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מגנזיום
50%-כאשר כ. ראקציות בגוף האדם300-מגנזיום הינו מינרל השני בשכיחותו בתאי הגוף האחראי למעלה מ

.(1)דם אדומיםסרום ותאי , בשריר ושאר המגנזיום נמצא ברקמות רכות25%, מהמגנזיום נמצא בעצמות

מעובד ודלה באגוזים פירות וירקות עלולה להעלות את הסיכון למחסור  -דיאטה מערבית העשירה במזון אולטרה
(.היפומגנזמיה)במגנזיום 

חולי  , חולי סוכרת, אנשים שחולים במחלות קיבה כרוניות, כאשר אוכלוסיות שבסיכון הם בעיקר אנשים מבוגרים
.  כבד וכליות

גברים אך בפועל הצריכה היומית  /ג"מ420-ו, יום נשים/ג"מ320הצריכה היומית המומלצת של מגנזיום היא 
.(2)נמוכה יותרבאוכלוסייה 

.  להערכתנו העדר מגנזיום במים משפיע לפחות על שליש הצריכה היומית המומלצת

.1 Allen MJ, Sharma S. Magnesium. 2020 Oct 1. In: StatPearls [Internet] .Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2021 Jan–. PMID: 30085578

2.Capozzi A, Scambia G, Lello S. Calcium, vitamin D, vitamin K2, and magnesium supplementation and skeletal health. Maturitas. 2020 Oct;140:55-63. doi:

10.1016/ j.maturitas.2020.05.020. Epub 2020 May 30. PMID: 32972636.



-COVID-19ומגנזיום
ויראליות-אנטיתרופותןהCOVID-19חולימטופליםבהםהתרופותעיקר
.  phosphate chloroquine-ו lopinavir, ritonavir, ribavirinכמו

כגוןנוספותלוואיולתופעותלאיבריםלנזקלגרוםעלולותאלותרופות
הרמותאתלהפחיתיכוליםמגנזיוםתוספי.כבדיתרעילות ,דיסליפדמיה

.פציעתוולמניעתהכבדפיברוזיסעללהקלובכך, כבדאנזימישלבסרום

-בלטיפולנוספתתרופה-כלורוקיןמלריה COVID-19 לרעילותגורמת
רעילותאתלפחיתיכולמגנזיוםתוסףמתןכאשר. ועצביתלבבית

.התרופה

Shin HJ, Na HS, Do SH. Magnesium and Pain. Nutrients. 2020 Jul 23;12(8):2184 .doi: 10.3390/nu12082184. PMID: 32718032; PMCID: PMC7468697.



הומאוסטזיס של מגנזיום

Yamanaka, R.; Shindo, Y.; Oka, K. Magnesium Is a Key Player in Neuronal Maturation and Neuropathology.Int. J. Mol. Sci.2019,20, 343



תפקידי המגנזיום

:בין תפקידי המגנזיום

מסייע להולכה החשמלית . Na-K-ATPפקטור במשאבת -המגנזיום משמש כחוסם תעלות סידן וקו-מערכת הלב
. עלולה לגרום להפרעות קצב לבהיפומגנזמיהולכן 

הוא  . תוך יצור השפעות נוגדות פרכוסים( CNS)מגנזיום מדכא את מערכת העצבים המרכזית -מערכת העצבים
.  שריר היקפית-ובכך חוסם העברה עצב( כוליןאצטיל)נוירוטרנסמיטורמעכב שחרור של 

. המגנזיום עוזר לאגירה אוסמוטית של נוזלים. המגנזיום יכול לשמש כנוגד חומצה מתון-מערכת העיכול

Allen MJ, Sharma S. Magnesium. 2020 Oct 1. In: StatPearls [Internet] .Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2021 Jan–. PMID: 30085578



מגנזיום השמנה ומחלות לב וכלי דם

תפקידי המגנזיום בהגנה על גורמי סיכון  

למחלות קרדיווסקולריות

Dos Santos LR, de Sousa Melo SR, Severo JS, Morais JB, da Silva LD, de Paiva Sousa M, de Sousa TG, Henriques GS, do Nascimento Marreiro D. Cardiovascular Diseases in 

Obesity: What is the Role of Magnesium?. Biological Trace Element Research. 2021 Jan 3:1-8.
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Am J Physiol Endocrinol Metab 319: E105–E109, 2020.



