Magnio trikumas: 10 dazniausiy zenkly ir simptomuy, kuriuos turétumeéte
zinoti

2005-2006 m. Atliktas tyrimas parodé, kad 48% amerikieCiy nesuvartoja rekomenduojamo suvartoti
magnio kiekio su maistu. Tikrasis magnio truikumas arba hipomagnezemija veikia maziau nei 2%
gyventojy. 2 tipo cukrinis diabetas, maitinimo sindromas, alkio kaulo sindromas ir genetinés inksty
problemos taip pat padidina hipomagnezemijos (magnio trutkumo) rizika.

Magnis yra ir mineralas, ir elektrolitas, batinas musy organizmui funkcionuoti. Jis vaidina pagrindinj
vaidmenj palaikant stabily Sirdies ritma, reguliuojant kraujospudj ir stiprinant bei palaikant stiprius
kaulus. Ir jei to nepakanka, kad jtikintume jus daugiau démesio skirti Siam mazam, bet galingam
mineralui, magnis taip pat reikalingas tinkamai raumeny ir nervy veiklai, energijos gamybai, DNR
replikacijai ir RNR sintezei.

SVARBU
» Magnis yra ir mineralas, ir elektrolitas, bttinas masy organizmui funkcionuoti.

» 2005—-2006 m. Atliktas tyrimas parodé, kad 48% amerikie€iy su maistu nepasiekia
rekomenduojamo suvartoti magnio kiekio.

» Tikruoju magnio trikumu ar hipomagnezemija serga maziau nei 2% gyventojy.

« 2 tipo cukrinis diabetas, maitinimo sindromas, alkio kaulo sindromas ir genetinés inksty problemos
taip pat padidina hipomagnezemijos rizika.
Ka reikia zinoti apie magnio trukuma arba hipomagnezemija

Hipomagnezemija, kuri apibréZiama kaip magnio kiekis kraujo serume, kai jis yra mazesnis nei 1,8 mg
/ dL. Sunku diagnozuoti trikumag ir labai lengva bati suklaidintiems, nes simptomai néra ryskas tol, kol
magnio kiekis néra itin Zemas. Dieta, kurioje gausu sveiky maisto produkty, paprastai gali atitikti jusy
rekomenduojama paros norma, taCiau to ne visada pakanka, kad buty iSvengta problemos.

Zmonéms, kendiantiems nuo tam tikry sveikatos problemy, padidéja magnio trikumo rizika.
Virskinimo sutrikimai, tokie kaip celiakija, gali padidinti svarbiausio mineralo virSkinimajame trakte
praradima ir apriboti magnio absorbcijg. 2 tipo cukrinis diabetas, maitinimo sindromas ir genetinés
inksty problemos taip pat padidina hipomagnezemijos atsiradimo rizikg (nors kai kurios i$ jy yra labai
retos).

Magnio trukumo pozymiai, kuriuos turétuméte zinoti

Magnio trikuma gali bati sunku diagnozuoti. Jau minéjome, kad kai kurie pozymiai nepasireiskia tol,
kol Zemas magnio kiekis yra kritinis. Bet dar viena kliGtis, su kuria susiduria pacientai, yra pagrindiné
priezastis, susijusi su savo sveikatos prieziuros specialistais. Magnio trukumo simptomai paprastai
blna nespecifiniai, todél medicinos specialistai gali jtarti kitas ligas ar negalavimus. Bet jei zinote
pozymius ir simptomus, galite geriau nustatyti, kada turétuméte kreiptis j medicinos pagalbg ir
pasisakyti uz save.

Apetito praradimas
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Pasak dr. Hunnes, tai paprastai yra pirmasis hipomagnezemijos pozymis. Ji pabrézia, kad tai yra
vienas i$ nespecifiniy simptomy, kurj sunku nustatyti, ir tai gali bati kartu su kitu masy saraso punktu.
Pykinimas ir (arba) vémimas

Kitas i§ nespecifiniy magnio trikumo simptomy. ,Galima tiesiog pagalvoti, kad suvalgéte kg nors
blogo®, - dr. Hunnes pazymi §j nerySky magnio trikumo pozymj. Atkreipkite démesj j tai, kg jauciate,
kad galétuméte tiksliai pranesti savo sveikatos priezilros specialistui, tatiau nepamirskite kity
simptomy, kuriuos galima suporuoti kartu, kad baty aiSkiau, kas vyksta.

