
 
 
 
 
Magnezyum, vücudumuz için hayati 
öneme sahip minerallerden biridir. 
Kasların çalışması, sinir sistemi, kalp 
ritmi, kemik sağlığı ve kan basıncının 
düzenlenmesinde önemli görevleri 
vardır. 
 
Son yıllarda magnezyum takviyeleri 
özellikle sosyal medyada ve 
internette "doğal tansiyon ilacı" veya 
"tansiyonu düşüren mucize mineral" 
olarak tanıtılmaktadır. Peki bu doğru 
mu? 
Bilimsel araştırmalar, magnezyum takviyelerinin bazı kişilerde kan basıncını hafif 
düzeyde düşürebileceğini, ancak tek başına yüksek tansiyon tedavisinin yerine 
geçemeyeceğini göstermektedir. 
 
 
 
 
Magnezyum, vücudumuzdaki 300'den fazla biyokimyasal reaksiyonda görev alan temel bir 
mineraldir. 
Başlıca görevleri şunlardır: 

 Kasların normal çalışmasını sağlamak  
 Sinir sistemini desteklemek  
 Kalp ritmini düzenlemeye yardımcı olmak  
 Kemik sağlığını korumak  
 Enerji üretimine katkı sağlamak  
 Kan damarlarının gevşemesine yardımcı olmak  

Yetişkin bir insanın vücudunda yaklaşık 25 gram magnezyum bulunur. 
 
 
 
 
Kan damarlarının kas tabakası sürekli olarak kasılıp gevşer. 
Magnezyum; 

 Damarların gevşemesine yardımcı olabilir.  
 Damar sertliğini azaltmaya katkıda bulunabilir.  
 Kan damarlarının daha rahat genişlemesini sağlayabilir.  
 Hücrelerde kalsiyumun etkisini dengeleyebilir.  

Bu etkiler sayesinde kan basıncında küçük düşüşler görülebilir. 
Ancak bu etki genellikle hafiftir ve herkes için aynı değildir. 
 

Magnezyum Takviyesi Kullanmanın Tansiyonum Üzerinde Bir Etkisi Olur mu? 

Magnezyum Nedir? 

Magnezyum Tansiyonu Nasıl Etkileyebilir? 

 



 
 
 
 
 
Çok sayıda klinik araştırmanın bir araya getirildiği meta-analizler, magnezyum takviyesinin: 

 Büyük tansiyonu (sistolik) ortalama 2–4 mmHg  
 Küçük tansiyonu (diyastolik) ortalama 1–3 mmHg  

kadar düşürebileceğini göstermektedir. 
Bu düşüş bazı kişilerde daha belirgin olabilirken, bazı kişilerde hiçbir değişiklik görülmeyebilir. 
Özellikle; 

 Magnezyum eksikliği olanlarda  
 Hafif hipertansiyonu bulunanlarda  
 Diyabeti olan kişilerde  

etkinin daha belirgin olabileceğini gösteren çalışmalar bulunmaktadır. 
 

 
 
 

Bilimsel Araştırmalar Ne Söylüyor? 



 
 
 
 
Hayır. 
Magnezyum takviyesi, doktorunuzun verdiği tansiyon ilaçlarının yerine kullanılmamalıdır. 
Yüksek tansiyon tedavisinde temel yaklaşım: 

 Sağlıklı beslenme  
 Tuz tüketiminin azaltılması  
 Düzenli fiziksel aktivite  
 İdeal kilonun korunması  
 Sigaranın bırakılması  
 Gerekli durumlarda tansiyon ilaçlarının düzenli kullanılmasıdır.  

Magnezyum, yalnızca uygun hastalarda destekleyici bir seçenek olabilir. 
 

 
 
 
 
 
 
Magnezyum eksikliği şu kişilerde daha sık görülebilir: 

 İleri yaşta olanlar  
 Diyabet hastaları  
 Böbrek dışı nedenlerle uzun süre ishal yaşayanlar  
 Emilim bozukluğu olan kişiler  
 Uzun süre mide koruyucu ilaç kullananlar  
 Bazı idrar söktürücü ilaçları kullananlar  
 Yoğun alkol tüketen kişiler  

Eksiklik varsa, doktor önerisiyle yerine koyma tedavisi faydalı olabilir. 
 
 
 
 
 
Evet. Çoğu kişi için en sağlıklı yol, magnezyumu doğal besinlerden almaktır. 
Magnezyum açısından zengin besinler şunlardır: 

 Ispanak ve diğer koyu yeşil yapraklı sebzeler  
 Kabak çekirdeği  

Magnezyum İlaç Yerine Geçer mi? 

Kimlerde Magnezyum Eksikliği Görülebilir? 

Magnezyumu Besinlerden Almak Mümkün mü? 