מגנזיום ומחלות

סוכרת

ומגביר הגליקמיתהמחסור מגביר את חוסר יכולת הוויסות . 2מחסור במגנזיום שכיח בקרב חולי סוכרת סוג 

הפחיתה את עמידות האינסולין  , חודשים3ג בכל יום למשך "מ250מתן טבלית מגנזיום . סוכרתיתרטינופתיה

. הגליקמיתושיפרה את התגובה 

סרטן

הראה כי צריכת  2020מחקר חדש שפורסם בשנת . אכילת מזון עשיר במגנזיום עשויה לעזור במניעת סרטן

.  מזונות המכילים מגנזיום מורידה את ההיארעות והתמותה מסרטן הכבד

Shin HJ, Na HS, Do SH. Magnesium and Pain. Nutrients. 2020 Jul 23;12(8):2184 .doi: 10.3390/nu12082184. PMID: 32718032; PMCID: PMC7468697.



מגנזיום ומחלות לב וכלי דם

.  CVD-רמות נמוכות של מגנזיום נמצאו קשורות לסיכון מוגבר ל

מגנזיום וסידן מצא כי צריכת מגנזיום  , אשלגן, שבחן את השפעת צריכה תזונתית של נתרןפרמינגהםבמחקר ילדי 

CVD(95% 0.51-0.87.)למחלות 34%ג יום הייתה בסיכון נמוך יותר של "מ240יום לעומת /ג"מ320-גבוהה מ

Pickering RT, Bradlee ML, Singer MR, Moore LL. Higher Intakes of Potassium and Magnesium, but Not Lower Sodium, Reduce Cardiovascular Risk in the Framingham Offspring 

Study. Nutrients. 2021 Jan;13(1):269.



GröberU, Schmidt J, Kisters K. Magnesium in Prevention and Therapy. Nutrients. 2015 Sep 23;7(9:)8199-226.



מגנזיום ויתר לחץ דם בקשישים

בעקבות שינויים במבני  . בדק את הקשר בין מגנזיום ליתר לחץ דם בקשישים2021מחקר שהתפרסם בינואר 
גורם לעליה בדופק  העורקים ואיבוד גמישותו של אבי העורקים בקשישים יחד עם עליה בלחץ דם דיאסטולי 

.  ובלחץ דם סיסטולי

ביניהם על ידי ויסות התנגדות כלי דם פריפריאליים בעזרת  , המגנזיום קשור ליתר לחץ דם במספר מנגנונים
בעל . בין היתר בזכות אנטגוניסטיות לסידן. מוגברת והפחתת התכווצות הנגרמת על ידי אנטגוניסטייםהרפייה

בכליה ובעלת יכולת הפרשת  אלדסטרוןאנגיוטנסיןרניןבעל תפקיד במערכת . האנדותלתפקיד לתפקוד תקין של 
.  ועודקטכולאמינים

כאשר מתן תרופות כרוניות עלולות להגביר את . קשישים הם בעלי סיכון למחסור למגנזיום בסיכון ליתר לחץ דם
.  המחסור במגנזיום

Dominguez L, Veronese N, Barbagallo M. Magnesium and Hypertension in Old Age .Nutrients. 2020 Dec 31;13(1):139. doi: 10.3390/nu13010139. PMID: 33396570 ;PMCID: 

PMC7823889.



מגנזיום וכאבים

מצא כי צריכת מגנזיום עשויה הקשר בין צריכת מגנזיום לכאבים ובדק את , 2020שפורסם ביולי Reviewמאמר 

.  לעזור במניעת מחלות ובטיפולן בעזרת הקלה על סימפטומטי המחלה

-NMDA(Nהמגנזיום מהווה אנטגוניסט לקולטן  methyl-d-aspartate )  באמצעות וויסות כניסת הסידן לתוך

.  התא

.  מחקרים חדשים הציעו להשתמש במגנזיום לטיפול במחלות וכאבים כרוניים

,  אורוגניטלייםנטילת מגנזיום לאחר ניתוח מורידה את השימוש במשככי כאבים באנשים שעברו ניתוחים 

.  אורטופדיים וקרדיאליים

.  ולתפקודנוירופתייםבהפרעות נוירולוגיות נמצא כי מגנזיום עוזר בהורדת כאבים 

Shin HJ, Na HS, Do SH. Magnesium and Pain. Nutrients. 2020 Jul 23;12(8):2184 .doi: 10.3390/nu12082184. PMID: 32718032; PMCID: PMC7468697.



