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Magnezyum ve Saghgimiz

Magnesium and Health
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GiRiS

Magnezyum, beden islevleri i¢in elzem
minerallerden biridir. En iyi besinsel kaynaklari,
yesil yaprakli sebzeler, tam tahil {riinleri,
kurubaklagiller ve sert kabuklu meyvelerdir.
Bu besinlerin az tiiketilmesi, magnezyumun
yetersizligine neden olmaktadir. Magnezyumun
baslica gorevleri, glukoz ve insiilin dengesinin
tyilestirilmesi, antihipertansif, antiaritmik,
antiinflamatuvar, antikoagulant ya da antiplatelet,
lipit metabolizmasinin iyilestirilmesi, vaskiiler
kontraktilitenin azaltilmasi ve endotelyum bagimli
vazodilasyonun artmasidir.

Hayvan deneylerinden elde edilen bulgular
magnezyumdan  yetersiz  diyetle  beslenen
deney hayvanlarinda ateroskleroz olusumunun
hizlandig1, magnezyum eklemesi yapildiginda da
baskilandig1 gosterilmistir (1). Baska bir hayvan
deneyi ¢alismasinda magnezyum eklemesinin sinir
sisteminde koruyucu etki yaptigi, serebral iskemiyi
onledigi  bulunmustur. Bunun mekanizmasi
sOyledir: Magnezyum iskemi baglatic1 glutamat
salinimimi inhibe etmekte, N-metil-aspartat
reseptoriinii bloke  etmekte, mitokandriya
kalsiyum notralizasyonunu arttirmakta, adenozin
trifosfat (ATP) bosalimimi dnlemekte ve serebral
kan damarlarimin vazodilasyonunu saglamaktadir

).
Insan Calismalar

Ik kez 1935°de intravendz magnezyum siilfat
enjeksiyonunun, kardiyak aritmiyi baskiladigi
rapor edilmistir (3). Daha sonra epidemiyolojik
calismalarin sonuglari magnezyumun
kardiyovaskiiler — hastalik riskini  azalttigim
isaretlemektedir (4). Serum magnezyum diizeyi
Olciilerek magnezyum yetersizligi belirlenen bir
caligmada 14221 erkek ve kadin 15 yil siireyle

izlenmis ve magnezyum yetersizliginin iskemik
inme riskini artirdig1 gdosterilmistir (5). Diyet
magnezyum alimi ile inme riski arasindaki ilintiyi
inceleyen 8 ileriye doniik arastirmayr (6477
inme olgusu ve 241378 katilimci) kapsayan bir
meta-analiz calismasinda, diyetle magnezyum
alimi ile inme riski arasinda ters yonli ilinti
oldugu gosterilmistir. Yetersiz magnezyum alimi
kanamaya bagli inme ile degil, iskemik inme ile
ilintilidir. Buna gére magnezyum yetersizligi
iskemik inme riskini artirmaktadir (6).

Epidemiyolojik  calismalardan  elde edilen
verilere gore diisik magnezyum alimi g¢esitli
saglik sorunlartyla ilintilidir. Bu sorunlarin
baslicalari, insiilin direnci ve bununla ilintili
metabolik sendrom, tip 2 diyabet, hipertansiyon
ve kardiyovaskiiler hastaliklardir (7).

Magnezyumun kardiyovaskiiler ve
serebrovaskiiler hastaliklardan korunma ve
iyilesme i¢in kullanilmasi iizerine bazi ¢aligmalar
yapilmistir. Ancak daha genis ¢apta yapilan bir
caligmada inmeyi ve 6liimii 6nlemedigi bildirilmig
ve bu alanda daha ileri aragtirmalarin yapilmasi
gerektigi vurgulanmistir (8).

SONUC VE ONERILER

Magnezyum bedenin diizenli islemesi i¢in gerekli
minerallerden birisidir. ~ Yetersizliginin  basta
kardiyovaskiiler ve serebrovaskiiler hastaliklar
olmak iizere bir¢ok saglik sorunuyla ilintili oldugu
bildirilmesine karsin, bunlardan korunma ve
iyilesme i¢in ek magnezyum aliminin gerekliligi
tam olarak bilinmemektedir. Konunun aydinliga
kavusmasi i¢in bedenin magnezyum deposu,
dolagimdaki iyonize olmayan magnezyum
diizeylerinin bilinmesi gerekmektedir. Ayrica daha
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genis capta kontrollii 6zellikle kardiyovaskiiler
ve serebrovaskiiler hastalik riski olanlar tizerinde
aragtirmalarin yapilmasi gerekmektedir. Bunun
yaninda yapilabilecekler de vardir. Magnezyumun
besin kaynaklar1 sinirhidir. Diyetleri et, siit ve
uriinleri, saflastirilmis tahillar, meyve sularina
dayal1 olan topluluklarda magnezyum yetersizligi
sorun olabilir. Nitekim ABD’de bireylerin giinliik
magnezyum aliminin yetersiz oldugu bildirilmistir
(9). Halkimizin 6nemli bir kism1 magnezyumun
iyi kaynaklar1 olan yesil yaprakli sebzeleri, sert
kabuklu meyveleri ve kurubaklagilleri yetersiz
tilkketmektedir. En 6nemli sorun da magnezyumun
iyi kaynagi olan tahillar saflagtirarak tiiketmektir.
Bu nedenle sagligin korunmasi igin bireylerin
beyaz ekmek yerine tam bugday ekmegi,
beyaz piring yerine bulguru tercih etmeleri,
kurubaklagillere daha ¢cok 6nem vermeleri, sofrada
yesillikleri eksik etmemeleri yararlidir.
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