescioma czasteczkami wody
(Opracowano graficznie na podstawie: Wolf i Cittadini, 2003).

Magnez odgrywa bardzo istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu organizméw. Jako kofaktor,
czyli zwiazek bioracy udziat w aktywowaniu, wielu enzymow bierze udziat w przemianach biatek,
weglowodandéw, lipidow, stabilizuje kwasy nukleinowe, wplywa na przepuszczalnosé¢ bton
komoérkowych oraz przewodnictwo nerwowo - miesniowe. Ponadto pierwiastek ten uczestniczy
w procesie skurczu miesnia sercowego, stabilizacji ptytek krwi i metabolizmie lipoprotein (Wyskida
i in., 2008). Odgrywa on rowniez duza role w gospodarce wapniowej regulujac aktywnos¢
parathormonu (PTH) (Weisinger i Bellorin, 1998). Odpowiedni poziom magnezu w organizmie moze
mie¢ istotne znaczenie w zachowaniu wtasciwej gestosci mineralnej kosci (Tranquilli i in., 1994;
Tucker i in., 1999). Magnez dostarczany jest do organizmu z pozywieniem. Prawidlowe stezenie
magnezu w surowicy krwi cztowieka powinno sie miesci¢ w granicach od 0,75 do 0,95 mmol/l
(1,8-2,3 mg/dl). Przyjmuje sie, ze absorbowane jest srednio okoto 25% magnezu zawartego
w pozywieniu (Bancerz i in., 2012). Aby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie na magnez codzienna
dieta powinna by¢ urozmaicona (Kruk-Stomka, 2012). Sklad diety bogatej w magnez charakteryzuje
sie wykorzystaniem takich produktow jak: kakao, czekolada, kasza gryczana, groch, fasola, pieczywo
z pelnego przemiatu (Wtodarek, 2005). Naukowcy twierdza, ze srednie spozycie magnezu przez
Polakéw nie odpowiada dziennemu zapotrzebowaniu organizmu na ten pierwiastek (Jarosz
i Buthak-Jachymczuk, 2008). Dodatkowo, warto zwréci¢ uwage, ze intensywny tryb zycia, stres,
wysitek umystowy jak i fizyczny, alkohol i spozywanie duzych ilosci kawy zwieksza zapotrzebowanie
na magnez. W sytuacjach takich zaleca sie stosowanie uzupeknienia diety w formie suplementow
zawierajacych magnez (Kruk-Stomka, 2012).

Gospodarka magnezu w organizmie

Wchtanianie magnezu zachodzi w jelicie cienkim. Mechanizm tego procesu polega na transporcie
biernym jondéw magnezowych zgodnie z zasada réznicy gradientu elektrochemicznego pomiedzy
trescia jelitowa a surowica (Gertig i Przystawski, 2007; Wyskida i in., 2008). W ostatnich latach
podkresla sie rowniez role dyfuzji utatwionej w transporcie Mg**. Zachodzi ona dzieki obecnosci
w szczytowych czesciach komoérek nabtonka jelitowego biatka nosnikowego TRPM6 (ang. transient
receptor potential melastatin) (Montell, 2003; Chubanov i in., 2004; Nijenhuis i in., 2004; Oerrond
iin., 2004; Trzeciakiewicz i in., 2005; Groenestage i in., 2006; Schmitz i in., 2007).
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Ryc. 1. Gospodarka magnezu w organizmie (Graficznie opracowal na podstawie Wyskida i in. 2008).

Magnez po wniknieciu do wnetrza komoérek srédbtonka jelitowego dyfunduje do ptynu tkankowego
i Swiatta naczyn krwionosnych. Wraz z krwia trafia do komoérek catego organizmu. Stezenie Mg**
w komorkach jest regulowane przez biatko TRPM7, ktére umozliwia transport magnezu do wnetrza
komérki (Wyskida i in., 2008; Ryazanova i in., 2010). Nadmiar magnezu wydalany jest wraz
z moczem i kalem. Przesaczaniu w ktebuszkach nerkowych ulega wytacznie magnez zjonizowany.
W przypadku niedostatecznej ilosci magnezu w osoczu ulega on resorpcji zwrotnej nawet do 95%,
gtéwnie w petli Henlego (Gertig i Przystawski, 2007; Herroeder i in., 2011). Resorpcje zwrotna
magnezu w nerkach przedstawia na rycinie 2.
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Ryc. 2. Resorpcja zwrotna magnezu w nefronie (Opracowano graficznie na podstawie Herroeder
iin., 2011).
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Omawiajac gospodarke magnezu w organizmie czlowieka nie sposob nie poruszy¢ tematu niedoboru
i nadmiaru tego pierwiastka w organizmie. Wchtanianiu magnezu sprzyjaja takie czynniki jak:
zakwaszenie srodowiska przewodu pokarmowego, dieta bogata w biatka pochodzenia zwierzecego,



