CZY TWOJE CIALO
WOLA O MAGNEZ?

Problemy ze zdrowiem Niski poziom wapnia
psychicznym

Skurcze i spazmy miesni Zmeczenie i ostabienie Problemy ze snem
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Zespot niespokojnych nog

Magnez odgrywa role w przewodnictwie
nerwowo-miesniowym i kontroli napiecia
miesniowego. Niedobor magnezu moze
prowadzi¢ do zaburzen funkcji nerwow i miesni,
ktore objawiajq sie jako mimowolne ruchy lub
dyskomfort w nogach, charakterystyczne dla

zespotu niespokojnych nég.



Problemy ze zdrowiem psychicznym

Magnez wptywa na funkcjonowanie ukfadu

nerwowego poprzez regulacje receptorow NMDA

(N-metylo-D-asparaginianu) i rownowage

neuroprzekaznikow, takich jak GABA i glutaminian.

Jego niedobdr moze prowadzi¢ do nadmierne;
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| uktadu nerwowego, zwiekszaj

epresji i innych zaburzen psyc
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nicznych.



Problemy ze snem

Magnez pomaga regulowac melatonine, hormon
odpowiedzialny za rytm dobowy i sen. Dziata
takze uspokajajaco na uktad nerwowy,
zmniejszajac aktywnosc ukfadu wspotczulnego |
poprawiajac jakosc¢ snu. Jego niedobor moze
prowadzi¢ do trudnosci z zasypianiem i

przerywanego snu.



Niski poziom wapnia

Magnez bierze udziat w regulacji parathormonu
(PTH), hormonu odpowiedzialnego za utrzymanie
odpowiedniego poziomu wapnia w organizmie.
Niedobdr magnezu moze zmniejszac¢ wydzielanie PTH,
co prowadzi do spadku poziomu wapnia we krwi
(hipokalcemia). Ten efekt jest szczegolnie widoczny w

przypadku ciezkiego niedoboru magnezu.



Skurcze i spazmy miesni
Magnez jest kluczowy dla regulacji skurczow
miesni, poniewaz dziafa jako kofaktor w
procesach zwigzanych z transportem wapnia i
potasu w komadrkach miesniowych. Niedobor
magnezu powoduje nadmierne uwalnianie
wapnia z komorek miesniowych, co prowadzi

do ich nadmiernego pobudzenia i skurczéw.



Zmeczenie i ostabienie

Magnez jest kluczowym elementem procesow
produkcji energii (cykl Krebsa), poniewaz wspomaga
aktywnosc enzymow odpowiedzialnych za tworzenie

ATP - podstawowego zrodta energii dla komorek.
Niedobdr magnezu ogranicza produkcje energii,

prowadzac do zmeczenia i ostabienia.
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