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Preparaty magnezu
Preparations of magnesium
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Streszczenie

Magnez jest jednym z podstawowych pierwiastkéw wplywajacych na prawidtowe funkcjonowanie organizmu
ludzkiego - odpowiada miedzy innymi za dzialanie wielu enzymoéw, transport blonowy, produkcje ATP, wzrost
i reprodukcje komoérek. W krajach rozwinietych podaz magnezu jest niewystarczajaca. Niedobdr magnezu spo-
wodowany jest najcze$ciej niskg zawartoécig tego pierwiastka w diecie. Dlatego wybor odpowiedniego preparatu
magnezu decyduje o skutecznosci suplementacji doustnymi preparatami magnezu. (Farm Wspét 2011; 4: 29-32)

Stowa kluczowe: magnez, sole magnezu, wchlanianie, doustna suplementacja
Summary

Magnesium is one of the key elements affecting the proper functioning of the human body - it is important
for the action of many enzymes, membrane transport, ATP production, cell growth and reproduction. Supply of
magnesium is insufficient in developed countries. Magnesium deficiency is usually caused by a low content of this
element in the diet. Therefore the choice of a suitable preparation of magnesium determines the effectiveness of

supplementation with oral magnesium preparations. (Farm Wspét 2011; 4: 29-32)
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W organizmie doroslego czlowieka znajduje sie wynosi 300-400 mg na dobe. Prawidiowe stezenie
$rednio 24-35 g magnezu (okoto 0,05% wagi ciata). magnezu we krwi wynosi 0,65-1,25 mmol/l. Ujemny
Okoto 60% tej puli znajduje si¢ w ko$ciach, 30% wyste- bilans magnezu moze by¢ wynikiem ztych nawykow
puje w mieéniach, srednio 10% w innych tkankach zywieniowych:
miekkich, a tylko 1% wystepuje w plynach miedzy- » diety bogatotluszczowej - sktadniki pokarmowe
komdrkowych. z duzg zawartoscia roznych tluszczéw i miesa

U ludzi po 60. roku zycia ilo$¢ magnezu ulega majg negatywny wplyw na wchlanianie magnezu;
zmniejszeniu do 60-80% w poréwnaniu do zawartosci » czestego lub ditugotrwatego odchudzania - stoso-
w tkankach dzieci. wana w redukeji masy ciata dieta ubogobiatkowa

Magnez bierze udziatl w syntezie kwaséw nukle- zmniejsza wchlanianie magnezu w przewodzie
inowych, bialek i thuszczy. Stabilizuje takze czasteczki pokarmowym;

ATP. Jest niezbedny dla wlasciwej mineralizacji kosci. » picia kawy i mocnej herbaty - szczegdlnie
Razem z wapniem koordynuje skurcz i rozluznienie w duzych iloéciach zwieksza wydalanie magnezu;
mieéni, ma takze dzialanie rozszerzajace naczynia » naduzywania alkoholu - napoje alkoholowe zabu-
krwiono$ne. Dobre Zrédlo magnezu stanowia: pie- rzajy wchlanianie i zwiekszajg zuzycie magnezu;

czywo pelnoziarniste, szpinak, orzechy ziemne, ziarna » naduzywania §rodkéw zywno$ciowych zawiera-
stonecznika [1,2]. jacych fosforany - fosforany zwiekszaja wydalanie

Zapotrzebowanie na magnez u oséb dorostych magnezu z organizmu;
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> diety bogatowapniowej lub spozywania przez
diugi okres preparatéw wapniowych - wapn
zmniejszona wchlanianie magnezu;

»> diety z duzg zawartoécig blonnika - blonnik
absorbuje pierwiastki, w tym takze magnez.

