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Nem mindegy, hogy naponta mennyi és mi-
lyen magnéziumsoét szed a beteg. A gyogy-
szertarban szamos vény nélkiil kaphaté,
magnéziumpotlasra szolgalé keészitmény
koziil lehet valasztani. Mit javasoljunk?

z emberi szervezet masodik legfontosabb intra-
A cellularis kationjabdl, a tébb mint 400 bioké-
miai reakcidéban részt vevd magnéziumbadl 375 mg
a feln6ttek szamadra ajanlott napi beviteli referenciaérték
(NRV) [1]. Szamos élethelyzetben azonban ennél nagyobb
igénnyel kell kalkuldlni. Mig a kismamak magnéziumigé-
nye kortilbeliil napi 475 mg, addig a sportolék a normalis
napi sziikséglet két-haromszorosat is igényelhetik.
Annak ellenére, hogy a magnézium létfontossagu éas-
vanyi anyag, a felnétt koru lakossag t6bb mint fele mag-
néziumhidnyos, azaz szupplementdaciora szorul [2,3].

Kiknek lenne elsésorban sziikksége magnéziumpoétlasra?

* Sportoldknak, intenziv fizikai munkat végzdknek

* Krénikus stressznek kitett szemeélyeknek

* Kismamadknak, szoptatdé anyaknak

* Hianyosan, egyoldaluan taplalkozéknak - pl. a diétak
idején

* Bizonyos betegségek, pl. cukorbetegség, szivbeteg-
ség, felszivédasi zavarok esetén

* Bizonyos gyogyszerek, pl. egyes vizhajtok, szivglikozi-
dok szedésekor

Hasonlitsuk Ossze a készitmények

magnéziumtartalmat!
A magnéziumpodtlasra szolgald patikaszerek kozott ét-
rend-kiegésziték és vény nélkiil kaphatd gydgyszerek is
talalhaték. Ez utébbiak a szigoruan ellendrzétt gyartasi
és forgalomba hozatali folyamatoknak kdszénhetbéen ga-
rantdlt mindséglek, deklaralt hatéanyagtartalmuak.

Melyiket valasszuk ezek kozil? Mivel a napi beviteli
referenciaérték, a 375 mg a magnéziumionra vonatkozik,
az objektiv 6sszehasonlitas érdekében a készitményeknél
nem a magnéziumsoknak, hanem az azokban taldlhatd
magnéziumionnak (vagy elemi magnéziumnak) a meny-
nyiségét kell ismerni és dsszehasonlitani! Ez pedig soktdl
fligg6en nagy kiilonbségeket mutat (1. tabl.).

Elvileg barmelyik magnéziumsé alkalmazhaté magné-
ziumpotlasra - de a hazai forgalomban lévé vény nélkil
kaphaté készitmények koéziill a granuldtum forma az
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1. tablazat: A kiilonféle magnéziumsok 1000 mg-janak
magnéziumion-tartalma (mg-ban megadva) [4]

Magnéziumsé 1 gramm (=1000 mg) magnézium-soban lévé
magnézium(ion)-tartalom mg-ban
Magnézium-orotat 65,6
Magnézium-aszpartat 75
Magnézium-laktat 95
Magnézium-citrat 139
Magnézium-karbondt 285
Magnézium-oxid 503

egyetlen, amibél méar egyetlen tasak fedezheti a napi
magnéziumsziikségletet (p. a MAGNOSOLV® 365 mg
magnéziumiont tartalmaz tasakonként). A tablettak mag-
néziumtartalma ennél alacsonyabb (11,8-250 mg), igy azo-
nos magneéziummennyiség biztositasahoz (készitménytdl
fligg6en) akar tobb tabletta bevételére is szlikség lehet.

A magnéziumtartalom mellett a B,-vitamin mennyisé-
gére is érdemes figyelni, mivel t6bb készitménynél mar
1 tabletta a napi ajanlott mennyiség (NRV 1,4 mg) tobb-
szorését tartalmazza [1].