Nuovargis

Visi kartkartémis jaucCiasi pavarge. Bet jei jauCiamas nuolatinis nuovargis, kuris nedingsta tinkamai
pailséjus ir kokybiSkai miegant, atéjo laikas uzsirasyti ir nuvykti pas specialistg. Vis délto verta
paminéti, kad nuovargio nepakanka diagnozuoti magnio traikumui, nes tai yra nespecifinis
sumazejusio magnio kiekio simptomas.

Silpnumas

Jus greiciausiai susiesite nuovargj su silpnumu. Kadangi Sis mineralas vaidina lemiamg vaidmenj
tinkamai veikiant raumenims, dél nepakankamo magnio kiekio gali atsirasti myasthenia arba kitaip
raumeny silpnumas. Taip atsitinka todél, kad magnio trikumas yra susijes su kalio kiekio sumazéjimu
raumeny lgstelése, kitaip vadinama hipokalemija. Mokslininkai mano, kad batent Sis kalio praradimas
sukelia raumeny silpnuma.

Raumeny spazmai ir méslungis

Augant treniruo€iy kultirai, daugiau Zmoniy Zino, kad raumeny méslungis yra magnio trikumo
pozymis. Magnis vaidina svarby vaidmenj padedant raumenims atsipalaiduoti ir reguliuojant raumeny
susitraukimus. Taciau magnio trikumas gali sukelti ir imtesnj fizinj poveik|, toli grazu ne tik méslungj,
pvz., Drebulj ir net traukulius.

Deja, vyresnio amziaus Zzmonéms, patiriantiems meslungj, atsikratyti diskomforto raumenyse néra taip
paprasta, kaip iSgerti magnio papildy, nors tyrimai rodo, kad mineralas gali padéti pasalinti kitiems
zmonéms, kuriems truksta magnio, pasireiSkiantj méslungj ir trik&iojimus. Magnio triikumas taip pat
gali sukelti antrinj trtkuma, hipokalcemijg ar kalcio trikuma, kuris taip pat sukelia raumeny spazmus ir
meéslungj.

Aukstas kraujo spaudimas

Daugybé tyrimy, kurie teikia mums zinias apie tai, kg Zinome apie kraujospudj ir mazg magnio kiekj,
atliekami ne Zmonems, o ziurkéms. Sie tyrimai rodo, kad magnio trikumas padidina kraujospudj, o tai
gali padidinti Sirdies ligy iSsivystymo tikimybe. Zmoniy stebéjimo tyrimai parodé, kad mazai magnio
turin€io maisto vartojimas padidina padidéjusio kraujospudzio tikimybe. Laimei, rySys eina ne tik
vieng puse. Atlikus magnio tyrimy metaanalize nustatyta, kad Sio svarbaus mineralo papildai gali
sékmingai sumazinti kraujospud;.

Nereguliarus Sirdies plakimas

Aritmija arba nereguliarus Sirdies plakimas yra rimtas sutrikimas. Tai gali sukelti krltinés skausma,
apsvaigima, dusulj ar net alpimg. Siuos nenormalius Sirdies ritmus gali sukelti per mazas magnio
kiekis. Manoma, kad tai dar vienas simptomas, susijes su magnio trikumu, sukelian¢iu antrinius
trikumus, Siuo atveju — kalio.

Priepuoliai
Tas pats mechanizmas, sukeliantis raumeny méslungj ir spazmus, taip pat slypi uz $io labai rimto

magnio trikumo pozymio. Mokslininky teigimu,, magnio trikumas dirgina nervy sistema,
paveikdamas kalcj lgstelése.

