ORTOMOLEKULER TIP YAKLASIMIYLA
MAGNEZYUM TAKVIYELERI

MAGNESIUM SUPPLEMENTS BY ORTHO MOLECULAR
MEDICINE APPROACH

Mustafa EVRENSEL, MD* 2 *

!Ozel Muayenehane / Private Practice; Ista'nbul - Turkey
“Bilimsel Noralterapi ve Regtilasyon Dernegi, Istanbul - Turkey

Ozet

Magnezyum, bedendeki 300'den fazla enzimatik reaksiyonda kofaktor olarak rol oynayan cesitli gidalarda ve diinyanin dogal olu-
sumlarinda bulunan bir mineraldir. Protein ve nikleik asit sentezinde, hiicre yapisinda ve siklusunda, mitokondri biittinltginde,
hiicre membran stabilitesinde, iyon transportunda cok énemli rol oynar. insan bedeninde 25 gram magnezyum vardir ve bunun
%99'luk kismi kikirdak gibi yumusak dokularda ve kemikte bulunur, kanda tespit edilen gok kiguik bir kismidir. Serum magnezyum
seviyesinde hafif bir diistis bile magnezyumun rol aldigi enzimatik stireglerde ve dolayisiyla bunlara bagli fonksiyonlarda bozulmaya
neden olur. Magnezyumun giinliik alinmasi gereken minumum miktarr erkeklerde 400 mg, kadinlarda 310 mg'dir. Dogal magnez-
yum kaynaklari koyu yesil yaprakli sebzeler, tahil tirtinleri, kuruyemisler, bazi meyvelerdir. Topragin yanls ziraii uygulamalar sonu-
cunda yetersiz magnezyum icermesi ve modern diyetlerde agiri islenmis gidalarin gok fazla kullaniimasi tiiketilen gidalarin yeterince
magnezyum icermesine engel olusturur. Bagirsak parazitleri, kandida ve viicuttaki microbiotayr olusturan diger bakteri ve mantarlar
toplam alinan magnezyumun bdytik bir kismini kullanirlar, bunun igin de bedenle rekabete girerler. Dolayisiyla bedenin magnez-
yuma bagli hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmesi igin takviye kullanmasi gerekebilir. Bu takviyelerin en yaygin kullanilanlar Mg
Clisinat, Mg Taurate, Mg Threonat, Mg Sitrat'tir.

Anahtar kelimeler: Magnezyum, ortomolekdiler tip, besin takviyesi, tamamlayici tip.

Abstract

Magnesium is a mineral found in various foods and in the natural formations of the world that act as cofactors in more than 300
enzymatic reactions on the body. It plays a very important role in protein and nucleic acid synthesis, cell structure and cycle, mitoc-
hondrial integrity, cell membrane stability, ion transport. The human body has 25 grams of magnesium, 99% of which is found in
soft tissues such as cartilage and bones. A small fraction of magnesium can be detected in the blood. Even a slight decrease in the
magnesium level causes defects in enzymatic processes involving magnesium, The minimum amount of magnesium to be taken daily
is 400 mg for males and 310 mg for females. Natural magnesium sources include dark green leafy vegetables, cereal products, nuts,
some fruits, etc. As a result of inadequate agricultural practices in the soil and the excessive use of over-processed foods in modern
diets is an obstacle to consuming enough magnesium from foods. The intestinal parasites, candida and the other bacteria and fungi
that make up microbiota in the body use a large part of the total amount of magnesium, and for that, they enter the competition
with the body. Thus necessity to use magnesium supplements to fulfill the vital functions of the body depending on magnesium may
arise. The most commonly used supplements are Mg Glycinate, Mg Taurate, Mg Threonate, Mg Citrate.
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Yakin tarihli bir calismada, tim Amerikalilarin yaklasik%
43’tinde magnezyum eksikligi oldugu saptandi. Diyabet, Os-
teoporoz, Kalp Hastaligl, Depresyon, Kas Iskelet Sistemi Bo-
zukluklar1 ve Fibromiyalji gibi yaygin gériinen hastaliklarin
ortak paydasi magnezyum eksikliginin olmasidir. Magnez-
yum eksikliklerinin nedenleri;magnezyumdan fakir diyet,
kandida, parazitler ve bagirsak flora bozukluklari,... Magnez-
yum , vicuttaki hayati siireglerin diizenlenmesinde biiytik
rol oynamaktadir. Ispanak gibi yliksek magnezyum iceren