Do niedoboru tego pierwiastka dochodzi réwniez
u 0s6b zestresowanych, kobiet stosujacych $rodki
antykoncepcyjne, pacjentéw leczonych antybiotykami,
cytostatykami, lekami uspokajajacymi, nasennymi
oraz psychotropowymi, oraz u chorych z niewydol-
nos$cig nerek. Objawy niedoboréw magnezu moga
jednak wystapi¢ takze przy prawidlowej lub nawet
podwyzszonej ilosci magnezu w organizmie. Wynika
to zmozliwosci przesunigcia puli magnezu z i do komo-
rek oraz koéci. Ponadto w niektdrych chorobach (np.
ostre zapalenie trzustki) magnez wytraca si¢ zkrwi do
tkanek. Gospodarka magnezowa jest do$¢ skompliko-
wana, zalezy miedzy innymi od czynnosci przytarczyc
i powiazana jest z gospodarka wapniowg i potasowa.
W razie objawéw niedoboréw magnezu nalezy takze
skontrolowac stezenia potasu i wapnia.

Problem niedoboru magnezu nasila sig, gdy
zapotrzebowanie na magnez jest zwiekszone, a wiec
w okresie ciazy, laktacji oraz w okresie wzmozonego
wysitku lub wzrostu. Ocenia si¢, ze podaz magnezu
powinna zosta¢ wtedy podwojona.

Objawy niedoboru magnezu u czlowieka

Wystepowanie nastepujacych objawéw moze ozna-
cza¢ duze prawdopodobienstwo niedoboru magnezu
W organizmie:

» stale oslabienie,

fatwe meczenie sie,

zaburzenia koncentracji i uwagi,
zmniejszona odpornos¢ na stres,
drzenie i mrowienie rak,
nadpobudliwo$¢ psychiczna i ruchowa,
niepokoj, stany lekowe i rozdraznienie,
nieréwne bicie serca,

napady szybkiego bicia serca, okreSlane przez
pacjentow jako kotatania serca,

» napady tezyczkowe, kurcze miesniowe.

Zapotrzebowanie na magnez nie dotyczy calego
zwigzku chemicznego (soli magnezu), ale wylacznie
jondw pierwiastka, jakie zostaja przyswajane przez
organizm z okreslonego preparatu handlowego.
Znaczny wplyw na bilans magnezu ma aktualne zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek, zwigzane z ogdlna
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aktywnoscig, rodzajem pracy, stylem zycia, ewentu-
alnymi chorobami [3-6].

Na $§wiatowym i polskim rynku farmaceutycznym
dostepnych jest wiele preparatéw magnezowych, ktére
rozni:
> ilo$¢ jondw magnezu w jednej tabletce,

» dodatek witaminy B6,
> posta¢ farmaceutyczna.

Najistotniejszym kryterium warto$ciujagcym te
preparaty jest rodzaj soli i wynikajaca z tego faktu
zroznicowana wchlanialno$é jonéw magnezu. Fakt ten
decyduje o skutecznosci suplementacji, tj. skutecznosci
farmakologicznej preparatu.

Wchlanianie magnezu nastepuje u czlowieka
zasadniczo w jelitach, bardziej w jelicie cienkim
(jelito czcze) niz w jelicie grubym. Jest to suma dwéch
mechanizméw: jeden to proces dyfuzji biernej, drugi
to dyfuzja utatwiona. Dyfuzja ulatwiona jest procesem
dwustopniowym. Po dyfuzji biernej ze $§wiatta jelit do
komérek nablonkowych nastepuje przejscie magnezu
do krwi za pomocg mechanizmu zaleznego od dostar-
czenia energii metabolicznej. Ten drugi proces jest
zalezny od stezenia jonéw magnezowych.

Wchtlanianie magnezu nastepuje réwnolegle
z wchlanianiem wody. Zalezy od natury fizykoche-
micznej magnezu (od stopnia jonizacji magnezu).
Wechlanianiu magnezu sprzyjaja: Srodowisko zakwa-
szone, dieta bogata w biatka zwierzece, tluszcze
nienasycone, witamina B6, s6d, laktoza, witamina D,
wydzielanie insuliny i parathormonu.

Magnez jest jonem trudno przyswajalnym. Srednio
tylko 30% podazy jest przyswajalne, (z czego 10% droga
dyfuzji biernej). Wchlanianie magnezu u czlowieka
waha sie od 75,8% dla diet zawierajacych bardzo mato
magnezu (23 mg dziennie) do 23% dla duzej dawki (np.
564 mg dziennie).

