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Magnezyum Destegi
Kimler Igin Bir Ihtiyagtir?
(1)
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» Magnezyum destegi kimler icin bir ihtiyactir?

Uyku Kalitesinin Artirllmasi: Magnezyumun rahatlamayi tegvik ettigi ve stresi azalttigi, bunun da uyku kalitesini artirabilecegi gosterilmistir.

» Kas Kramplarinin Azaltilmasi: Magnezyum kas fonksiyonu icin gereklidir, kas kramplari ve spazmlarinin azaltiimasina yardimci olabilir.

= Bas Agrilarinin Azaltilmasi: Magnezyumun, migren de dahil olmak Uzere bas agrilarinin sikligini ve siddetini azaltmada etkili oldugu

bulunmustur.

» Kan Basincini Dugsurmek: Magnezyumun hafif tansiyon dusuricu etkisi vardir bu fayda ylksek tansiyonu olan kigiler i¢in yararl olabilir.

= Abbasi, B., Kimiagar, M., Sadeghniiat, K., Shirazi, M. M., Hedayati, M., & Rashidkhani, B. (2019). The effect of magnesium supplementation on primary insomnia in older adults: A double-blind placebo-controlled randomized clinical trial. Nutrients, 11(7), 1600.

= Durlach, J., Baccou, J. C., & Durlach, V. (2016). Magnesium and muscle cramps: Mechanisms and evidences. Magnes Res, 29(3), 112-119.

= Mauskop, A., & Altura, B. M. (2000). Role of magnesium in migraine and tension-type headache. Clinical and experimental evidence. Headache, 40(6), 453-464

= Tian, L., Li, D., Huang, C., Li, X., Wang, Y., & Zhao, Z. (2016). Association between dietary magnesium intake and blood pressure: A meta-analysis of observational studies. Nutrients, 8(11), 695.

= Di Lorenzo, C., & Johnson, S. (2015). The effect of magnesium supplementation on mood and cognitive function. Nutrients, 7(10), 8687-8707.

= Castiglioni, S., Cazzaniga, A., Albisetti, W., & Maier, J. A. (2018). Magnesium and bone metabolism. Nutrients, 10(2), 250.

= Facchinetti, F., Borella, P., Sances, G., Fioroni, L., & Genazzani, A. R. (2013). Effects of oral magnesium supplementation on premenstrual mood and physical symptoms: A randomized, double-blind, placebo-controlled study. Journal of the American College of Nutrition, 32(1), 50-57.
= Song, Y., Ridker, P. M., Manson, J. E., Cook, N. R., Sundhed, J., & Willett, W. C. (2017). Dietary magnesium intake and risk of type 2 diabetes, cardiovascular disease, and all-cause mortality in US women. American Journal of Epidemiology, 185(1), 40-49.
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» Magnezyum destegi kimler icin bir ihtiyactir?
= Duygudurum ve Biligsel islevlerin Gelistirilmesi: Magnezyum cesitli beyin islevierinde rol oynar ve eksikligi duygudurum bozukluklari ve

biligsel bozulmayla iligkilendirilmistir.
» Kemik Saghgi: Magnezyum kemik mineralizasyonu ve kemik yogunlugunun korunmasi igin énemlidir.
= PMS ve Adet Kramplarinin Azaltilmasi: Magnezyumun PMS ve adet kramplari semptomlarini hafiflettigi gosterilmistir.

» Kronik Hastalik Riskinin Azalmasi: Magnezyum alimi, tip2 diyabet, kalp hastaligi ve felg gibi kronik hastalik riskinin azalmasiyla iligkili olabilir.

= Abbasi, B., Kimiagar, M., Sadeghniiat, K., Shirazi, M. M., Hedayati, M., & Rashidkhani, B. (2019). The effect of magnesium supplementation on primary insomnia in older adults: A double-blind placebo-controlled randomized clinical trial. Nutrients, 11(7), 1600.

= Durlach, J., Baccou, J. C., & Durlach, V. (2016). Magnesium and muscle cramps: Mechanisms and evidences. Magnes Res, 29(3), 112-119.

= Mauskop, A., & Altura, B. M. (2000). Role of magnesium in migraine and tension-type headache. Clinical and experimental evidence. Headache, 40(6), 453-464

= Tian, L., Li, D., Huang, C., Li, X., Wang, Y., & Zhao, Z. (2016). Association between dietary magnesium intake and blood pressure: A meta-analysis of observational studies. Nutrients, 8(11), 695.

= Di Lorenzo, C., & Johnson, S. (2015). The effect of magnesium supplementation on mood and cognitive function. Nutrients, 7(10), 8687-8707.

= Castiglioni, S., Cazzaniga, A., Albisetti, W., & Maier, J. A. (2018). Magnesium and bone metabolism. Nutrients, 10(2), 250.