 Badem  
 Fındık  
 Ceviz  
 Kuru baklagiller  
 Tam tahıllar  
 Avokado  
 Muz  
 Kakao oranı yüksek bitter çikolata  

Dengeli beslenen birçok kişide ek takviyeye ihtiyaç olmayabilir. 
 
 
Hayır. 
 
Farklı magnezyum tuzları farklı özelliklere sahiptir. 
En sık kullanılan formlar: 

 Magnezyum sitrat  
 Magnezyum glisinat (bisglisinat)  
 Magnezyum laktat  
 Magnezyum malat  
 Magnezyum oksit  

Bazı formlar bağırsaklardan daha iyi emilirken, bazıları daha sık ishal yapabilir. 
Takviye seçimi kişiye ve kullanım amacına göre değişebilir. 
 

 
 
 
 
 
Evet. Özellikle kontrolsüz kullanılan yüksek doz magnezyum takviyeleri şu sorunlara yol 
açabilir: 

 İshal  
 Bulantı  
 Karın ağrısı  
 Tansiyonun aşırı düşmesi  
 Kas güçsüzlüğü  
 Kalp ritim bozuklukları (özellikle böbrek yetmezliği olan kişilerde)  

Bu nedenle takviyeler önerilen dozlarda ve doktor tavsiyesiyle kullanılmalıdır. 

Her Magnezyum Takviyesi Aynı mıdır? 

Fazla Magnezyum Zararlı Olabilir mi? 



 
 

 
 
 
 
Çoğu durumda evet. 
Ancak bazı noktalara dikkat edilmelidir: 

 Böbrek hastalığı olan kişiler mutlaka doktoruna danışmalıdır.  
 Bazı antibiyotikler ve tiroit ilaçları ile aynı anda alınmamalıdır; emilimi azaltabilir.  
 İdrar söktürücü kullanan kişilerde magnezyum düzeyleri değişebilir.  
 Tansiyon ilaçlarıyla birlikte kullanıldığında bazı kişilerde tansiyon daha fazla düşebilir.  

Bu nedenle düzenli ilaç kullanan kişilerin takviye başlamadan önce doktor veya eczacıya 
danışması önemlidir. 
 
 
 
Doktor önerisiyle; 

 Magnezyum eksikliği saptananlarda  
 Diyabeti olan bazı hastalarda  
 Uzun süre idrar söktürücü kullananlarda  
 Beslenme ile yeterli magnezyum alamayanlarda  
 Bazı ritim bozukluğu olan seçilmiş hastalarda  

takviye uygun olabilir. 
Her hipertansiyon hastasının magnezyum kullanması gerekli değildir. 
 
Magnezyum tansiyonumu tamamen normale döndürür mü? 
Hayır. Magnezyum yalnızca bazı kişilerde hafif bir kan basıncı düşüşü sağlayabilir. 
Hipertansiyon tedavisinin yerine geçmez. 
Tansiyon ilacımı bırakıp magnezyum kullanabilir miyim? 
Hayır. Doktor önerisi olmadan tansiyon ilacınızı bırakmanız ciddi sağlık sorunlarına yol açabilir. 
Magnezyum eksikliğim yoksa yine de kullanmalı mıyım? 
Rutin olarak kullanmanız gerektiğine dair güçlü bilimsel kanıt yoktur. Dengeli beslenen sağlıklı 
bireylerin çoğu günlük magnezyum ihtiyacını besinlerden karşılayabilir. 
Hangi magnezyum formu daha iyidir? 

Magnezyum Tansiyon İlaçlarıyla Birlikte Kullanılabilir mi? 
 

Magnezyum Takviyesi Kimlerde Düşünülebilir? 



Kullanım amacına göre değişir. Emilimi daha iyi olan magnezyum sitrat, magnezyum 
glisinat ve magnezyum laktat gibi formlar sık tercih edilir. En uygun seçim için sağlık 
profesyoneline danışılmalıdır. 
 

 
 
 
 
 
Magnezyum, kalp ve damar sağlığı için önemli bir mineraldir. Bilimsel çalışmalar, magnezyum 
takviyesinin özellikle magnezyum eksikliği olan veya hafif yüksek tansiyonu bulunan bazı 
kişilerde kan basıncını hafif düzeyde düşürebileceğini göstermektedir. Ancak bu etki 
genellikle sınırlıdır ve yüksek tansiyon tedavisinde kullanılan ilaçların yerine geçmez. 
Dengeli beslenme, düzenli egzersiz, tuz tüketiminin azaltılması, ideal kilonun korunması ve 
doktor tarafından önerilen tedavilerin uygulanması, tansiyon kontrolünde en etkili 
yaklaşımlardır. Magnezyum takviyesi kullanmayı düşünüyorsanız, özellikle böbrek hastalığınız 
veya düzenli kullandığınız ilaçlar varsa mutlaka doktorunuza danışmanız önerilir. 
 

 
 

Sonuç:  
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