Duzy wplyw na stopien wchlaniania zwigzkow
magnezu ma jego rozpuszczalno$¢ w tresci pokarmo-
wej oraz sprawno$¢ transportu przez bariere jelitowa.
Stopieni dysocjacji w fizjologicznym $rodowisku prze-
wodu pokarmowego jest jednym z kryteriéw wyboru
preparatu magnezu. Srodowisko to stanowi najpierw
sok zotadkowy (pomijajac dzialanie $liny, ktéra przy
stosowaniu tego typu preparatéow nie odgrywa roli),
majacy w warunkach normalnych odczyn kwasny.
Drugim srodowiskiem decydujacym o wchtanianiu
jest tre$¢ pokarmowa jelit, ktéra ma odczyn zasadowy
spowodowany czynno$cia wydzielniczg watroby.
W nadkwasénosci i stanach zapalnych zotadka wska-
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zany jest tlenek magnezu, w niedokwasnosci - chlorek
magnezu dostarczajacy jonéw chlorkowych.

Przy prawidtowym funkcjonowaniu zotadka i jelit
wskazane sg zwigzki organiczne: cytrynian, mleczan,
asparaginian, ktére maja budowe najbardziej zblizong
do zwigzkéw magnezu obecnych w pokarmie.

O przyswajalnosci magnezu decyduja takze
procesy zwiazane z jego wydalaniem z organizmu
ludzkiego.

Wydalanie nerkowe jest gtéwnym mechanizmem
regulujacym zawarto$¢ magnezu we krwi. Zwieksza
sie ono w przypadku nadmiaru magnezu i zmniejsza
sie wraz z jego niedoborem. Poniewaz reabsorpcja
magnezu oddzialtuje na stezenia bliskie nasycenia
fizjologicznego magnezu we krwi, stad kazdy nad-
miar tego kationu we krwi wywoluje automatycznie
wyréwnujacg bierng hipermagnezurie. W przypadku
niedoboru obserwuje sie redukcje magnezu w moczu.
Najprawdopodobniej zwigzane jest to ze zjawiskiem
czynnym o zlozonym systemie regulacji.

Poniewaz sole magnezu sg zle przyswajalne, wazny
jest wybor zwigzku magnezu o duzej biodostepnosci
[5,7,8].

Doustna suplementacja magnezu

Stosowane dawki wahaja si¢ w granicach 200-1000
mg magnezu dziennie.

Korzystne efekty dzialania magnezu ujawniaja
sie z reguly po dlugotrwalym podawaniu. Leczenie
magnezem nalezy prowadzi¢ przez okres kilku mie-
siecy nawet do roku.

»  Zwiazki magnezu stosowane doustnie

W lecznictwie stosuje si¢ wiele soli magnezu,
zaréwno nieorganicznych (chlorek, siarczan, azotan,
weglan), jak i organicznych (cytrynian, askorbinian,
asparginian, glukonian, mleczan). Sole rozpuszczalne
sg lepiej tolerowane i przyswajane niz nierozpusz-
czalne. Wszystkie sole nieorganiczne magnezu sg istot-
nie mniej przyswajalne w poréwnaniu z organicznymi
solami magnezu.

Najwiekszg przyswajalnos¢, sposréd nieorganicz-
nych zwigzkéw magnezu, ma chlorek magnezu. Nie
ma wiarygodnych badan klinicznych poréwnujacych
przyswajalno$¢ organicznych soli magnezu (badan
typu head to head). Komparatorami dla badan doty-
czacych przyswajalnosci organicznych soli magnezu
sg najczesciej: sole nieorganiczne magnezu oraz diety
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zawierajgce produkty bogate w magnez. Na podstawie
tych badan mozna stwierdzi¢, ze wéréd organicznych
soli magnezu w pi$miennictwie podkresla si¢ zadawa-
lajaca biodostepnoéé: cytrynianu magnezu, glukonianu
magnezu, mleczanu magnezu, wodoroasparaginianu
magnezu [9-15].

