Sirdies permusimai: gal jums i$ tikryjy tiesiog triksta magnio?
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Suzinokite, kodél Sis mineralas yra toks svarbus jusy sveikatai ir kaip galite jo gauti pakankamai.

Tikriausiai zinote, kad kaulams reikia kalcio. Taip pat galite Zinoti, kad raumenims reikia kalio. Bet ar
zinojote, kad magnis yra svarbus jusy Sirdies sveikatai? Mineralinis magnis yra butinas Simtams
biocheminiy jusy kano reakcijy. Tai padeda i$laikyti kaulus stiprius, nervus ir raumenis tinkamai veikti,
taip pat kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje. Magnis taip pat reikalingas pastoviam Sirdies plakimui
palaikyti ir normaliam kraujospUdziui palaikyti. Skaitykite toliau, kad suzinotuméte, kodél magnis yra
svarbus Sirdies sveikatai ir geri Sios svarbios maistinés medziagos Saltiniai.

Kiek magnio pakanka?

Remiantis Nacionaliniais sveikatos institutais, suaugusio Zzmogaus organizme yra 25 gramai magnio,
daugiausia kauluose. Sis kiekis priklauso nuo keliy veiksniy, tokiy kaip dieta ir Zzmogaus inksty
funkcija. ,Daugelis Zmoniy negauna pakankamai magnio savo mityboje“, - sako Dhanunjaya
Lakkireddy, MD, Amerikos kardiologijos kolegijos elektrofiziologijos tarybos pirmininké.

Rekomenduojama magnio dieta (RDA) - tai yra kiekis, kurj turétuméte suvartoti per dieng - skiriasi
priklausomai nuo jusy amziaus ir lyties (nors magnis visiems yra vienodai reikalingas). VidutiniSkai
19-30 mety vyrams RDA yra 400 miligramy (mg), o to paties amziaus moterims - 310 mg. Tiems,
kurie yra 31 mety ir vyresni, vyrai turéty gauti 420 mg magnio per dieng, o moterys - 320 mg per para.
Jei zmogaus magnio kiekis yra mazesnis nei 1,8 mg decilitre, manoma, kad jam yra magnio trtkumas,
aiSkina dr. Lakkireddy.

Kaip jusy kunas reguliuoja magnio kiekj

Maziau nei 1 procentas organizmo magnio yra kraujyje (magnis cirkuliuoja kraujyje). Daugiausia
magnio (iki 60 proc.) Yra kauluose — todel magnis yra ypac svarbus. Likusi dalis yra Igsteliy viduje,
pazymi Hugh Calkinsas, medicinos profesorius ir Baltimorés Johns Hopkins medicinos Sirdies aritmijy
tarnybos direktorius. Sveikiems Zmonéms magnio trikumas yra nejprasta buklé, sako dr. Calkinsas,
nes inkstai padeda kontroliuoti, kiek magnio yra organizme. Pavyzdziui, kai jusy magnio lygis yra
mazas, su Slapimu jo iSsiskiria maziau (taip magnis yra taupomas). Jei jusy sveikatos prieziuros
paslaugy teikéjas jtaria, kad jums triksta magnio, jis gali uzsakyti kraujo tyrima, kad patikrinty jasy
magnio Kiekj.

Magnis padeda Sirdziai palaikyti normaly ritma

Magnis yra labai svarbus sveikam Sirdies ritmui, nes jis dalyvauja kity elektrolity, tokiy kaip kalcis ir
kalis, perneSime j Igsteles. Elektrolitai yra labai svarblis nervy signalams ir normaliam Sirdies plakimui
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(ypa€ magnis). Tyrimai rodo, kad magnio trikumas arba ribotas magnio vartojimas padidina
nereguliarius Sirdies plakimus (kitaip Sirdies permusimai), vadinamus aritmijomis.