מגנזיום ולחץ נפשי
.בדק את הקשר של מגנזיום לתגובות לחץ, 2020בשנת Nutrientsבמאמר סקירה שהתפרסם בעיתון 

:לחץ נפשי ומחסור במגנזיום בעלי סימפטומים דומים

כאשר מחסור במגנזיום מוביל לוויסות מוחלש של הלחץ ומעלה את, למגנזיום תפקיד בוויסות תגובות לחץ

הסיכון למחלות כרוניות 

Pickering G, Mazur A, Trousselard M, Bienkowski P, Yaltsewa N, Amessou M ,Noah L, Pouteau E. Magnesium Status and Stress: The Vicious Circle Concept Revisited. Nutrients. 

2020 Nov 28;12(12):3672. doi: 10.3390/nu12123672. PMID :33260549; PMCID: PMC7761127



Dמגנזיום וויטמין 

. Dפורסמה סקירת ספרות בנוגע למגנזיום וויטמין 2020בסוף 

(.  PTH)ושל הורמון הפרתירואיד Dלמגנזיום מספר תפקידים באקטיבציה ומטבוליזם של ויטמין 

. הזמינים בתאי היעדDומפחית את מספר קולטני ויטמין PTHמחסור במגנזיום גורם לפגיעה בהפרשת 

מאשר מתן ויטמין  Dמחקרים הראו כי תוסף מגנזיום לחולי רככת שיפר באופן משמעותי את ההתנגדות לוויטמין 

Dלתוך השריר בלבד  .

Uwitonze AM, Rahman S, Ojeh N, Grant WB, Kaur H, Haq A, Razzaque MS. Oral manifestations of magnesium and vitamin D inadequacy. J Steroid Biochem Mol

Biol. 2020 Jun;200:105636. doi: 10.1016/j.jsbmb.2020.105636. Epub 2020 Feb 18 .PMID: 32084549.



מנגנונים אפשריים שבאמצעותם  
מתח , תיסוף מגנזיום מפחית דלקת

הרפיית שרירים חלקים , חימצוני
בסימפונות

Tang CF, Ding H, Jiao RQ, Wu XX, Kong LD. Possibility of magnesium supplementation for supportive treatment in patients with COVID-19. Eur J Pharmacol. 2020 Nov 

5;886:173546. doi: 10.1016/j.ejphar.2020.173546. Epub 2020 Sep 12. PMID: 32931782; PMCID: PMC7486870.

השפעת המגנזיום  
על מערכת הנשימה



Dשני השקפים האחרונים מדגישים על חשיבות המגנזיום בתיווך ספיגה של ויטמין 
,  הנשימהושיפור מערכת 

. קשורים ממחקרים שונים לעמידות טובה יותר לקורונהשניהם 
.  בקורונהעל כן המגנזיום הוא שחקן משמעותי במלחמה 



היענות לתוספים

. היענות ללקיחת תוספים באופן קבוע לאורך זמן בלתי מוגבל תהווה בעיה בקרב האוכלוסייה

:קיימים פקטורים שיכולים לנבא חוסר היענות לטיפול

.גיל מבוגר קיימת נטייה גבוהה יותר להיענות: גיל-

:  קבוצות גיל3-כדאי להתייחס ל

ומעלה55בני -קבוצה מבוגרת1.

40-54בני : קבוצת אמצע2.

ומטה40בני : קבוצת צעירים3.

למעמד הגבוה נטייה גבוהה יותר להיענות: מצב סוציואקונומי-

לנשים נטייה מוגברת קלות לדבקות בלקיחת תוספים: מין-

לקבוצת מיעוטים נטייה נמוכה יותר להיענות: מוצא אתני-

Iancu MA, Mateiciuc II, Stanescu AM, Matei D, Diaconu CC. Therapeutic Compliance of Patients with Arterial Hypertension in Primary Care. Medicina. 2020 Nov;56(11):631.

היענות לתוספים



סיכום
במגנזיוםהמותפליםהמיםאתלהעשירמומלץ
המגנזיוםלריכוזבדומהל"מג 30שלבריכוז
 .טבעייםבמיםהקיים


