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РОЛЬ МАГНИЯ В ОРГАНИЗМЕ ЧЕЛОВЕКА 

Аннотация: в статье дана характеристика магнию – важнейшему мак-

роэлементу человеческого организма: названы основные симптомы дефицита 

данного химического элемента в клетках. Автором показана его роль в регуля-

ции различных биохимических процессов организма, указаны продукты пита-

ния, содержащие магний. 
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В последнее время всё большее количество людей жалуется на хрониче-

скую усталость, нарушение концентрации внимания, постоянные головные бо-

ли, мигрень, повышенную тревожность, нарушение сна, мышечные спазмы, 

онемение конечностей, ухудшение состояния зубов, ломкость и выпадение во-

лос, появление метеозависимости. Одной из причин всех этих изменений, а 

также появление многих более серьезных заболеваний может быть недостаток 

магния в организме. 

Магний – один из жизненно необходимых нашему организму химических 

элементов. Он принимает активное участие более чем в трехстах пятидесяти 

ферментативных реакциях, является важным электролитом в организме. Коли-

чество магния в организме взрослого человека в среднем колеблется от 350–420 

мг у мужчин и 300–320 мг у женщин, при этом 50–60% этого элемента нахо-

дится в костях, а 31% в мышцах и других мягких тканях [4]. 

Роль магния для здоровья человека переоценить сложно. Особенно актив-

но магний участвует в процессах, которые связаны с утилизацией энергии, в 

частности, с расщеплением глюкозы и удалением из организма отработанных 
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шлаков и токсинов. Известно, что витамины тиамин (В1), пиридоксин (В6) и ви-

тамин С полноценно усваиваются именно в присутствии магния [2, с. 165]. Бла-

годаря магнию более устойчивой становится структура клеток во время их ро-

ста, эффективнее проходит регенерация и обновление клеток тканей и органов. 

Данный макроэлемент активно участвует в обмене белка и нуклеиновых кис-

лот. Он регулирует митохондриальную выработку и перенос энергии, обеспе-

чивая энергией практически все процессы, протекающие в организме. 

Магний необходим для нормальной деятельности центральной нервной 

системы. Установлено, что магний может тормозить процессы возбуждения в 

коре головного мозга и оказывать снотворное, седативное и противосудорож-

ное действие. Снотворный эффект макроэлемента объясняется его опосредо-

ванным участием в синтезе гормона сна – мелатонина. Мелатонин вырабатыва-

ет шишковидная железа, а магний участвует в регуляции роста, развития и ра-

боты данной железы. 

Эмоциональный стресс всегда связан с выбросом гормонов надпочечников и 

повышенным выведением магния с мочой из организма, что способствует форми-

рованию дефицита макроэлемента. В свою очередь при недостатке магния усили-

вается реакция на стресс, усугубляются его последствия, возрастает риск развития 

сердечно-сосудистых, неврологических, психических и метаболических патоло-

гий. Употребление продуктов, содержащих магний способно предотвратить эти 

изменения. Антистрессовое действие магния связано с его способностью оказы-

вать влияние на работу гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой системы и 

снижать выброс адреналина и кортизола в кровоток [3]. 

Механизм противосудорожного действия магния связан с уменьшением 

высвобождения ацетилхолина из нервно-мышечных синапсов, подавлением 

нервно-мышечной передачи и прямым угнетающим действием на центральную 

нервную систему. 

Кроме того, магний принимает участие в создании новых нейронных свя-

зей, восстанавливает баланс нейромедиаторов: способствует снижению уровня 

глутамата, возбуждающего ЦНС, и повышению гамма-аминомасляной кислоты 
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(ГАМК), отвечающей за процессы торможения, тем самым поддерживает ко-

гнитивные функции головного мозга [1]. 