Nieorganiczne sole magnezu [16]:

1. Weglan magnezu
o Additiva magnesium; NP Pharma; tabletki
rozpuszczalne
o Magnesium effervescens; Synteza; granulat
«  Oximag; Herbapol; tabletki
2. Zasadowy weglan magnezu
o Magnezin 200; Pharmavit; tabletki
o Magnezin 500; Pharmavit; tabletki
3. Tlenek magnezu + pirydoksyna
o Plussz magnez; Pharmavit; tabletki rozpusz-
czalne
4. Chlorek magnezu
o Slow-Mag; Curtis Health Care, tabletki
5. Chlorek magnezu + pirydoksyna
« Slow-Mag B6; Curtis Health Care, tabletki
Wszystkie przestawione zwigzki nieorganiczne
magnezu charakteryzuje niska biodostepnos¢ na
poziomie 10-16%.

Organiczne sole magnezu [16]:

1. Cytrynian magnezu
o Magnesol 150; Krka; tabletki rozpuszczalne
2. Wodorocytrynian magnezu
« Aronomag; Herbapol; tabletki powlekane
3. Asparginian magnezu
o Asmag; Farmapol; tabletki
o Asmag forte; Farmapol; tabletki
4. Asparginian magnezu + pirydoksyna
o Asmag B; Farmapol; tabletki
5.  Wodoroasparginian magnezu
o Laktomag; ZPF Chance; tabletki
o Magnefar; Biofarm; tabletki
o Magnesium asparticum; Filofarm; tabletki
«  Magnevit; Vis granulat
6. Wodoroasparginian magnezu + pirydoksyna
+ Filomag B6; Filofarm; tabletki
« Laktomag B6; ZPF Chance tabletki
o Magnefar B6; Biofarm; tabletki
7. Mleczan magnezu
«  Magnezytki; Sanofi-Biocom; tabletki
8. Mleczan magnezu + pirydoksyna
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« Maglek B6; Lek-Am; tabletki o dojelitowa postaé tabletek — tabletki powlekane
«  Magne-B6; Sanofi-Synthelabo; tabletki powle- specjalng otoczka, ktéra jest nierozpuszczalna
kane w soku zotagdkowym i chroni zawarto$¢ tabletki.
« Magvit; Glaxo Smith-Kline; tabletki dojeli- Otoczka rozpuszcza si¢ dopiero w soku jelitowym
towe - magnez uwalniany jest w jelicie cienkim, gdzie
Mleczanoglukonian magnezu + wodoroaspargi- jego wchlanianie jest najwieksze. Ma to znaczenie
nian magnezu + pirydoksyna takze dla osob cierpiacych na chorobe wrzodowa
« Provitina magnesium B6; Byk Mazovia zofadka. Taka doustna posta¢ magnezu nie naraza
tabletki do ssania. ich na dolegliwosci zotadkowe podczas zazywania
preparatu;
Wybierajac preparat z magnezem nalezy zwrdcic o dodatek jonéw potasu - takie polaczenia zalecane
uwage na: s3 osobom starszym, pacjentom z nadci$nieniem
rodzaj soli, w sktad ktdrej wchodzg jony magnezu czy innymi chorobami ukladu sercowo-naczynio-
- pierwiastek ten jest lepiej wchianiany z soli orga- wego.

nicznych (mleczan, cytrynian, asparagianian) niz
z polaczen nieorganicznych (weglan, chlorek);

iloé¢ jonéw magnezu w jednej tabletce — zawarto$¢ Adres do korespondencji:

jonoéw determinuje czesto$¢ podawania danego Katarzyna Korzeniowska

preparatu; Zaktad Farmakologii Klinicznej Katedry Kardiologii
dodatek witaminy B6 - witamina ta zwieksza sku- Uniwersytet Medyczny im. K. Marcinkowskiego
teczno$¢ dziatania tego pierwiastka przez ulatwie- w Poznaniu

nie wchianiania magnezu, ulatwienie transportu ul. Dluga 1/2; 61-848 Poznan

do komdrek organizmu i utrzymywanie jego Tel.: (+48 61) 854 91 14

wewnatrzkomoérkowego zapasu; E-mail: katakorz@wp.pl
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