Ne hagyjuk magunkat félrevezetni még akkor sem,
ha a csomagolason hangzatos médon hirdetik a kiemel-
ked6éen magas magnézium(soé)-tartalmat.

Tablettak, pezsgdtablettak, kapszulak,

granulatumok...

Minél nagyobb a szervezetben uralkodé magnéziumbhi-
any, anndl t6bb magnézium fog a vékonybélbdl felszi-
védni. Ha az asvanyi anyag oldott forméaban jut a szer-
vezetbe, akkor mar felszivodasra kész, kedvezd biohasz-
nosithatdésagu formdban lesz jelen a felszivédas helyén.

Mit jelent ez a gyakorlatban?

A magnéziumhiany miatti, idéseknél, sportoldknal, il-
letve kismamaknal gyakori ldbikragércs enyhiilése ha-
marabb varhatd az oldott formdban alkalmazott (pl. viz-
ben 0ldédé granuldtum) magnézium tartalmu gydgy-
szerformdtdl, mint a tablettdktol vagy kapszuldktdl

Lényeges a gyartastechnoldgia
és az alkalmazott segédanyagok
Mivel a magnéziumsok jelentds részének (pl. magné-
zium-oxid) rossz a vizoldhatdsaga, innovativ gyartas-
technoldgiai megolddsok és segédanyagok sziikségesek
az oldhatésag noveléséhez.

Az oldhatosdgi probléma athidaldasara Kkifejlesztett
technolégidk példdjaként a pordzus, konnyen oldédd
granuldtumok eléallitasara szolgalé - a MAGNOSOLV®
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granulatum esetén alkalmazott - Un. topogranuldcids
technolégia emlithetd; a segédanyagok koziil pedig
a citromsav, ami a vizben jél 0ldédo és kivaldan felszivo-
dé magnézium-citrat képzédéséhez vezet.

Az is dontd a valasztasban, hogy milyen segédanya-
gokat nem tartalmaznak a készitmények. A cukormen-
tes készitmények a diabéteszeseknek, a diétazdknak, il-
letve a fogaik épségére vigyazoknak fontosak. A laktdz-
mentesség a laktdzintolerancids betegek magnézium-
potlasara kindl lehetéséget. A doppingszerek listajan
szerepldé Osszetevdktdl vald mentesség az élsportolok
szamara teszi lehetévé azt, hogy kockazat nélkil bizto-
sithassak szervezetiik magnéziumellatasat.

A magnéziumhiany altaldaban

nem jar egyedul

A megfeleld6 magnéziumszint a sziv- és érrendszeri be-
tegségek megeldzése szempontjabdl is lényeges [5].

A korondariabetegeknél hosszabb tavon alkalmazott
(6 hénap) magnéziumpdtlas (napi 2x365 mg magnézium-
ion, magnézium-citratként, MAGNOSOLV®) jelentésen
javitja a betegek fizikai terhelhetdségét, csokkenti a be-
tegségiikkel jaré mellkasi fajdalmat - javitva az érintet-
tek életmindségét [5,6].

Az alacsony magnéziumszint az esetek majdnem felé-
ben a sziikségesnél alacsonyabb kaliumszinttel tarsul
Emiatt fontos szerepet tolthetnek be a szupplementacio-
ban azok a készitmények, amelyek a magnézium mellett
a kalium pétlasardl is gondoskodnak (a MAGNOSOLV®
granulatum tasakonként 195 mg kaliumiont is tartalmaz).

~Az etioldgiai diagndzison nyugvo Mg-bevitel maga-
tdl eértédden csak akkor hatdsos, ha olyan oralis készit-
ményt alkalmazunk, amelynek ,elemi” Mg-tartalma (tab-
lettanként) nem 10-30 mg, hanem ennél joval nagyobb,
hiszen a K-pdtlas mellett 300400 mg Mg addiciondlis
bevitelére is szlikség lehet” [5].

(Az irodalomjegyzék a szerkesztéségben megtaldlhato.)