В настоящее время, когда во всем мире растет число лиц, страдающих сахар-

ным диабетом и ожирением, важно обратить внимание на то, что магний поддер-

живает метаболизм инсулина и глюкозы. Известно, что магний вовлечен в процес-

сы секреции, связывания и активации инсулина, требуемого для усвоения глюкозы 

инсулинозависимыми тканями. Установлено, что при сахарном диабете, вне зави-

симости от уровня секреции инсулина, нормальное содержания магния повышает 

чувствительность тканей к инсулину и улучшает утилизацию глюкозы [5, с. 95]. 

Магний обеспечивает прочность и гибкость опорно-двигательного аппара-

та, способствует уменьшению боли в суставах, а в комплексе с другими мине-

ралами снижает риск развития остеопороза и ускоряет регенерацию костной и 

мышечной тканей. Известно, что ионы магния наряду с ферментами и молеку-

лярным кислородом, участвуют в метаболизме витамина D до кальцитриола, 

основная биологическая роль которого заключается в стимуляции всасывания 

кальция и фосфата в кишечнике. Поэтому при дефиците магния может замед-

ляться естественное восстановление костной ткани после ее повреждения. Кро-

ме того, установлена роль магния в функционировании фибробластов, ответ-

ственных за синтез экстрацеллюлярного матрикса соединительной ткани. При 

недостатке магния снижается активность фибробластов и нарушается структура 

коллагеновых фибрилл. Дефицит магния также приводит к снижению активно-

сти ферментов, необходимых для синтеза гиалуроновой кислоты [3]. 

При дефиците магния увеличивается риск развития кардиоваскулярных пато-

логий, в том числе артериальной гипертензии, инсультов, аритмии и внезапной 

сердечно-сосудистой смерти. Данный макроэлемент отвечает за расслабление мио-

карда, поддерживает сократительную способность сердечной мышцы, эластичность 

сосудов, оказывает кардиопротекторное и антиаритмическое действие. Кроме того, 

магний оказывает двойственный эффект на тонус коронарных сосудов. При пора-

жении эндотелия он ослабляет тонизирующее действие кальция на гладкую муску-

латуру и способствует расширению коронарных сосудов. При сокращенном эндо-



Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

4     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

телии магний снижает выделение эндотелиального релаксирующего фактора и тем 

самым способствует сужению сосудов. Также установлено, что колебания концен-

трации магния в сосудистых стенках приводят к развитию гипертензий различного 

происхождения. Несколько исследований показали, что при дефиците магния в 

крови повышается уровень атерогенных липопротеинов (триглицеридов, липопро-

теинов очень низкой плотности и низкой плотности) и снижается содержание ли-

попротеинов высокой плотности [3]. 

Известно, что магний связан непосредственно с репродуктивной функцией 

женского организма. Он участвует в синтезе гормонов, которые регулируют 

выработку фолликулов и овуляцию, способствует нормальному протеканию 

беременности, снижает риск развития преэклампсии и других форм токсикозов. 

Магний играет важную роль в поддержании иммунной защиты организма, 

выступает как противоаллергический и противовоспалительный фактор. Он 

участвует в регуляции одного из компонентов врожденного иммунитета – фа-

гоцитарной активности микро- и макрофагов, а в качестве кофактора обеспечи-

вает образование антител и синтез иммуноглобулинов [3]. 

Таким образом, приведенные выше сведения показывают, как велика роль 

магния в нашем организме. Для нормального функционирования организма взрос-

лый человек в среднем должен потреблять 400 мг магния в сутки. Организм полу-

чает магний с водой и пищей, а также с солью и некоторыми минеральными вода-

ми. Магнием богаты орехи (миндаль, кешью, арахис), кунжут, семечки, бобовые 

(фасоль, чечевица), крупы (гречневая, овсяная, пшенная, перловая), бананы, тыква, 

отруби и какао. Кроме того, магний содержится в морской капусте, морской рыбе, 

кальмарах, яйцах, зелени, цитрусовых и в свежих молочных продуктах. 
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