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Magnez - dlaczego jest tak wazny

Magnez jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania wszystkich komorek organizmu. Jego niedobér wptywa na prace mozgu i serca. Sprawdz, w jakich procesach bierze udziat
magnez i jak mozesz poznac, ze zaczyna go brakowac

Magnez jest sktadnikiem odzywczym regulujgcym wiele kluczowych proceséw w organizmie cztowieka, a jego niedobory wigzg sie z podwyzszonym ryzykiem rozwoju
niektérych choréb.

Po co nam magnez?

© Magnez wptywa na kurczliwo$¢ miesni i funkcjonowanie uktadu nerwowego.
© Odpowiada za utrzymanie prawidtowego rytmu serca, reguluje ci$nienie krwi
© Odgrywa waznga role w budowie kosci i zwigksza ich gestos¢, co moze zmniejszac ryzyko osteoporozy.
© Whplywa na metabolizm weglowodandw i insuliny, co jest wazne dla utrzymania prawidtowego poziomu glukozy (cukru) we krwi.
® Uczestniczy w procesach metabolicznych i produkcji no$nikéw energii na poziomie komérkowym.
© Whptywa na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
© Moze tagodzi¢ objawy stresu, poprawia¢ koncentracje, pamie¢ i jako$¢ snu.
Magnez jest magazynowany w uktadzie kostnym, wchtaniany w uktadzie pokarmowym, a wydalany jest przez nerki. Jesli w Twojej diecie zaczyna go brakowac, jest on uwalniany z

kosci, a jego wydalanie z moczem sie zmniejsza. W przypadku oséb zdrowych, z prawidtowg czynnoscig nerek, ktére przyjmujg wiecej magnezu, niz potrzebuje tego organizm, jego
nadmiar jest wydalany z moczem.

Dlaczego brakuje magnezu?
Narzgdem, ktéry kontroluje oraz reguluje réwnowage poziomu magnezu, sg nerki. Niedobér magnezu, inaczej hipomagnezemia, to stan, kiedy stezenie magnezu we krwi jest ponizej
normy. Moze by¢ on spowodowany wieloma czynnikami, m.in.:

© niedostateczng iloscig magnezu w diecie

© zaburzeniami wchtaniania

© nadmierng jego utratg z organizmu

© przyjmowaniem niektérych lekéw

© nadmiernym piciem alkoholu

© narazeniem na przewlekty stres.

Zwroc¢ uwage na te objawy

O niedoborze magnezu moga $wiadczy¢ m.in.:
© ogdlne ostabienie
© podenerwowanie
© bole glowy
© utrata apetytu
© zaburzenia snu
© skurcze miesni.

Objawy te moga by¢ sygnatem niedoboru wielu réznych sktadnikéw odzywczych, ale tez np. niewyspania lub wysokiego poziomu stresu. Dlatego najpierw postaraj sie zadbac¢ o diete,
wiaczajgc do niej produkty, ktére sa dobrym zrédtem magnezu.

Wazne! Przy podjeciu decyzji o rozpoczeciu suplementacji warto zachowac ostroznos¢ i skonsultowac to z lekarzem lub farmaceuta.

Konsekwencje niedoboru magnezu

Zbyt mata ilos¢ tego pierwiastka w organizmie moze prowadzi¢ do rozwoju niektérych choréb, takich jak:

© choroba niedokrwienna serca
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© miazdzyca
© arytmia

© niewydolno$¢ serca
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cukrzyca typu 2

© depresja.

W jakich produktach znajdziesz magnez?
Magnez wystepuje w wielu produktach spozywczych, dlatego przy wtasciwie skomponowanej diecie dostarczenie jego optymalnej ilosci nie jest trudne. Do najwazniejszych zrédet
magnezu mozna zaliczy¢:

© nasiona i pestki (nasiona stonecznika, pestki dyni, siemig Iniane, sezam)

© orzechy, migdaty

© petnoziarniste produkty zbozowe

© kasze (gryczana, jaglana)

© nasiona roslin straczkowych (fasola biata, soja)

© niektére warzywa (brokuty, jarmuz, kukurydza w kolbach, natka pietruszki, szpinak)

© owoce (banany, maliny, czarne porzeczki, suszone morele)

© kakao.
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Czy kawa i herbata wptywaja na poziom magnezu?

Kawa pita w umiarkowanych ilociach minimalnie wptywa na utrate magnezu. Jesli Twoja dieta jest odpowiednio zbilansowana, to picie kawy nie powinno prowadzi¢ do niedoboréw
magnezu. Kawa zawiera kofeine, ktéra dziata moczopednie, co moze zwiekszy¢ wydalanie magnezu, ale jednoczesnie kawa stanowi zrédto magnezu.

Herbata jest Zrodtem kofeiny i taniny, ktére w niewielkim stopniu zmniejszajg wchtanianie magnezu przez wydalanie z moczem. Jesli pijesz umiarkowane ilosci herbaty, a Twoja dieta
jest bogata w magnez, to nie doprowadzi to do jego niedoboru.

Jak zwiekszy¢ wchtanianie magnezu z diety
Na stopien wchtaniania magnezu wptywa wiele czynnikdw. Jednym z gtéwnych jest poziom wapnia. Zwrd¢ uwage na obecno$¢ w Twojej diecie produktdw o wysokim poziomie
wapnia, takich jak:

© mleko i produkty mleczne

© wzbogacane napoje roslinne

e tofu

© warzywa kapustne.

Moga one ograniczac przyswajalno$¢ magnezu z diety. Jesli Twoje positki zawierajg bogate Zrédta wapnia, wigczaj do diety produkty petnoziarniste, nasiona, pestki i orzechy, ktére
beda dobrym Zrédtem magnezu.

Przeczytaj takze

Mozg lubi zdrowa diete Jaka dieta najlepsza na stan zapalny?

Zastanawiasz sie, jak usprawni¢ prace moézgu? Pomoze Ci w tym odpowiednia dieta. Organizm ma zdolno$¢ obrony przed skutkami urazéw. Wywotuje wtedy reakcje
Poprawi koncentracje i zdolno$¢ zapamigtywania, a takze ochroni Twéj mézg przed zapalna, czyli wykorzystuje swojg naturalng funkcje ochronng
procesami starzenia i demencji
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Ryby nie tylko od Swieta

Tradycyjnie w Wigilie krélujg na naszych stotach dania bezmiesne. Wsréd nich
pojawiaja sie ryby pod réznymi postaciami. Ich regularne spozycie moze zapobiec
wielu chorobom. Dowiedz sie, dlaczego warto je doceni¢ nie tylko w Swieta

Wygenerowano: 27.01.2026 r. 16:08:13 Zrédto: Magnez - dlaczego jest tak wazny



http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ryby-nie-tylko-od-swieta
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6628

	Magnez – dlaczego jest tak ważny
	Po co nam magnez?
	Dlaczego brakuje magnezu?
	Zwróć uwagę na te objawy
	Konsekwencje niedoboru magnezu
	W jakich produktach znajdziesz magnez?
	Czy kawa i herbata wpływają na poziom magnezu?
	Jak zwiększyć wchłanianie magnezu z diety
	Przeczytaj także