Asmenybés pokydiai

Gali pasireiksti asmenybés pokyciai, pavyzdziui, apatija, pasizyminti sgstingiuir emocijy stoka ir esant
ypac€ Zzemam magnio kiekiui organizme, gali atsirasti net kliedesiai ar koma. Atlikus metaanalize, buvo
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nustatytas rySys tarp mazo magnio kiekio ir padidéjusios depresijos rizikos.
Osteoporozeé

JUs tikriausiai Zzinote, kad vitaminy trikumas yra osteoporozés issivystymo rizikos veiksnys, ypacé
vitaminy D ir K stoka, kartu vyresniu amziumi TacCiau Zzmonéms, kuriems triksta magnio, taip pat yra
didesné rizika susirgti liga, dél kurios susilpnéja kaulai ir padidéja kauly l0ziy rizika. Tacdiau gaunant
pakankamai magnio, jo nauda gali buti jvairiapuse. Pakankamas magnio suvartojimas yra susijes su
didesniu kauly mineraly tankiu ir gali uzkirsti kelig hipokalcemijai (kalcio kiekio sumazeéjimui).

Zinoma, tai tik keletas simptomuy, kurie gali pasireikéti dél magnio trikumo. Kiekvienas zmogus i$
tikryjy gali jausti visus, kai kuriuos arba né vieno i$ Siy simptomuy, net esant trakumui.

Tyrimas ir diagnozé

Cia atsiranda tie nespecifiniai simptomai. Kadangi gali biti sunku nustatyti, kas sukelia bendruosius
simptomus, tokius kaip nuovargis ir apetito praradimas, jusy sveikatos priezitros specialistas naudos
jums jvairius metodus. Jie greiCiausiai atsizvelgs ne tik | jusy simptomus, bet ir j ligos istorijg, fizinj
egzaming ir kraujo tyrima.

Nors tikrinant magnio kiekj kraujyje, medicinos specialistas nesuteikia viso vaizdo - didzioji dalis
magnio yra jusy kauluose ir mink§tuose audiniuose - tai gali padéti susidaryti vaizdg apie magnio
trtkumg. Hipomagnezemija taip pat sukelia kity trukumuy, tokiy kaip hipokalemija (mazai kalio) ir
hipokalcemija (mazai kalcio), kuriuos jie taip pat tikrins.

Magnio trukumo gydymas

_Laimei, magnio kiekj sugrazinti | savo vézes néra taip sunku. "Kadangi mums nereikia tiek daug
magnio, jo trakumas gali bati pasalintas nuo keliy dieny iki poros savaiciy", - paaiSkina daktaré
Hunnes. Taciau ji nurodo kai kurias iSimtis ir priduré, kad tai gali uztrukti ilgiau, jei viduriuojate ar turite
kity malabsorbcijos (virSkinimo sutrikimy) problemy zarnyne.

Taciau yra keletas Salutiniy magnio papildy poveikiy, i$ kuriy dazniausiai pasireiSkiantis
viduriavimas. Sis Salutinis poveikis gali bati ypac rySkus, jei vartojate magnio citratg. Daktaré Hunnes
sillo planuoti valgj, kad jsitikintumete, jog su maistu gaunate pakankamai magnio, jei pastebéjote, kad
esate jautrus geriamojam magniui. Zmonés, turintys tam tikry sveikatos sutrikimy, pavyzdziui, inksty
ligas, arba vartojantys tokius vaistus kaip bisfosfonatai, antibiotikai, diuretikai ir protony siurblio
inhibitoriai, prie$ vartodami maisto papildus, turi pasitarti su savo sveikatos priezitros specialistais.
Daugelis magnio turin€iy maisto produkty, pavyzdziui, lapiniai zalumynai, neskaldyti gridai, avokadas
ir anakardziai, yra lengvai gaunami ir kartu su Siuo svarbiu mineralu suteikia kity naudy sveikatai.

Jei medicinos specialistas jums paskyré magnio vartojimo rekomendacijas, laikykités jy.
Hipermagnezemija arba per didelis magnio kiekis taip pat gali bati pavojingas.

https://www.getroman.com/health-guide/magnesium-deficiency-signs/
#magnis, #kalis magnis, #magnio citratas, #magnis kalis, #kalcis, #kalcis magnis.
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