gidalarla zenginlestirilmis diyetler ve magnezyum takviyele-
rinin kullanilmasi bu hayati mineralin eksikligini dnlemeye
yardimct olabilir.Magnezyum eksikliginin erken bulgular:
arasinda, uyusma, karincalanma, yorgunluk, kaslarda spazm
ve kramp, migren, hipertansiyon epileptik nobetler, hormo-
nal disfonksiyon olabilir.

MAGNEZYUM TAKVIYELER &
MODERN DIYETLER

Topragin yeterli magnezyum icermemesi,modern diyet-

lerde asir1 islenmis gidalarin ¢ok fazla kullanilmasi, tiiketilen
gidalarin da yeterince magnezyum igermesine engel olustu-
rur.Parazitler, kandida ve viicudun igindeki diger birgok mik-
ro-floranin tamami magnezyum tlketicisidir ve genellikle
toplam alimin biiytik bir yiizdesini bunlar kullanirlar, yani tii-
ketilen her miligram magnezyum icin beden diger rakiplerle
rekabete girer. Viicutlarinda endise verici miktarda bakteri
ve mantar olanlar bu savaslar1 kaybedebilir, bedenin diizgin
calismasi igin gereken orandan daha az magnezyumla yetin-
meye calisir.Bu nedenle de 6zel formlarda daha iyi absorbe
edilebilen magnezyum takviyeleri kullanilarak eksik olan
magnezyum tamamlanmaya caligilir.

Magnezyum takviyelerinin en yaygin kullanilanlar;; Mag-
nezyum glisinat, magnezyum malat, magnezyum taurat,

magnezyum threonat ve magnezyum sitrattir.
Magnezyumun ne oldugunu ve viicutta nasil isledigini iyi

bilmek, hangi magnezyum desteginin hastanin durumuna ve
hedeflenen tedavisine gore en uygun oldugu kararini vermeyi
kolaylastirir.

MAGNEZYUM NEDIR

Magnezyum, diinyanin cesitli gidalarinda ve dogal olu-

sumlarinda dogal olarak bulunan elemental bir bilesiktir. Bu
hayati mineral viicuttaki 300’den fazla enzimatik reaksiyon-
larin kofaktortdir ve ozellikle niikleotidleri kofaktor olarak
kullanan enzimler i¢in 6énemlidir . ATPaz gibi enerji meta-
bolizmasinda merkezi 6nemi olan enzimlerin aktivasyonun-
daki gergek kofaktor, serbest niikleotid degil, bir magnezyum
kompleksidir. Magnezyum ayrica, protein ve niikleik asit
sentezinde, hiicre siklusunda, hiicre iskeleti ve mitokondri
biitiinligiinde ve maddelerin plazma membranina baglan-
masinda gereklidir. Bu nedenle magnezyum, sadece substrat
olusumunda aktivator olarak degil, ayn: zamanda membran