dieta bogata w ttuszcze nienasycone, suplementacja witamina B6, sod, laktoza, witamina D oraz
wydzielanie insuliny i parahormonu (Pasternak, 2000). Ujemny bilans Mg** moze by¢ spowodowany
niewtasciwa dieta. Do czynnikéw zwiekszajacych ryzyko wystapienia hipomagnezemii zalicza sie:
diete wysokottuszczowa (bogata w ttuszcze pochodzenia zwierzecego), dtugotrwate odchudzanie,
spozywanie duzych ilosci kawy i mocnej herbaty, naduzywanie alkoholu, czeste spozywanie sSrodkéw
spozywczych zawierajacych fosforany (Jabtecka i in., 2011). Waznym czynnikiem zaburzajacym
wchtanianie tego pierwiastka jest zwiekszona ilos¢ wapnia w diecie. Konkuruje on z magnezem
o przyswajanie w jelitach co powoduje obnizenie wchtaniania magnezu i prowadzi do jego
niedoborow (Witodarek, 2009; Jabtecka i in., 2011). Na ograniczenie przyswajania magnezu
z pozywienia wplywa zywnos$¢ bogata w btonnik, tak czesto polecana w przypadku odchudzania
(Jabtecka i in., 2011). Produkty takie jak: peilnoziarniste pieczywo, ryz, sezam, ptatki owsiane oraz
produkty sojowe zawieraja znaczace ilosci kwasu fitynowego (PA), ktéry ogranicza dostepnosc
elementéw mineralnych z pozywienia, w tym magnezu (Greiner i Konietzny, 2006; Gortat i Makarska,
2012). Efektem ograniczenia przyswajania magnezu jest hipomagnezemia- stan, w ktérym stezenie
magnezu w surowicy krwi spada ponizej wartosci 0,7 mmol/l (Gertig i Przystawski, 2007). Do
objawéw niedoboru magnezu w organizmie czlowieka zalicza sie m.in.: dlugotrwale przemeczenie,
ostabienie, zaburzenia koncentracji i uwagi, zwiekszenie podatnosci na stres, drzenie i mrowienie
rak, nadpobudliwos$¢ psycho ruchowa, stany lekowe, depresje, nierdwnomierne bicie serca, kotatanie
serca, skurcze miesniowe (Jabtecka i in., 2011). Spozycie magnezu ponad wartosci zalecane moze
by¢ niebezpieczne w przypadku zaburzenia funkcjonowania nerek, ktére umozliwiaja jego skuteczne
usuwanie z organizmu (Gertig i Przystawski, 2007). Wzrost poziomu Mg** w surowicy krwi powyzej
1,5 mmol/l, okreslany jest jako hipermagnezemia, moze by¢ bardzo niebezpieczny dla zdrowia i zycia
[Murphy, 2000]. Stezenie Mg** powyzej 3 mmol/l w surowicy powoduje zanik odruchu Sciegnistego,
hipokalcemie, wzrost czestosci akcji serca (bradykardia), zmniejszenie napiecia miesni (hipotonia).
Przy stezeniu powyzej 5 mmol/l moze dojs¢ do $mierci przez porazenie przewodnictwa w miesniu
sercowym (Massry i Seelig, 1977; Navarro-Gonzalez, 1998).

Suplementy magnezu i ich biodostepnos¢ dla organizmu czlowieka

W przypadku leczenia niedoboru lub uzupehienia diety w magnez zaleca sie stosowanie preparatow
magnezowych. W aptekach dostepne sa produkty lecznicze oraz suplementy zawierajace magnez.
Wybierajac preparat magnezowy warto znaé réznice pomiedzy lekiem a suplementem diety. Prawo
farmaceutyczne definiuje lek jako produkt leczniczy, ktéry stanowi substancje lub mieszanine
substancji wykazujacych wtasciwosci zapobiegania lub leczenia chordb ludzi i zwierzat. Lek
poprawia lub modyfikuje fizjologiczne funkcje organizmu przez dziatanie farmakologiczne,
immunologiczne lub metaboliczne (Prawo farmaceutyczne, art. 2 pkt. 32). Kazdy produkt
dopuszczony do sprzedazy jako produkt leczniczy musial przejs¢ skomplikowane i kosztowne badania
kliniczne, ktére pozwolily na okreslenie jego skutecznosci i mozliwej szkodliwosci dla organizmu
cztowieka (Ignatowicz i in., 2010). W przeciwienstwie do preparatu leczniczego suplementy diety
zgodnie z definicja podana w ustawie o bezpieczenstwie zywnosci i Zywienia z dnia 25 sierpnia 2006
r. to: srodki spozywcze, ktérych celem jest uzupeknienie normalnej diety. Sa one skoncentrowanym
zrodltem witamin lub sktadnikow mineralnych, lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy,
lub inny fizjologiczny (...), z wylaczeniem produktéow posiadajacych witasciwosci produktu
leczniczego w rozumieniu prawa farmaceutycznego. Rdznica pomiedzy lekiem a suplementem polega
na tym, ze lek ma za zadanie usuna¢ dolegliwos¢ chorobowa a suplement wzbogaca codzienna diete
w element, w ktéry jest ona z réznych przyczyn uboga do poziomu charakterystycznego dla
zwyczajowej diety (normalna dieta sktadajaca sie z tradycyjnych produktéw zywieniowych)
(Krasnowska i Sikora, 2011). Do sytuacji, w ktorych nalezy zastosowac leki zawierajace magnez
zaliczy¢ mozna np. zatrucie tlenkiem wegla czy strychning lub stany drgawkowe. Z kolei suplementy



magnezu stosujemy w przypadku diety ubogiej w warzywa lisciaste lub podczas dtugotrwatego
spozywania duzych ilosci kawy.
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Informacje dnia: Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania
nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili,
czy protony sa wieczne Polska wéréd krajéw z najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie
seksualne coraz czesciej przenosi sie do Swiata technologii Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej Blisko 2,8 min zt na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj
najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsrod krajow z
najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do $wiata
technologii Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mIn zt na badania nad
terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy
protony sa wieczne Polska wsrdd krajéw z najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie
seksualne coraz czesciej przenosi sie do Swiata technologii
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