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Niedobdr magnezu - co moze go nasila¢ na co dzien?
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Niedobor magnezu bywa trudny do rozpoznania. Rozwija sie stopniowo, przez co trudno go
zauwazy¢, a przy tym jego objawy latwo pomyli¢ z innymi dolegliwosciami. Zwykle daje
objawy takie jak skurcze miesni, zmeczenie, rozdraznienie czy problemy ze snem. Co
wplywa na poglebienie problemu? Wyjasniamy!

Dieta uboga w magnez

Jesli Twoja dieta opiera sie na produktach przetworzonych, stodyczach, bialym pieczywie,
latwo o niedobory tego pierwiastka. Z kolei produkty takie jak orzechy, pestki, petnoziarniste
zboza, kakao czy zielone warzywa lisciaste sa jego dobrym zrdédiem i ich brak w jadlospisie moze
pogtebia¢ problem.

Co wyplukuje magnez? Na niedobdr tego sktadnika moze wptywac czeste picie kawy czy alkoholu,
ktore powoduje jego utrate z organizmu (zwieksza wydalanie z moczem). Podobnie dziata dieta
bogata w cukry proste, ktora sprzyja wiekszym wahaniom gospodarki mineralnej i czesto wypiera
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bardziej wartosciowe produkty.

Przyjmowane leki

Leki, na przyktad diuretyki, wybrane srodki stosowane przy chorobie refluksowej czy niektore
antybiotyki, moga dziata¢ moczopednie. Dodatkowo przy dtuzszym stosowaniu moga zaburzac
gospodarke elektrolitowa organizmu. Warto tez pamieta¢ o chorobach przewodu pokarmowego,
ktore moga utrudnia¢ wchtanianie magnezu nawet przy prawidtowej diecie.

Styl zycia i aktywnosc¢ fizyczna

Przewlekly stres powoduje wieksze zuzycie magnezu, a jednoczesnie jego niedobér moze nasilac¢
objawy stresu, takie jak niepok¢j, napiecie miesni czy problemy ze snem. Do utraty magnezu
przyczynia sie nawet intensywna aktywnosc¢ fizyczna, szczegdlnie gdy mowa o wysitku,
podczas ktorego intensywnie sie pocisz. Nie uzupelniajac tego cennego pierwiastka, ryzykujesz
niedobory.

Na co dzien znaczenie ma réwniez ogdlny styl zycia. Nieregularne posilki, brak snu i przewlekle
zmeczenie dodatkowo obcigzaja organizm i moga nasila¢ objawy niedoboru. Czesto dopiero suma
kilku czynnikow powoduje, ze problem staje sie wyrazny.

Jak rozpoznac i uzupeini¢ niedob6r magnezu?

Objawy niedoboru magnezu sg dos$¢ zroéznicowane. Jednym z najczestszych sygnalow sg skurcze
miesni, drzenia powiek lub uczucie ,, mrowienia” w konczynach. Pojawiaja sie tez ogdlne
ostabienie, szybkie meczenie sie i spadek wydolnosci organizmu. Moga réwniez pojawic sie problemy
z koncentracja czy niepokoj, a nawet kotatanie serca. W bardziej zaawansowanych przypadkach
moga pojawic sie bole gtowy, zawroty glowy oraz pogorszenie ogélnego samopoczucia.

Aby uzupeknié niedobdr tego cennego pierwiastka, dzialaj na kilku polach jednoczesnie. Na
pewno ogranicz czynniki prowadzace do jego utraty, a w razie potrzeby wprowadz do diety produkty
bogate w magnez, jak orzechy, pestki dyni i stonecznika, kakao, kasze (zwtaszcza gryczana i jaglana),
pemoziarniste pieczywo, ptatki owsiane oraz zielone warzywa liSciaste. Przy powazniejszych
niedoborach pomocna moze by¢ suplementacja magnezu w dobrze przyswajalnych formach, takich
jak cytrynian, mleczan czy glicynian, najlepiej po konsultacji z lekarzem lub farmaceuta, zwtaszcza
jesli przyjmujesz inne leki.
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