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Ajánlás 

A SpringMed Orvosi Kiskönyvtár® sorozat legújabb tagjaként 
a könyv értékes áttekintést nyújt a magnézium sokrétű élet-
tani jelentőségéről, valamint számos betegség megelőzésé-
ben, illetve kezelésében betöltött szerepéről. A tartalmat szá-
mos magyarázó ábra színesíti.

A klinikai rész nagyszámú kórkép vonatkozásában tekinti át a 
magnézium fiziológiás funkcióit és a magnéziumhiány következ-
ményeit. Ezzel a kardiovaszkuláris rendszerben és az ideg-izom 
működésben betöltött, jól ismert szerepe mellett sok más kór-
folyamat – köztük a cukorbetegség, a csontritkulás, az asztma, 
a migrén, a pszichés zavarok és a vérszegénység – vonatko-
zásában is új megvilágításba helyezi az optimális magnézium-
ellátottság jelentőségét. Kiemelt hangsúlyt érdemel a hosszú 
távú protonpumpagátló kezelés következtében kialakuló ma -
néziumhiány, amely a mindennapi betegellátásban gyakori oka 
lehet a szervezet nem megfelelő magnéziumellátottságának, és 
ezen keresztül számos betegség kockázatát növelheti. Hason-
lóan hasznos gyakorlati útmutatást ad a különleges élethelyze-
teket tárgyaló második fejezet, kitérve a nők, a várandósok, a 
gyermekek és az időskorúak optimális magnéziumbevitelének 
előnyeire. Napjaink aktív életmódot szorgalmazó törekvései kap-
csán kiemelendő a magnéziumellátottság és a sportteljesítmény 
összefüggéseit elemző fejezet, amely rámutat, hogy a nagy fokú 
fizikai aktivitás vonatkozásában a magnézium szerepe messze 
nem csak az izomgörcsök kivédésére korlátozódik: a szervezet 
teljes körű regenerálódásához és a megfelelő sportteljesítmény-
hez egyaránt nélkülözhetetlen.

lektor, szerkesztő
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Előszó

Tisztelt Olvasó!  

A könyvben a magnézium sokoldalúságával foglalkozunk, hi-
szen ez az ásványi anyag mára a jól ismert kardiovaszkuláris, 
görcs- és stresszoldó hatásokon kívül számos más területen 
is tudományosan bizonyított: az utóbbi években nagyszámú 
klinikai vizsgálat megerősítette a magnézium különleges sze-
repét a prevencióban és a terápiában egyaránt. A 2014-ben 
közzétett, mérföldkőnek számító PREDIMED-tanulmány rá-
világított a magnézium szisztémás hatásaira, alátámasztva, 
hogy a magnéziumhiánynak egyértelműen szerepe van a 
kardiovaszkuláris, a daganatos és az összhalálozásban is. A 
magnéziumhiány minden szervre és szervrendszerre hatás-
sal van, vitathatatlan tehát, hogy az optimális magnéziumbe-
vitelre minden embernek – egészségesnek, betegnek, gy -
meknek, felnőttnek, fiatalnak és idősnek, férfinak és nőnek 
– egyaránt szüksége van.

A Szerzők
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Bevezetés: 
a magnézium klinikai 
jelentőségéről

A magnézium egy különlegesen értékes, esszenciális mak-
roelem, amely nélkül nincs élet: nincs sejtműködés, nincs 
izomműködés, nincs ingerületátvitel, nincsenek anyagcse-
re-folyamatok, nincs reprodukció, nincs összehangolt funk-
cionalitás. A magnézium az egyik legfontosabb szabályozó 
anyag a szervezetünkben. Sokrétű élettani szerepét kiterjedt 
kutatások – számtalan laboratóriumi és állatkísérlet, humán 
klinikai vizsgálatok sora, rengeteg megfigyelés és tapasztalat 
– igazolják. A könyvben a magnézium sokoldalúságával fog-
lalkozunk, hiszen ez az ásványi anyag mára a jól ismert kar-
diovaszkuláris, görcs- és stresszoldó hatásokon kívül számos 
más területen is tudományosan bizonyított: az utóbbi évek-
ben nagyszámú klinikai vizsgálat megerősítette különleges 
szerepét a prevencióban és a terápiában egyaránt. 

