Ezért fontos a magnézium

A megfelelő magnéziumbevitel fontosságáról stresszhelyzetekben, izomgörcsök gyakori jelentkezésekor nap mint nap hallhatunk. Vajon tényleg ennyire fontos, hogy kielégítő legyen magnézium-ellátottságunk?

Tényleg jó a magnézium a sportolók izomgörcseire és a streszhelyzetek leküzdésére? Vajon szükségünk van mesterséges kiegészítésre? Dietetikusunk segítségével ezúttal ezekre a kérdésekre kerestük a választ. 

A magnézium szerepe a szervezetben

A magnézium testünkben az egyik legfontosabb ásványi anyag. Szervezetünk teljes magnéziumtartalma körülbelül 20-30 g, ennek mintegy 60%-a csontokban,  30% az izomzatban található. Több száz enzim alkotórésze, lényeges az egészséges ideg és izomműködésben, valamint a fehérje-, zsír-, szénhidrát-anyagcserében. Részt vesz a csontok felépítésében és a növekedésben sőt az alvás-ébrenlét ritmusának (cirkadiánritmus) szabályozásában is. Magnéziumhiány esetén izomgörcsök ingerlékenység, álmatlanság alakulhat ki, romlik a koncentrálóképesség, fejfájás, szédülés léphet fel, izomgyengeség, émelygés, végtagzsibbadás jelentkezhet. A jó ellátottság pozitív hatású lehet olyan problémák megelőzésére és valamelyest kezelésére is mint az inzulinrezisztencia, magas vérnyomás, vérzsírszint-eltérések.
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