Magnezyum Takviyesi Kullanmanin Tansiyonum Uzerinde Bir Etkisi Olur mu?

Magnezyum, vicudumuz i¢in hayati
6neme sahip minerallerden biridir.
Kaslarin galismasi, sinir sistemi, kalp
ritmi, kemik sagligi ve kan basincinin
dizenlenmesinde Onemli gorevleri
vardir.

Son yillarda magnezyum takviyeleri
Ozellikle sosyal medyada ve
internette "dogal tansiyon ilaci" veya
"tansiyonu duguren mucize mineral"
olarak tanitilmaktadir. Peki bu dogru
mu?

Bilimsel aragtirmalar, magnezyum takviyelerinin bazi kisilerde kan basincini hafif
dizeyde diisiirebilecegini, ancak tek basina yiiksek tansiyon tedavisinin yerine
gecemeyecegini gostermektedir.

Magnezyum Nedir?

Magnezyum, vicudumuzdaki 300'den fazla biyokimyasal reaksiyonda goérev alan temel bir
mineraldir.
Baglica goérevleri sunlardir:
@ Kaslarin normal galismasini saglamak
@ Sinir sistemini desteklemek
@ Kalp ritmini diizenlemeye yardimci olmak
@ Kemik saghgini korumak
@ Enerji Giretimine katki saglamak
@ Kan damarlarinin gevsemesine yardimci olmak
Yetigkin bir insanin viicudunda yaklagik 25 gram magnezyum bulunur.

Magnezyum Tansiyonu Nasil Etkileyebilir?

Kan damarlarinin kas tabakasi surekli olarak kasilip gevser.
Magnezyum;
@ Damarlarin gevsemesine yardimei olabilir.
@ Damar sertligini azaltmaya katkida bulunabilir.
@ Kan damarlarinin daha rahat genislemesini saglayabilir.
@ Hiicrelerde kalsiyumun etkisini dengeleyebilir.
Bu etkiler sayesinde kan basincinda kiguk dasusler gorilebilir.
Ancak bu etki genellikle hafiftir ve herkes icin ayni degildir.




Kan Basincini Dugtirme Mekanizmasi

—— 1. Kalsiyum Dengeleme
Hiicre igindeki kalsiyum baskisi azalir.

——— 2. Kas Tabakasi Gevsemesi
l Damar geperindeki kas tabakasi rahatlar.
3. Damar Geniglemesi (Vazodilatasyon)
Damar esnekligi artar (damar sertligi azalir) ve kan akisi
kolaylasir.

L—— 4. Klinik Sonug

Kan basincinda hafif ve destekleyici bir diisiis saglanir.

Bilimsel Arastirmalar Ne Soyliuyor?

Cok sayida klinik arastirmanin bir araya getirildigi meta-analizler, magnezyum takviyesinin:
@ Buyiik tansiyonu (sistolik) ortalama 2-4 mmHg
@ Kugiik tansiyonu (diyastolik) ortalama 1-3 mmHg
kadar dugurebilecegini gdstermektedir.
Bu dusus bazi kisilerde daha belirgin olabilirken, bazi kisilerde hicbir dedisiklik gérilmeyebilir.
Ozellikle;
+* Magnezyum eksikligi olanlarda
4 Hafif hipertansiyonu bulunanlarda
+ Diyabeti olan kisilerde
etkinin daha belirgin olabilecegini gosteren galismalar bulunmaktadir.

Meta-Analizlere Gore Ortalama Tansiyon Dusus Oranlari
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Onemli Not: Bu diisiis herkes icin standart degildir. Etki &zellikle magnezyum eksikligi
olanlarda, diyabetik bireylerde ve hafif hipertansiyonu bulunanlarda daha belirgindir.




Magnezyum ilag Yerine Geger mi?

Hayir.
Magnezyum takviyesi, doktorunuzun verdigi tansiyon ilaglarinin yerine kullaniimamalidir.
Yiksek tansiyon tedavisinde temel yaklagim:
@ Saglkh beslenme
@ Tuz tilketiminin azaltiimasi
@ Diizenli fiziksel aktivite
@ ideal kilonun korunmasi
@ Sigaranin birakilmasi
@ Gerekli durumlarda tansiyon ilaglarinin diizenli kullaniimasidir.
Magnezyum, yalnizca uygun hastalarda destekleyici bir segenek olabilir.

