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Zespół niespokojnych nóg

Magnez odgrywa rolę w przewodnictwie

nerwowo-mięśniowym i kontroli napięcia

mięśniowego. Niedobór magnezu może

prowadzić do zaburzeń funkcji nerwów i mięśni,

które objawiają się jako mimowolne ruchy lub

dyskomfort w nogach, charakterystyczne dla

zespołu niespokojnych nóg.



Problemy ze zdrowiem psychicznym

Magnez wpływa na funkcjonowanie układu

nerwowego poprzez regulację receptorów NMDA

(N-metylo-D-asparaginianu) i równowagę

neuroprzekaźników, takich jak GABA i glutaminian.

Jego niedobór może prowadzić do nadmiernej

aktywacji układu nerwowego, zwiększając ryzyko

lęków, depresji i innych zaburzeń psychicznych.



Problemy ze snem

Magnez pomaga regulować melatoninę, hormon

odpowiedzialny za rytm dobowy i sen. Działa

także uspokajająco na układ nerwowy,

zmniejszając aktywność układu współczulnego i

poprawiając jakość snu. Jego niedobór może

prowadzić do trudności z zasypianiem i

przerywanego snu.



Magnez bierze udział w regulacji parathormonu

(PTH), hormonu odpowiedzialnego za utrzymanie

odpowiedniego poziomu wapnia w organizmie.

Niedobór magnezu może zmniejszać wydzielanie PTH,

co prowadzi do spadku poziomu wapnia we krwi

(hipokalcemia). Ten efekt jest szczególnie widoczny w

przypadku ciężkiego niedoboru magnezu.

Niski poziom wapnia 



Skurcze i spazmy mięśni

Magnez jest kluczowy dla regulacji skurczów

mięśni, ponieważ działa jako kofaktor w

procesach związanych z transportem wapnia i

potasu w komórkach mięśniowych. Niedobór

magnezu powoduje nadmierne uwalnianie

wapnia z komórek mięśniowych, co prowadzi

do ich nadmiernego pobudzenia i skurczów.



Zmęczenie i osłabienie

Magnez jest kluczowym elementem procesów

produkcji energii (cykl Krebsa), ponieważ wspomaga

aktywność enzymów odpowiedzialnych za tworzenie

ATP – podstawowego źródła energii dla komórek.

Niedobór magnezu ogranicza produkcję energii,

prowadząc do zmęczenia i osłabienia.
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