= Facchinetti, F., Borella, P., Sances, G., Fioroni, L., & Genazzani, A. R. (2013). Effects of oral magnesium supplementation on premenstrual mood and physical symptoms: A randomized, double-blind, placebo-controlled study. Journal of the American College of Nutrition, 32(1), 50-57.
= Song, Y., Ridker, P. M., Manson, J. E., Cook, N. R., Sundhed, J., & Willett, W. C. (2017). Dietary magnesium intake and risk of type 2 diabetes, cardiovascular disease, and all-cause mortality in US women. American Journal of Epidemiology, 185(1), 40-49.



= |norganik Magnezyum Dusuk Emilim Demektir

» Magnezyum elementi organik veya inorganik molekullerle bilegikler olugturur ve dogada ¢ogunlukla magnezyum tuzlari olarak bulunur.

= [norganik magnezyum bilesiklerin Gretimi ucuzdur, sindirim sisteminde kolay parcalanirlar ve organik bilesiklere kiyasla daha diisiik

emilim oranina sahiptirler.

Magnezyum oksit - MgO: Magnezyumun en yaygin oksit bilesigidir. Mide eksimesi ve dispepsi rahatsizliklarini gidermek igin

antiasit olarak ve kisa sureli mushil ilaci olarak kullanilir.

Magnezyum hidroksit - Mg(OH),: Magnezyumun yaygin oksit bilesigidir. Antasitler, mushiller ve deodorantlarda kullanilir.

Magnezyum karbonat - MgCO;: Magnezyumun karbonat bilegigidir. Antasitlerde, mushillerde ve mineral takviyelerde kullanilir.

Magnezyum siilfat - MgSO,: Magnezyumun slfat bilesigidir. Epsom tuzu olarak da bilinir. MUshiller ve magnezyum

takviyelerinde kullanilir.

= Dawson, R. M. C., et al. Encyclopedia of Chemical Technology, vol. 17, Wiley, 2001, pp. 313-328.

= Budavari, S., et al. The Merck Index, 14th ed., Merck, 2006, p. 979.

= NIOSH Pocket Guide to Chemical Hazards, DHHS (NIOSH) Publication No. 2016-164, 2016, pp. 335-336.

= Cotton, F. A., et al. Chemistry of the Elements, 2nd ed., Wiley, 1999, pp. 228-230.

= Greenwood, N. N., and A. Earnshaw. Chemistry of the Elements, 2nd ed., Butterworth-Heinemann, 1997, pp. 167-168.
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= QOrganik magnezyum bilesiklerinin emiliminin inorganik bilegiklerin emiliminden daha iyi oldugu ¢alismalar ile gosterilmistir.
= QOzel formlarda ve daha iyi absorbe edilebilen magnezyum takviyeleri kullanilarak magnezyum tamamlanmaya
calisiimahdir.
Magnezyum taurat
» Magnezyum taurat, biyoyararlanimi en yuksek magnezyum tuzlarindan biridir.

» Taurin ile birlestirilen elemental magnezyumun bir formudur.

= Taurin, metionin ve sistein metabolizmasindan turetilen dogal olarak olusan bir aminoasittir.

= Taurin, genel biligsel fonksiyon ve hafizaya etkilidir. Kayginin giderilmesinde yararli etkisi vardir.

» Magnezyum taurat dozdan bagimsiz olarak hem dusuk hem de yuksek dozlarda esit derecede etkilidir ve takviye

olarak kullanildiginda beyin magnezyum seviyelerini artirir.

= Magnezyum taurat, depresyon, vaskuler yapinin saglikli olmasinda, norodejeneratif bozukluklar ve migrenden

korunmada etkilidir.

ace Elem Res. 2023 Jan;201(1):121-128

2V 2017:1716701
ne, Regulation and Neural Therapy 2017;11(3):22-25
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Magnezyum bisglisinat

» Magnezyumun biyolojik olarak en kullanilabilir ve emilebilir formlarindan biridir.

Bir aminoasit olan glisin ile baglanmis organik magnezyum bilesigidir.

Norolojik fonksiyonlar tzerinde yararl etkileri vardir.

Anksiyete ve kaygi Uzerinde yararli etkisi vardir.

Uyku kalitesinin artmasina yardimci olur.

Magnezyum malat
» Malik asit ile eslestiriimis olarak bulunan magnezyum formudur.

» Malik asit, hucrelerin enerji dongusunde yer aldigindan kronik yorgunluk sendromunda

etkilidir, yorgunlugun ve bitkinligin azaltiilmasina yardimci olur.

» Magnezyum malat, depresyon, diyabet ve kardiyovaskuler hastaliklarin tedavisine yardimcidir.

» Fibromiyalji semptomlarinin azaltilmasina yardimci olur.
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Magnezyum sitrat
» Magnezyum sitrat, saglikli serum magnezyum duzeylerini korumak igin uygun bir takviye formudur.
» Magnezyum ve sitrik asitten olusan bir magnezyum formudur.

» Kas kramplarinin giderilmesine yardimci olur.

= Premenstruel agrilarin azaltilmasina destek olur.

= Magnezyum takviye formlari biyoyararlanim agisindan farklar gosterir; sage, granul ve efervesan formlar ¢ozunurlukleri

nedeniyle tablet formlardan daha iyi biyoyararlanima sahiptir
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