Magnezyum Gercekten Dogal Bir
Tansiyon llact midir?
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Sosyal Medya Efsanesi Klinik Gergek
Magnezyum dogal bir tansiyon Sadece belirli kisilerde kan basincini
ilacidir, yiksek tansiyonu sifirlar ve "hafif" diizeyde duslrebilir. Asla
mevcut ilaglar birakmanizi saglar. yliksek tansiyon tedavisinin veya

ilaglarin yerine gegemez.

Kimlerde Magnezyum Eksikligi Gorulebilir?

Magnezyum eksikligi su kisilerde daha sik gorilebilir:

ileri yasta olanlar

Diyabet hastalar

Bobrek digi nedenlerle uzun sure ishal yasayanlar

Emilim bozuklugu olan kigiler

Uzun slre mide koruyucu ilag kullananlar

Bazi idrar soktirtci ilaglar kullananlar

Yogun alkol tiketen kigiler

Eksiklik varsa, doktor dnerisiyle yerine koyma tedavisi faydal olabilir.
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Magnezyumu Besinlerden Almak Mumkuin mu?

Evet. Cogu kisi i¢in en saghkli yol, magnezyumu dogal besinlerden almaktir.
Magnezyum agisindan zengin besinler sunlardir:

@ Ispanak ve diger koyu yesil yaprakli sebzeler

@ Kabak gekirdegi



Badem

Findik

Ceviz

Kuru baklagiller

Tam tahillar

Avokado

Muz

Kakao orani ylUksek bitter cikolata

Dengeli beslenen birgok kiside ek takviyeye ihtiyag olmayabilir.

Her Magnezyum Takviyesi Ayni midir?

Farkh magnezyum tuzlari farkli 6zelliklere sahiptir.
En sik kullanilan formlar:
+ Magnezyum sitrat
+ Magnezyum glisinat (bisglisinat)
+ Magnezyum laktat
+ Magnezyum malat
+ Magnezyum oksit
Bazi formlar bagirsaklardan daha iyi emilirken, bazilari daha sik ishal yapabilir.
Takviye secimi kisiye ve kullanim amacina gdre degisebilir.
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Hangi Magnezyum Formu Tercih Edilmeli?

Magnezyum Formu Emilim Kapasitesi Klinik Notlar ve Riskler
Sitrat, Glisinat (Bisglisinat), Yiiksek Emilim (Bagirsaklardan | Takviye olarak en sik tercih edilen,
Laktat en iyi emilen formlar) biyoyararlanimi yiiksek gruptur.

Emilim oranlari formdan forma
Malat, Oksit ve Digerleri Degisken Emilim farklik gosterir. Oksit formunun
emilimi genellikle daha diistiktdr.

Evrensel Yan Etki: Sindirim Sistemi Hassasiyeti — Tim magnezyum formlari
yuksek dozda ishale yol agabilir, ancak bazi formlarin bagirsak hareketlerini artirma
potansiyeli daha ylksektir.

Not: En uygun form segimi (kas, uyku veya sindirim destegi) kullanim amacina gore degistiginden saglik profesyoneline danigiimalidir.

Fazla Magnezyum Zararh Olabilir mi?

Evet. Ozellikle kontrolsiiz kullanilan yiiksek doz magnezyum takviyeleri su sorunlara yol
acabilir:

ishal

Bulanti

Karin agrisi

Tansiyonun agiri dismesi

Kas gug¢sizliga

Kalp ritim bozukluklari (6zellikle bobrek yetmezligi olan kigilerde)

Bu nedenle takviyeler 6nerilen dozlarda ve doktor tavsiyesiyle kullaniimalidir.
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DIKKAT: Bobrek Hastalan icin Hayati Uyari

Bobrek fonksiyonlari normal olmayan bireylerde magnezyumun vicuttaki
dengesi hassaslasir. Kontrolsiiz takviye kullanimi dogrudan hayati risk tasir.

Kalp: Kan Basinci: Kaslar:
Ciddi kalp ritim Tansiyonun tehlikeli Siddetli kas
bozukluklar (Aritmi). seviyelerde asiri dismesi gugsuzlugu.

(Hipotansiyon).

Bobrek yetmezligi olan kisiler mutlaka doktor onayi ve gézetimi altinda kullanmalidir.

Magnezyum Tansiyon ilaglariyla Birlikte Kullanilabilir mi?

