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Annatatsiya. Magniy tanadagi 300 dan ortig biokimyoviy reaktsiyalar uchun
kerak. Bu asab va mushaklarning normal ishlashiga yordam beradi, sog'lom immunitet
tizimini qo'llab-quvvatlaydi, yurak urishini bargaror ushlab turadi va suyaklarning
mustahkam bo'lishiga yordam beradi. Bundan tashgari, qon glyukoza darajasini
moslashtirishga yordam beradi. Bu energiya va ogsil ishlab chigarishga yordam
beradi.

Abstract. Magnesium is needed for over 300 biochemical reactions in the body.
It helps maintain normal nerve and muscle function, supports a healthy immune
system, keeps the heart rate steady, and helps keep bones strong. It also helps
regulate blood glucose levels. It helps produce energy and protein.

AHHOTaumA. MarHuni Heobxoaum ana 6onee yem 300 BUOXMMUYECKUX PEAKLUN
B opraHname. OH NOMoraeT nNoagepnBaTb HOPpManbHyO PaboTy HEPBOB U MbILLLL,
noAAepKMBAeT 340POBYHD WMMMYHHYK CUCTEMY, NOALEPKUBAET MOCTOAHHbIN
CepAEYHbIN PUTM M MOMOraeT COXPaHATb KOCTU Kpenkumu. OH TakKe nomoraet
perysiMpoBaTb YPOBEHb 1I0KO3bl B KpOBU. OH nomoraeT BbipabaTbiBaTb SHEPTUIO U
6enox.

Yuqori gon bosimi, yurak kasalliklari va diabet kabi kasalliklarning oldini olish va
boshgarishda magniyning roli bo'yicha doimiy tadqiqotlar olib borilmoqgda. Biroq,
hozirda magniy preparatlarini gabul gilish tavsiya etilmaydi. Protein, kaltsiy yoki D
vitaminiga boy dietalar magniyga bo'lgan ehtiyojni oshiradi.

Ozig-ovgat manbalari
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Magniyning ko'p gismi quyuq yashil, bargli sabzavotlardan olinadi. Magniyning
yaxshi manbalari bo'lgan boshga ovqatlar:

eMevalar (masalan, banan, quritilgan o'rik va avakado)

eYong'oglar (masalan, bodom va kaju)

eNo'xat va loviya (baklagiller), urug'lar

eSoya mahsulotlari (masalan, soya uni va tofu)

eTo'lig donalar (jigarrang guruch va tariq kabi)

eSut

Magniy, shuningdek, boshga oziq moddalar uchun dozalar Milliy Fanlar,
Muhandislik va Tibbiyot Akademiyalarida Ozig-ovgat va Oziglantirish Kengashi
tomonidan ishlab chigilgan Diet Reference Intakes (DRIs) da keltirilgan. DRI - bu
sog'lom odamlarning ozuqgaviy moddalarni iste'mol qilishni rejalashtirish va baholash
uchun ishlatiladigan mos yozuvlar to'plami uchun atama. Yosh va jinsga garab o'zgarib

turadigan bu giymatlar quyidagilarni o'z ichiga oladi:

Tavsiya etilgan parhez miqgdori (RDA): Deyarli barcha (97% dan 98% gacha)
sog'lom odamlarning ozuga moddalariga bo'lgan ehtiyojlarini gondirish uchun etarli
bo'lgan o'rtacha kunlik iste'mol darajasi. RDA - bu ilmiy tadgigot dalillariga asoslangan
gabul gilish darajasi.

Adekvat gabul qgilish (Al): Bu daraja RDA ishlab chigish uchun etarli ilmiy tadgigot
dalillari bo'Imaganda belgilanadi. U etarli darajada ovqatlanishni ta'minlaydigan
darajada o'rnatiladi.

Magniy uchun dietaga oid ma'lumot:

Chaqaloglar

eTug'ilgandan 6 oygacha: kuniga 30 milligramm (mg / kun) *

o6 oydan 1 yilgacha: kuniga 75 mg *

o *Al yoki Adekvat gabul qilish
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Bolalar

e1 yoshdan 3 yoshgacha: kuniga 80 mg

¢4 yoshdan 8 yoshgacha: kuniga 130 mg

¢9 yoshdan 13 yoshgacha: kuniga 240 mg

¢14 yoshdan 18 yoshgacha (o'g'il bolalar): kuniga 410 mg
¢14 yoshdan 18 yoshgacha (gizlar): kuniga 360 mg
Kattalar

e\/oyaga etgan erkaklar: kuniga 400 dan 420 mg gacha
e\/oyaga etgan ayollar: kuniga 310 dan 320 mg gacha
eHomiladorlik: kuniga 350-400 mg

eEmizgan ayollar: kuniga 310 dan 360 mg gacha

Ozig-ovqatlarda topilgan magniy odatda eng yaxshi tanlovdir. Zarur bo'lganda,
magniy go'shimchalari turli xil shakllarda mavjud, jumladan:

ko'pincha ichak salomatligi uchun laksatif sifatida gabul gilinadigan magniy sitrat

magniy glitsinat, odatda uyquni yaxshilash va tashvishlarni kamaytirish uchun
targ'ib gilinadi

magniy oksidi, bu odatda ich qotishi yoki hazmsizlik uchun olinadi.

Bularning barchasi qo'shimcha magniy bilan ta'minlashi mumkin. Shuning uchun
tanlov asosan uni gabul qilish sababiga, yon ta'sirga duchor bo'lasizmi, narxga va
shaxsiy imtiyozlarga bog'liq. 350 mg dan kam bo'lgan kunlik go'shimchalar odatda
xavfsiz hisoblanadi. Ammo odamlarda buyrak kasalligi kabi muayyan sog'liq sharoitlari
mavjud bo'lsa, kerakli migdorda magniy olish giyin bo'lishi mumkin va gon darajasini
kuzatish muhimdir. Agar siz magniy qo'shimchasini olishni boshlamoqchi bo'lsangiz
yoki qgaysi birini yoki gancha ichishni bilmasangiz, shifokoringiz bilan maslahatlashish
xavfsizdir.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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