Kenciate del sutrikusio sirdies ritmo?

Jus tikriausiai zinote, kad kaulams reikia kalcio. Taip pat galite Zinoti, kad raumenims reikia kalio. Bet
ar zinojote, kad magnis yra svarbus jusy Sirdies sveikatai? Magnis yra mineralas butinas Simtams
jusy kano biocheminiy reakcijy. Jis padeda iSlaikyti stiprius kaulus, tinkamai veikti nervus ir raumenis
bei kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje. Magnis taip pat yra bitinas palaikant pastovy Sirdies plakimg ir
normaly kraujospudj, kad bty palaikoma Sirdies sveikata. Skaitykite toliau, kad suzinotuméte, kodél
magnis yra svarbus uztikrinti Sirdies sveikatg ir kokie yra naudingi Sios maisto produktai, turintys Sios
svarbios medziagos.

Kiek magnio yra pakankamai?

Nacionaliniy sveikatos instituty duomenimis, suaugusio Zmogaus organizme yra 25 gramai magnio,
daugiausia kauluose. Sisuma priklauso nuo keliy veiksniy, tokiy kaip dieta ir Zmogaus inksty
funkcija. ,Daugelis Zmoniy negauna pakankamai magnio savo mityboje*, - sako Dhanunjaya
Lakkireddy, medicinos gydytoja, Amerikos kardiologijos koledZo elektrofiziologijos tarybos pirmininké.

Rekomenduojama magnio paros norma (RDA), t. y. kiekis, kurj turétuméte vartoti kiekvieng diena,
skiriasi priklausomai nuo jusy amziaus ir lyties. 19-30 mety vyrams RDA vidutini§kai yra 400
miligramy (mgQ) ir to paties amziaus moterims yra mazesné - 310 mg. 31 mety ir vyresni vyrai turéty
gauti 420 mg magnio per parg, o moterys - 320 mg per parg. Jei Zmogaus magnio kiekis yra
mazesnis nei 1,8 mg decilitre, laikoma, kad jis turi magnio trakuma, aiskina dr. Lakkireddy.

Kaip jusy kunas reguliuoja magnio kiekj

Kraujyje randama maziau nei 1 procentas viso kino magnio. Daugiausia magnio (iki 60 proc.) yra
kauluose. Likusi dalis yra lgsteliy viduje, pazymi medicinos profesorius Hughas Calkinsas, Baltimorés
Johns Hopkinso medicinos Sirdies aritmijos tarnybos direktorius. Sveikiems Zzmonéms magnio
trtkumas yra nedaznas, sako dr. Calkinsas, nes inkstai padeda kontroliuoti magnio kiekj organizme.
Pvz., Kai magnio kiekis yra mazas, maziau jo iSsiskiria su Slapimu. Jei jusy gydytojas jtaria, kad turite
magnio trikuma, jis gali uzsakyti kraujo tyrima, kad patikrinty jusy magnio kiekj.

Magnis padeda Sirdziai ritmiskai plakti

Magnis yra pagrindinis sveiko Sirdies ritmo elementas, nes jis dalyvauja perduodant kitus elektrolitus,
tokius kaip kalcis ir kalis, j Iasteles. Elektrolitai yra labai svarbus nervy signalams ir normalaus Sirdies
plakimo raumeny susitraukimams. Tyrimai rodo, kad magnio traikumas arba ribotas magnio
suvartojimas padidina nereguliary Sirdies plakimg, vadinama aritmija.

Apzvalgoje, paskelbtoje 2019 m. geguzés mén. Kardiologijos tyrimy ir praktikos leidinyje, mokslininkai
nustaté, kad zemas magnio kiekis kraujyje gali padidinti Sirdies ir kraujagysliy ligy atsiradimo rizikg. Be
to, apzvalga parodé, kad zemas magnio kiekis yra susijes su prieSirdziy virpéjimu, kuris yra
dazniausias Sirdies ritmo sutrikimas. PrieSirdziy virpéjimas atsiranda, kai dél Sirdies elektrinés
sistemos sutrikimo virpinamos virSutinés Sirdies kameros.

Kas yra rizikos grupéje turéti magnio trikuma?