Gogu durumda evet.
Ancak bazi noktalara dikkat edilmelidir:
A\ Bdbrek hastaligi olan kisiler mutlaka doktoruna danismalidir.
A\ Baz antibiyotikler ve tiroit ilaglari ile ayni anda alinmamalidir; emilimi azaltabilir.
A\ idrar soktiriici kullanan kigilerde magnezyum diizeyleri degisebilir.
A\ Tansiyon ilaglariyla birlikte kullanildiginda bazi kisilerde tansiyon daha fazla diisebilir.

Bu nedenle duzenli ila¢ kullanan Kigilerin takviye baglamadan dnce doktor veya eczaciya
danismasi dnemlidir.

Magnezyum Takviyesi Kimlerde Dustlinulebilir?

Doktor onerisiyle;
@ Magnezyum eksikligi saptananlarda
@ Diyabeti olan bazi hastalarda
@ Uzun siire idrar séktiiriici kullananlarda
@ Beslenme ile yeterli magnezyum alamayanlarda
@ Baazi ritim bozuklugu olan segilmis hastalarda
takviye uygun olabilir.
Her hipertansiyon hastasinin magnezyum kullanmasi gerekli degildir.

Magnezyum tansiyonumu tamamen normale dondurir mii?

Hayir. Magnezyum vyalnizca bazi kisilerde hafif bir kan basinci disisi saglayabilir.
Hipertansiyon tedavisinin yerine gegmez.

Tansiyon ilacimi birakip magnezyum kullanabilir miyim?

Hayir. Doktor 6nerisi olmadan tansiyon ilacinizi birakmaniz ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.
Magnezyum eksikligim yoksa yine de kullanmali miyim?

Rutin olarak kullanmaniz gerektigine dair guglu bilimsel kanit yoktur. Dengeli beslenen saglikh
bireylerin cogu gunlik magnezyum ihtiyacini besinlerden kargilayabilir.

Hangi magnezyum formu daha iyidir?



Kullanim amacina goére degisir. Emilimi daha iyi olan magnezyum sitrat, magnezyum
glisinat ve magnezyum laktat gibi formlar sik tercih edilir. En uygun sec¢im icin saglk

profesyoneline danigiimalidir.

Kisisel Magnezyum Kullanim Protokolii

EVET Bobrek hastasi misiniz VEYA diizenli ilag
(tansiyon, tiroit vb.) kullaniyor musunuz?

DUR: Kendi basiniza takvi- HaTIR
ye almayin. Sadece
doktorunuzun regete ettigi Magnezyum yoniinden zengin, dogal
form ve dozda kullanin. ve dengeli besleniyor musunuz?
HAYIR (veya kas/uyku

EVET

HARIKA: Muhtemelen ek bir
takviyeye ihtiyaciniz yok.
Dogal rutininizi koruyun.

sikayetim var)

SONRAKI ADIM: Doktorunuza/eczaciniza

danigarak yiiksek emilimli (Sitrat, Glisinat

vb.) bir form segin ve dnerilen giinliik dozu
asla agmayin.

Magnezyum, kalp ve damar sagligi icin dnemli bir mineraldir. Bilimsel ¢alismalar, magnezyum
takviyesinin 6zellikle magnezyum eksikligi olan veya hafif ylksek tansiyonu bulunan bazi
kisilerde kan basincini hafif dizeyde diisurebilecegini gostermektedir. Ancak bu etki
genellikle sinirhdir ve yiiksek tansiyon tedavisinde kullanilan ilaglarin yerine ge¢mez.
Dengeli beslenme, duzenli egzersiz, tuz tuketiminin azaltiimasi, ideal kilonun korunmasi ve
doktor tarafindan o&nerilen tedavilerin uygulanmasi, tansiyon kontrolinde en etkili
yaklasimlardir. Magnezyum takviyesi kullanmayi distnuyorsaniz, 6zellikle bébrek hastaliginiz
veya dizenli kullandiginiz ilaglar varsa mutlaka doktorunuza danigsmaniz énerilir.

Temel Cikarimlar

1 Magnezyum tansiyon ilaci degildir; tibbi tedavinin yerine ge¢cmez, sadece

destekleyici hafif bir etki sunar.

Laktat formlari tercih edilir.

baglantilidir.

hayati bir zorunluluktur.

dogdal besinler olmalidir.

Ol QO

En iyi biyoyararlanim ve emilim i¢in genellikle Sitrat, Glisinat (Bisglisinat) veya
ishal ve sindirim hassasiyeti riski dozla ve secilen formla dogrudan
Bobrek hastalar ve duzenli ilag kullananlar igin doktor onayi bir tercih degil,

Saglikli bir yasam icin ilk tercihiniz her zaman magnezyum agisindan zengin
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