
مملـ کـه نبایـد خودسـرانه و بـ رویـه مصـرف
شود!
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مصـرف مملهـای منیزیـم، راهـاری بـرای رفـع کمبـود ایـن مـاده معـدن در بـدن بـه حسـاب مآیـد امـا

مصرف بیش از حد این مملها متواند مشلات ایجاد کند.

کمبود منیزیم از کمبودهای تغذیهای رایج در بزرگسالان است؛ به نحوی که تخمین زده مشود ۸۰ درصد
دچار کمبود این ماده معدن ضروری هستند. خواص منیزیم شامل شرکت در بیش از ۳۰۰ عملرد
بیوشیمیای بدن مانند تنظیم ریتم ضربان قلب و کم به عملرد انتقالدهندههای عصب است. با توجه

به نقش منیزیم در عملرد بیوشیمیای بدن، اجتناب از کمبود منزیم ضروری است.

منیزیم ی ماده معدن ضروری و ی الترولیت است. تنظیم فشار خون، قوی نهداشتن استخوانها،
متعادلسازی نیتری اکسید در بدن، حمایت از رشد و تامل در نوزادان و کودکان، حمایت از عملرد
صحیح اعصاب، عضلات و بافتها، خنثکردن اسید معده و حرکت مدفوع از طریق روده و جلوگیری

از یبوست جزو عملردهای اصل منیزیم هستند.

منیزیم همچنین فرآیند فتوسنتز را ممن مسازد و به تشیل کلروفیل کم مکند، ماده شیمیای که به
گیاهان اجازه مدهد نور خورشید را بیرند و آن را به انرژی تبدیل کنند.

کلیهها به طور عمده سطوح منیزیم را در بدن کنترل مکنند و روزانه منیزیم را از طریق ادرار دفع
مکنند. دفع منیزیم از طریق ادرار جزو دلایل اصل کاهش سطح منیزیم و سایر الترولیتها در بدن
محسوب مشود. منیزیم در واقع کمترین الترولیت در سرم خون است، اما همچنان برای متابولیسم،

عملرد آنزیمها، تولید انرژی و بسیاری موارد دیر بسیار مهم است.

اگرچه بدن به مقدار کم منیزیم نسبت به سایر موادمغذی نیاز دارد اما دریافت منیزیم از غذاها و
مملهای منیزیم مبایست تامین شود؛ چرا که بدن به دلیل عملردهای طبیع مانند حرکت عضلات،
دهد. منیزیم به طور طبیعضربان قلب و تولید هورمون، مقداری منیزیم به صورت روزانه از دست م
در برخ غذاها یافت مشود و به صورت مصنوع نیز به برخ محصولات غذای اضافه مشود و به
شل مملهای غذای در دسترس است. علاوه بر این، در برخ داروهای بدون نسخه مانند آنتاسیدها و

ملینها نیز وجود دارد.

غذاهای سرشار از منیزیم چیست؟
سبزیهای برگتیره مانند اسفناج، لوبیا، آووکادو و بادام بهترین منابع غذای منیزیم به حساب مآیند.
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اگرچه بهتر است تا حد امان منیزیم را از منابع غذای طبیع غن از این ماده معدن دریافت کرد، اما
مملهای منیزیم متوانند به برخ از افراد مانند سالمندان، ورزشاران و افرادی با استرس شدید که

در معرض شدید کمبود منیزیم قرار دارند، کم کنند.

بســیاری از متخصــصان بهــداشت بــه بزرگســالان توصــیه مکننــد بــرای جلــوگیری از کمبــود منیزیــم از
مملهـای ایـن مـاده معـدن اسـتفاده کننـد. مملهـای منیزیـم خطـرات کمـ بـرای عـوارض جـانب یـا
مسمومیت دارند. مملهای منیزیم، انواع مختلف دارند و میزان جذب و قابلیت دسترس زیست این
مملها بسته به نوع آن متفاوت است. نتایج ی مطالعه بیانر این است که «منیزیم سیترات» و
«گلیسینات» نسبت به «منیزیم اکسید» و «سولفات» بهتر جذب مشوند، اما تحقیقات بیشتری برای
تعیین قابلیت دسترس زیست مقایسهای مورد نیاز است. به طور معمول، مملهای که در مایعات حل

مشوند نسبت به اشال کمتر محلول، بهتر در روده جذب مشوند.