Su amziumi magnio absorbcija organizme mazéja. Magnio trukuma taip pat gali sukelti tam tikros
baklés, jskaitant alkoholizmg, nepakankama mityba, preeklampsijg (jei moteris yra néscia), virskinimo
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sutrikima, pvz., Krono ligg ar opinj kolita, diabetg ar létinj viduriavima.

llgai vartojant tam tikrus vaistus, magnio gali i§siskirti per daug. Tai apima diuretikus, tokius kaip
.Lasix“ (furosemidas), taip pat protony siurblio inhibitorius, tokius kaip ,Nexium® (ezomeprazolas) ir
~Prevacid” (lansoprazolas), vartojamus gastroezofaginio refliukso ligai gydyti. Kadangi vyresni
zmoneés dazniau vartoja Siuos vaistus, jiems yra didesné magnio trukumo rizika.

Sirdies ritmo sutrikimy rizika esant Zemam magnio kiekiui yra ypac didelé Zmonéms, kuriems taip pat
yra mazas kalio kiekis. Zemas kalio kiekis yra dazna diuretikus vartojanciy Zmoniy komplikacija.
Taigi alkoholizmo ir buklés, kuriai reikalingas diuretikas, pvz., hipertenzija (aukstas kraujo spaudimas),
derinys yra komplikacija, susijusios su mazu magnio kiekiu.

Kaip gauti daugiau magnio?
Ekspertai pataria Zmonéms maistiniy medziagy gauti daugiausia i$ maisto. ,Vos vienoje uncijoje
migdoly ar anakardziy yra 20 procenty suaugusiesiems reikalingo magnio paros normos*, - sako

Lakkireddy. Nors magnio dedama j kai kuriuos maisto produktus, pavyzdziui, pusryCiy dribsnius, yra
keletas puikiy natdraliy Sio mineralo Saltiniy:

Sojos produktai, tokie kaip tofu ar sojy pienas
Zalios lapinés darzovés, pavyzdziui, $pinatai
Ankstiniai augalai

Juodos pupelés

Avokadai

e Bananai

Rekomenduojama magnio paros norma yra 4,5 mg / kg per parg. Apie 24—76% suvartojamo magnio
kiekio absorbuojama.

Kada pradéti vartoti magnio papildus?

.Pacientai, kuriy inksty veikla néra normali, turéty bati labai atsargus vartodami per daug magnio, nes
jis gali bati toksiSkas esant dideliam kiekiui, - sako Lakkireddy. Maisto papilduose esancios magnio
formos, kurias organizmas lengviau jsisavina, yra magnio aspartatas, magnio citratas, magnio laktatas
ir magnio chloridas, teigia Lakkireddy. Daugeliu atvejy magnio papildai néra batini, priduria Calkinsas
ir paprastai néra skiriami gerinti Sirdies sveikata.

Taigi, gydant per mazg magnio kiekj, magnis gaunamas i§ magnio turin¢io maisto, piliulémis ar skysta
forma. Jis taip pat skiriamas j veng esant kritinei situacijai. Geriamas magnis gali sukelti viduriavima,
todél kad magnio citratas yra stiprus Zarnyno stimuliatorius. Geriausia strategija zmonéms, kurie
vartoja daug alkoholio ir dél to turi per mazg magnio kiekj, yra nutraukti alkoholio vartojima.

Per didelis magnio kiekis i§ maisto néra pavojingas, nes inkstai iSskiria tai, ko organizmui nereikia.
Taciau didelés magnio dozés i$ papildy gali sukelti viduriavima, pykinimg ir skrandzio spazmus.
Didelés magnio dozés, virSijancios 5000 mg per para, gali bati mirtinos. Jei nerimaujate dél magnio
kiekio, pasitarkite su savo gydytoju, kad suzinotuméte, kaip maksimaliai iSnaudoti Sig vertingg
maistine medziaga.

https://www.everydayhealth.com/atrial-fibrillation/diet/where-to-get-your-magnesium-for-healthy-heart/

https://www.health.harvard.edu/heart-health/ask-the-doctors-can-a-low-magnesium-level-cause-an-
arrhythmia

https://academic.oup.com/ehjcvp/article/3/2/108/2669829
#magnis, #kalis magnis, #magnio cittatas, #magnis kalis, #magnio chloridas, #kalcis, #kalcis magnis.
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