stabilitesinde de gereklidir. Magnezyum, iyon transportunu
pompalar, tastyicilar ve kanallar araciligy ile diizenler. Kal-
siyum ve sodyum-potasyum ATPaz (Na+/K+-ATPaz) ak-
tivasyonunun isleyisinde rol oynar. Bu enzim sistemlerinde
kofaktor olarak gorev alirken, hiicre membranindan sodyum
ve potasyum akisini etkilerler. Magnezyum, kardiyak hiicre-
lerde potasyumun, potasyum kanallarindan hiicre disina ¢i-
kisini bloke eder. Magnezyumun azalmasi, potasyumun hiic-
re disina ¢ikisina ve depolarizasyonu indiikleyerek kardiyak
aritmilere yol agar. Ayrica, magnezyum bozukluklari, sod-
yum potasyum gradyentini ve transmembran potansiyelleri-
ni degistirerek néromuskiiler eksitabilite veya irritabiliteyle
sonuglanabilir. Magnezyum, membran kanallarinda ve hiicre
ici bolgelerde kalsiyum antagonisti olarak rol alir. Kalsiyum
kanallarinin magnezyumla etkilesimi, kalsiyumun hiicre igi-
ne akisina karsi yarismali antagonist etki yaratir. Magnez-
yum, sarkoplazmik kanalda kalsiyum aktivasyonunu baskila-
yarak, hiicre icinde ana kalsiyum deposu olan sarkoplazmik
retikulumdan kalsiyumun disar1 ¢ikisini da sinirlar.Bu meka-
nizmayla magnezyum, hiicre i¢i kalsiyum seviyesini diizen-
ler ve boylelikle diiz kas tonusunu etkiler. Dtiz kas tonusunu
diizenlediginden dolayi, magnezyum eksikligi hipertansiyon,
noromuskiiler hipereksitabilite, bronsiyal havayolu kasil-
masl, koroner spazm ve nobetlerden sorumlu tutulmustur .
Protein sentezini, kan basincini diizenler ve saglikli noral ileti
saglar, DNA ve RNA sentezi ve onariminda, osteogenesisde,
bedenin antioksidanlar: tiretmesinde katkida bulunur ve vii-
cudun kalsiyum gibi diger mineralleri kullanmasina yardimct
olur. Magnezyum siiphesiz ki, viicudun saglikli bir kapasitede
calisabilmesi i¢in en 6nemli minerallerden biridir.

Insan bedeninde 25 gram magnezyum vardir. Bu mik-
tarin ¢ogu, kikirdak gibi yumusak dokularda ve kemiklerde
bulunur ve kanda tespit edilen kalan % 1 lik boltimdur. Bu%
1, viicudun diizgiin ¢aligmast icin gereken genis hiicresel ve
enzimatik siirecler dizisi i¢in kullanilabilen magnezyumdur.
Bu seviyede, serum magnezyum seviyensinde hafif bir disiis
bile bedenin en temel siireglerinde bozulmaya neden olabi-
lir ve hizli ve etkili bir sekilde eksiklik diizeltilmedigi takdir-
de bir dizi saglik sorununun ortaya ¢ikmasina neden olur .
Magnezyum icin Tavsiye Edilen Giinlik Alinmasi Gereken
miktar erkekler i¢in giinlik 400 mg ve kadinlar i¢in 310
mg'dir . Bu rakamlar bedenin diizgiin ¢alismast icin gereken

minimum magnezyum miktaridir. Magnezyumun dogal kay-
naklar: Rengi koyu yesil sebzeler, tahil tiriinleri, balik, ba-
dem, findik, fistik, ceviz, soya fasulyesi, kuskonmaz, sogan,
domates, havug,kereviz, pirasa, gravyer peyniri, hurma, kara
turp,ay¢icegi, kakao, muz, dil balig1 ve sert sulardur.

Optimal Magnezyum Diizeyleri

Magnezyum ¢ok giivenli bir bilesiktir, magnezyum takvi-
yeleri sadece birkag hafif yan etkiye sahiptir. Magnezyum doz
asiminin belirtileri yorgunluk,pollakiiri, diyaredir . Magnez-
yum doz asimini deneyimlemenin tek gercek yolu asir1 mik-
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tarda magnezyum takviyeleri kasith olarak almaktir. Mag-
nezyumca zengin gidalari ¢ok fazla tiiketmekle doz asiminin
olmas1 miimkiin degildir.

Alinacak magnezyumun miktarini tespit etmek icin mag-
nezyum bagirsak toleransi testi yapilir. Bunun i¢in magnez-
yum sitrat takviyesi kullanilir ve birka¢ giin boyunca siirdii-
riliir. Magnezyum doz agiminin ana yan etkilerinden biri
diyare. Magnezyum bagirsak tolerans testi, temel olarak di-
yare olana kadar birkag giin i¢inde magnezyum dozunu yiik-
seltme iglemidir. Bunun i¢in tipik bir yaklasim, kapsiil basina
yaklasik 150 mglik bir magnezyum takviyesi almaktir. flk
gilin, her yemekte bir tane alinir, ikinci giin, her yemekte iki
kapsiil (toplam 300 mg) alinir, diyare olana kadar bu isleme
devam edilir. Bagirsak tolerans seviyesi yiiksekse paraziter
enfestasyon vardir veya magnezyumun biyoyararlanimi dii-
stiktiir seklinde yorumlanir.