Geguzés mén. Kardiologijos tyrimuose ir praktikoje paskelbtoje apzvalgoje mokslininkai nustaté, kad
mazas magnio kiekis kraujyje gali padidinti Sirdies ir kraujagysliy ligy iSsivystymo rizikg. Be to, tyrimas
parodé, kad mazas magnio kiekis yra susijes su prieSirdziy virpéjimu (afib), dazniausiai pasitaikanciu
Sirdies ritmo sutrikimu. Tai jvyksta, kai dél Sirdies elektros sistemos gedimo virpa virSutinés Sirdies
kameros. Todél magnis $irdziai yra ypatingai svarbus.

Kam gresia magnio trukumas?

Su amziumi magnio absorbcija organizme mazéja ir gali iSsivystyti nuolatinis magnio trukumas
(magnis sunkiau pasisavinamas). Magnio trikuma taip pat gali sukelti tam tikros sglygos, jskaitant
alkoholizma, nepakankamg mityba, preeklampsijg (jei moteris néscia), virSkinimo sutrikima, pvz.,
Krono ligg ar opinj kolitg, diabeta ar |étinj viduriavimg. Todél esant Sioms bukléms yra svarbu sekti ar
magnio kiekis jusy organizme yra sumazeéjes ar néra magnio trutkumo.

llgalaikis tam tikry vaisty vartojimas gali sukelti per didelj magnio iSsiskyrimg (magnis per greitai ar per
gausiai pasalinamas). Tai diuretikai, tokie kaip Lasix (furosemidas), taip pat protony siurblio
inhibitoriai, tokie kaip Nexium (ezomeprazolas) ir Prevacid (lansoprazolas), vartojami gastroezofaginio
refliukso ligai gydyti. Kadangi vyresnio amziaus Zmonés dazniau vartoja Siuos vaistus, jiems yra
didesné magnio trukumo rizika (magnis organizme sumazéja).

Kaip gauti daugiau magnio

Ekspertai pataria Zmonéms maistines medziagas gauti pirmiausia i$ maisto. ,Tik 1 uncijoje migdoly ar
anakardziy yra 20 procenty kasdienio magnio, kurio reikia suaugusiam zmogui*, - sako Lakkireddy.

Nors magnis dedamas j kai kuriuos maisto produktus, pavyzdziui, pusryCiy dribsnius, yra keletas
puikiy natdraliy Sio mineralo Saltiniy:

* Sojos produktai, tokie kaip tofu ar sojos pienas
« Zalios lapinés darzoveés, pavyzdziui, $pinatai

» Ankstiniai augalai

» Juodos pupelés

» Avokadai

* Bananai

Kada kreiptis dél magnio papildy

.Pacientai, kuriy inksty funkcija néra normali, turéty labai atsargiai vartoti per daug magnio, nes jis gali
bati toksiSkas dideliu kiekiu®, - sako Lakkireddy. Pasak Lakkireddy, maisto papilduose esancios
magnio formos, kurias organizmas lengviau jsisavina, yra jvairus magnis, toks kaip magnio
aspartatas, magnio citratas, magnio laktatas ir magnio chloridas.

Per didelis magnio kiekis i§ maisto néra pavojus, nes inkstai iSskiria tai, ko organizmui nereikia.
Taciau didelés magnio dozes i$ papildy gali sukelti viduriavima, pykinimg ir skrandzio spazmus.
Ekstremalios magnio dozés, virSijancios 5000 mg per para, gali bati mirtinos — magnis yra batinas
organizmui, ta¢iau nereikia jo perdozuoti. Jei nerimaujate dél magnio kiekio, pasitarkite su gydytoju,
kad suzinotuméte, kaip galite gauti kuo daugiau Sios vertingos maistinés medziagos, nes magnis
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vienas svarbiausiy mikroelementy.
https://www.everydayhealth.com/atrial-fibrillation/diet/where-to-get-your-magnesium-for-healthy-heart/

#magnis, #magnio trikumas, #magnio trukumas, #Sirdies permusimai, #sirdies permusimai, #Sirdies
permusimai.
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