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منیزیم ی ماده معدن است که بدن شما برای عملرد صحیح به آن نیاز دارد.

ی زن بالغ روزانه به حدود ۳۱۰ میلگرم منیزیم و پس از ۳۰ سال به ۳۲۰ میلگرم منیزیم نیاز دارد.
زنان باردار به ۴۰ میلگرم اضاف نیاز دارند. مردان بالغ زیر ۳۱ سال به ۴۰۰ میلگرم و در صورت

بالاتر بودن سن به ۴۲۰ میلگرم منیزیم نیاز دارند.

همچنین کودکان بسته به سن و جنسیت خود به ۳۰ تا ۴۱۰ میلگرم منیزیم نیاز دارند. در مورد میزان
منیزیم مورد نیاز فرزندتان با پزش متخصص اطفال صحبت کنید.

منیزیـم بـه صـدها فرآینـد مهـم بـدن از جملـه فرآینـدهای کـه عملـرد عضلات و اعصـاب شمـا را کنتـرل
مکنند، کم مکند. به حفظ استحام استخوانها، سلامت قلب و قند خون طبیع کم مکند.

همچنین در سطح انرژی شما نقش دارد.

متوانید منیزیم را از بسیاری از غذاها و نوشیدنها دریافت کنید. اما اگر پزش شما فر مکند که به
مقدار بیشتری نیاز دارید، ممن است مملها را به شما پیشنهاد دهد.

به گزارش «وب ام دی»، تقریباً نیم از آمریایها منیزیم کاف از رژیم غذای خود دریافت نمکنند. با
گذشت زمان، سطح پایین این ماده معدن ممن است زمینه را برای انواع مشلات سلامت از جمله

دیابت نوع ۲، فشار خون بالا و میرن فراهم کند.

افراد مسن، افراد الل و افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ یا مشلات گوارش بیشتر احتمال دارد که دچار
کمبود آن شوند.

https://madarandokhtaran.ir/%db%8c%da%a9-%d8%b2%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%ba-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%ad%d8%af%d9%88%d8%af-%db%b3%db%b1%db%b0-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c%da%af%d8%b1%d9%85/
https://madarandokhtaran.ir/%db%8c%da%a9-%d8%b2%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%ba-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%a8%d9%87-%d8%ad%d8%af%d9%88%d8%af-%db%b3%db%b1%db%b0-%d9%85%db%8c%d9%84%db%8c%da%af%d8%b1%d9%85/