Magnezyumun Biyoyararlanimi

Magnezyum takviyeleri pek ¢ok farkli formda bulunur
ve bunlar farkli klinik tablolarda farkli bireysel ihtiyaglara
gore kullanilir. Diyette, yiiksek miktarda magnezyum igeren
gidalar az tiiketiliyorsa magnezyum sitrat,SIBO veya para-
ziter enfestasyon varsa magnezyum glisinat, norolojik katk:
saglanmak isteniyorsa magnezyum treonat muhtemelen en
iyi magnezyum takviyesidir. Bu magnezyum formlarinin her
biri viicut tarafindan farkl sekillerde kullanilir ve hangisinin
hasta i¢in en iyi magnezyum takviyesi olabilecegini anlamak
icin her birinin yararlari hakkinda daha fazla bilgi edinmek
gerekir.

Ideal magnezyum takviyesinin seciminde énemli bir fak-
tor, her birinin biyoyararlanimina dikkat etmektir. Bir¢ok gi-
dada 6zellikle bitkilerin hiicre yapisinda magnezyum yiiksek
miktarda bulunur,bunlarin sindirim yolu ile alinabilmesi i¢in
karmasik enzimatik siireclerin tamamlanmasi gerekir . Ote
yandan magnezyum takviyeleri zaten izole edilmis formlarda
bulunur ve alindiktan sonra bedenin kullanimina hazirdir.

FARKLI MAGNEZYUM TAKVIYELERI

Viicuttaki bir¢ok bilesikte oldugu gibi, magnezyumun vii-

cut tarafindan kullanilabilme kabiliyeti, diger bazi bilesiklere
(6zellikle de kalsiyum, D vitamini ve K2 vitamini) bagimli-
dir. Bu mineraller dogal olarak bir ¢ok gidada bulunur, bu
nedenle takviyelere gegmeden 6nce diyet yoluyla en uygun
magnezyum seviyelerini elde etmek i¢in bu bilesiklerin eksik-
likleri de giderilmelidir.

Asagida, en yaygin magnezyum cesitleri ve hangi durum-
lara en uygun olduklar: hakkinda kisa bir genel bakis bula-
caksiniz.

Magnezyum Glisinat

Magnezyum Glisinat, bir amino asit olan glisinin mag-
nezyum tuzudur. Bu formun genel varyasyonlari magnez-
yum diglisinat ve magnezyum bisiglisinattir. Magnezyum

Glisinat, bagirsak tolerans seviyesi oldukca yiiksek oldugu
icin hipomagnezenemiyi ¢abucak diizeltmek i¢in en iyi se-
cenektir. Magnezyum glisinat, midenin asitlik seviyelerine
¢ok daha az bagimlidir ve amino asit emiliminde kullanilan
kanallar vasitastyla viicuda emilir.Diareye neden olmayan bir
tlir magnezyum isteniyorsa oral kullanim i¢in en iyi segenek-
tir.

Magnezyum Oksit

Magnezyum oksit, hiperasidite,dispepsi ve reflti tedavisi
icin kullanilir. Magnezyum oksidin diisiik biyoyararlanimy,
konstipasyonu ¢nlemede katk: saglar. Bu magnezyum for-
muna yaygin olarak magnezyum siitii denilir. Bu tip mag-
nezyum takviyesi, magnezyum eksikligine sahip kisiler i¢in
onerilmez.

Magnezyum Sitrat

Magnezyum sitrat, magnezyum ve sitrik asitten olusan
kombine bir formdur. Cogu diger magnezyum takviyeleri-
nin aksine, magnezyum sitratin asidik bir pH’s1 vardir ve ge-
nellikle genel asiditeyi ayarlamak icin bir gida katki maddesi
olarak kullanilir. Magnezyum sitrat agirliga gore sadece ~%
13 magnezyum olup geri kalani sitrik asittir. Magnezyumun
bu formu, ozmozla kolonun i¢inden sivi emilimini artirir ve
kolonoskopi i¢in ideal bir ortam hazirlar. Kalsiyum ve mag-
nezyum sitrat gibi sitratlarin oksalik asit molekiillerine bag-
landig gosterilmistir, boylece viicuttan oksalatlarin diizgtin
sekilde ortadan kaldirilmasi isteniyorsa magnezyum sitrat
tercih edilmeli. Magnezyum sitrat, saglikli serum magnez-
yum diizeylerini korumak i¢in uygun bir takviye formudur.