بنــابر اعلام دفتــر بهبــود تغذیــه وزارت بهــداشت، روش رایــج بــرای ارزیــاب ســطح منیزیــم، انــدازهگیری
غلظتهـای منیزیـم در سـرم خـون یـا انـدازهگیری غلظتهـای آن در بـزاق و ادرار اسـت امـا هیـچ روش

واحدی به طور کامل و دقیق در نظر گرفته نمشود.

مصرف ممل منیزیم
بهترین زمان برای بیشتر افراد قبل از خواب است. همچنین، تقسیم دوز مصرف به صبح و شب متواند
به جذب بهتر کم کند. نیاز به منیزیم به عوامل فردی مانند سن و جنس بست دارد. مقدار مجاز
مصرف روزانه منیزیم برای نوزادان تا ۶ ماه، ۳۰ میلگرم؛ ۷تا ۱۲ ماه، ۷۵ میلگرم؛ ۱تا ۳ سال، ۸۰
میلگرم؛ ۴تا ۸ سال، ۱۳۰ میلگرم؛ ۹ تا ۱۳ سال، ۲۴۰ میلگرم؛ ۱۴ تا ۱۸ سال، ۴۱۰ میلگرم برای
مردان و ۳۶۰ میلگرم برای زنان؛ ۱۹ تا ۳۰ سال، ۴۰۰ میلگرم برای مردان و ۳۱۰ میلگرم برای



زنان؛ بزرگسالان ۳۱ سال و بالاتر، ۴۲۰ میلگرم برای مردان و ۳۲۰ میلگرم برای زنان؛ زنان باردار،
۳۵۰ تا ۳۶۰ میلگرم و زنان شیرده نیز ۳۱۰ تا ۳۲۰ میلگرم است.

چقدر منیزیم در شل ممل مناسب است؟
دارد.در برخ بست و سطح کمبود این ماده معدن شرایط درمان ،این موضوع به نوع منیزیم مصرف
موارد، دوزهای بالا تا ۸۰۰ تا ۱۸۰۰ میلگرم منیزیم روزانه به مدت چند ماه برای کم به درمان
شرایط مانند سوءهاضمه و ضربان قلب نامنظم تجویز مشود، اما این کار تحت نظارت پزش انجام
مشود. اکثر منابع معتبر اعلام کردهاند که دوزهای کمتر از ۳۵۰ میلگرم برای اکثر بزرگسالان ایمنتر
است و به عبارت دیر، حداکثر سطح مصرف روزانه برای منیزیم ۳۵۰ میلگرم برای هر فرد بالای ۸

سال است.

عوارض مصرف بیش از حد منیزیم
مصرف بیش از حد منیزیم تنها از طریق منابع غذای خطری ایجاد نمکند، زیرا هر مقدار اضاف که
بدن به آن نیاز ندارد، به راحت از طریق ادرار دفع مشود. با این حال، ممن است مصرف بیش از حد
منیزیم از طریق مملهای منیزیم خطرات داشته باشد، هرچند مسمومیت یا دوز بالای منیزیم بسیار نادر
است و تهدیدی برای اکثر افراد محسوب نمشود. مملهای منیزیم که حاوی منیزیم کربنات، کلراید،

گلوکونات و اکسید هستند متوانند مشلات گوارش ایجاد کنند. 

ی از عوارض جانب مصرف بیش از حد مملهای منیزیم، اثرات ملین است که ممن است باعث
اسهال، حالت تهوع و گاه گرفت شم شود. به طور معمول، این اتفاق زمان رخ مدهد که فرد بیش
از ۶۰۰ میلگرم منیزیم مصرف کند، که در این صورت منیزیم باعث فعالیت اسمزی در روده و کولون

مشود و متواند باعث تحری بیش از حد رودهها شود.

برای جلوگیری از اثرات ملین مبایست به دوز مناسب منیزیم پایبند بود و در هر دوز نباید بیش از
مانند ناراحت ن است منجر به عوارضگرم مصرف کرد. مصرف دوزهای بالا مم۳۰۰ تا ۴۰۰ میل
دستاه گوارش، ضربان قلب نامنظم، فشار خون پایین، سردرگم، تنفس آهسته، کما و در موارد نادر
حت مرگ شود. مصرف هر ممل در دوزهای بسیار بالا متواند عدم تعادل در سایر مواد مغذی و
مسمومیت ایجاد کند. به همین دلیل، بهترین کار این است که منیزیم یا سایر مواد مغذی را از منابع
غذای دریافت کرد، چرا که غذاها به طور طبیع حاوی سایر مواد مغذی متعادلکننده مهم هستند. در

صورت کمبود، ممن است فرد برای ی مدت معین نیاز به مصرف دوز بالاتر منیزیم داشته باشد.