A magnéziumhiány negatív 
élettani hatásai
A magnéziumionok komplex élettani és sejtszintű biokémiai 
hatásai miatt nincs a szervezetnek olyan működése, amit a 
magnéziumhiány ne befolyásolna hátrányosan. A celluláris 
folyamatok éppúgy, mint a szervrendszerek összehangolt 
működése magnéziumfüggőek az élő szervezetben. Ebből 
következik, hogy a magnéziumhiány rendszerszintű problé-
mákat, kóros folyamatokat, súlyosabb esetben betegségeket 
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idézhet elő. Érthető tehát, hogy szervezet magnéziumellá-
tottságának zavara számos betegséggel összefüggést mu-
tat – idesorolhatók az érbetegségek, a stroke, a diabétesz, 
az oszteoporózis, a várandósság alatti problémák, a vérsze-
génység, az asztma, a migrén, a menstruációs zavarok, a de-
mencia és még sok más kórfolyamat. Klinikai vizsgálatokban 
a magnéziumellátottság mértéke és összhalálozás között is 
fordított összefüggést állapítottak meg. A rendelkezésre álló 
irodalmi adatok és a jelenleg is zajló tudományos vizsgála-
tok eddigi eredményei azt mutatják, hogy a magnéziumhiány 
csaknem minden betegség hátterében megjelenhet etiológiai 
tényezőként. A kialakult betegségek sokszor tovább súlyos-
bítják a magnéziumhiányt, így észrevétlen spirálként tovább 
rontják a kórállapotot, ahogy ez például a diabétesz vagy a 
szorongásos kórképek esetében igazolható. Ahhoz, hogy az 
állapotromlást megállítsuk, fontos a hiányállapot mielőbbi fel-
ismerése és a magnézium pótlása, egyrészt körültekintően 
összeállított étrenddel, másrészt – szükség esetén – kiegé-
szítő bevitellel gyógyszer vagy étrend-kiegészítő formájában. 

A magnéziumpótlás pozitív  
élettani hatásai
Táplálkozásunk nem mindig képes fedezni a szervezet aktu-
ális magnéziumszükségletét. Egy amerikai felmérés szerint a 
lakosság kétharmada nem fogyaszt elegendő magnéziumot, 
és feltételezhető, hogy ez nem csak a tengerentúli populáció 
sajátsága. Ennek soktényezős, civilizációs okai vannak, köz-
tük például a növényi táplálékok csökkent ásványianyag-tar-
talma, a talaj kimerülése, az élelmiszerek túlzott feldolgozása, 
az étrend összetétele és még számos tényező. Hiányállapot 
esetén a magnézium pótlása könnyedén megoldható, és per-
orális bevitel esetén – a székletlazításon kívül – mellékhatá-
sokkal is alig kell számolnunk. A túladagolás veszélye jellem-

zően csak beszűkült vesefunkció mellett áll fenn. Prevenciós 
vagy terápiás célra nagyszámú jó minőségű, jól felszívódó 
és kiválóan hasznosuló magnéziumkészítmény áll rendelke-
zésünkre. Könyvünkben a magnéziumpótlás formáira és a 
gyógyszertani sajátosságokra is kitérünk.

 

Konklúzió
A fentiek tükrében érdemes átgondolnunk és felülírnunk a 
magnézium élettani szerepével kapcsolatos korábbi felfogá-
sunkat: nem szűkíthetjük le a szerepét csupán a vázizom-
görcs és a stressz oldására. A 2014-ben közzétett, mérföldkő-
nek számító PREDIMED-tanulmány rávilágított a magnézium 
szisztémás hatásaira, alátámasztva, hogy a magnéziumhi-
ánynak egyértelműen szerepe van a kardiovaszkuláris, a da-
ganatos és az összhalálozásban is. A magnéziumhiány min-
den szervre és szervrendszerre hatással van, vitathatatlan 
tehát, hogy az optimális magnéziumbevitelre minden em-
bernek – egészségesnek, betegnek, gyereknek, felnőttnek, 
fiatalnak és idősnek, férfinak és nőnek – egyaránt szüksége 
van. Szisztémás élettani és sejtszintű biokémiai hatásai miatt 
a szervezet megfelelő magnéziumellátottsága számos beteg-
ség tekintetében preventív hatású, a hiányállapotban előírt 
magnéziumpótlás pedig klinikailag igazolhatóan hozzájárul a 
terápia eredményességéhez, a progresszió lassításához. 