Magnezyum Malat

Magnezyum Malat, malik asit ile eslestirilmis olarak bu-
lunan bir magnezyum takviyesi tirddir. Malik asit yaygin
olarak meyvelerde (6zellikle elmada) bulunur ve genellikle
yorgunluk 6n planda ise tercih edilir. Magnezyum Malate
depresyon, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavi-
sinde kullanilir.. Farelerle yapilan bir ¢alismada, kan-glukoz
seviyeleri, amilaz etkinligi ve kan serum seviyelerinde genel
kalsiyum / magnezyum oranlar1 tzerinde belirgin bir etkisi
oldugu bulunmustur. Malik asit, hiicrelerin enerji déngii-
stnd saglayan Krebs siklusunda biitiinsel olarak yer aldig
bilinir,bu dtsiinceyle, Magnezyum malat takviyelerinin kro-
nik yorgunluk sendromu veya depresyonlu hastalarda kulla-
nimi1 basarilidir

Magnezyum Taurat

Magnezyum taurat, Taurin ile birlestirilen elemental
magnezyumun bir formudur. Arastirmalar, Taurine’in tek
basina kalp krizi riskini% 80’e kadar azaltabilecegini, elektro-
lit seviyelerini dengeledigini ve saglikli bagisiklik fonksiyonu
gelistirdigini ortaya koydu. Ayrica, magnezyum taurat takvi-
yeleri, depresyonlu hastalarin tedavisinde, vaskiiler yapinin
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saglikli olmasi i¢in ve norodejeneratif bozukluklarininin te-
davisinde, migrenden korunmada etkili oldugu tespit edil-
mistir. L-Taurin ayrica, genel biligsel fonksiyon ve hafizay:
iyilestirme yetenegine sahip, giiclii bir né6tropik bilesiktir.
Magnezyum taurat bu nedenle serebral fonksiyonlar1 diizen-
lemede tercih edilebilir.

Magnezyum Threonate

Magnezyum Threonate nispeten yeni bir magnezyum
formudur. Alzheimer hastalig1 gibi nérodejeneratif kosulla-
rin tedavisinde ¢ok etkili oldugu gosterilmistir. Magnezyu-
mun bu formu, beyin tarafindan daha kolay absorbe edile-
bilen bir magnezyum bigimi bulma niyetiyle MIT de gelisti-
rildi.Kisa siireli hafiza gibi biligsel islevleri ve genel uyaniklig
artirabilir. Magnezyum Threonate, bu makalede tartisilan,
sentetik bir unsur olarak diisiiniilen, baska sirketlerin tretim
yapmasini kisitlayan bir patenti olan tek bilesiktir. Bu neden-
le, Magnezyum Threonate genellikle mineralin diger formla-
rindan daha pahalidir.

MAGNEZYUM TAKVIYELERININ YAN
ETKILERI

Magnezyum takviyeleri, cogu vakada yan etki riski tasi-

mazlar.Bobrek fonksiyon bozuklugu olan hastalarda fazla
magnezyumun atilamadigindan hipermagnezinemiye neden
olabilir. Normal boébrek fonksiyonlar: olan insanlarda agir
magnezyum idrara ¢tkma yoluyla viicuttan atilir. Magnezyu-
mun yliksek dozlar1 klinik olarak kolon bogaltimi i¢in kulla-
nilir ve diareye neden olur. Bu, viicudun dogal bir cevabi1 olup
magnezyum alimini azalttiktan sonra diare devam etmedigi
stirece fazla endiselenilmemelidir.

Magnezyum, asir1 dozda veya toksisitede seyrek olarak
diare veya yorgunluk gibi hafif semptomlara neden olacak
cok giivenli bir bilegiktir.

Magnezyum klinik anlamda oncelikli diisiiniilmeyen
ama saghigimizda temel rol oynayan bir mineraldir.
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