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الماغنسيوم للحب والبال الرايق !

الماغنس��يوم .. ه��ذا المع��دن الحي��وي والض��روري ج��دًّا 
لصح��ة الإنس��ان   ، خاص��ة مرض��ى الس��كر ، والنس��اء 
الحوام��ل وكب��ار الس��ن ، والرياضي�ني، فه��و مه��م ج��دًّا 
لانتظ��ام ضرب��ات القل��ب ، والاس�ترخاء واله��دوء والنم��و ، 
ويحم��ي م��ن أم��راض الحساس��ية .. فه��ل فك��رت يومً��ا أن 
تع��رف نس��بة الماغنس��يوم في  جس��مك ؟ ه��ل ه��ى في  المع��دل 
الطبيع��ى ؟ أم مرتفع��ة ؟ أم أن��ك تعاني نقصًا في  الماغنس��يوم ؟ 
الس��طور التالية تذكرك بألا تنس��ى الماغنس��يوم في غذائك .
ه��ى أم ألماني��ة ش��ابة كان��ت تعي��ش حي��اة عادي��ة ج��دًّا ، 
وبع��د أن وضع��ت طفلته��ا الثاني��ة هاجمته��ا بع��ض الأع��راض 

المرضي��ة ، فق��د أخ��ذ
ضغ��ط ال��دم في الارتف��اع ، وازدي��اد س��ريع في  ضرب��ات 
القل��ب ، وانت��اب الأم الش��ابة ش��عور بالإره��اق والضع��ف 
الع��ام يس��يطر عل��ى كل جس��دها ، لدرج��ة أنه��ا أصبح��ت 
عاج��زة حت��ى ع��ن دف��ع ابنته��ا الصغ�يرة أمامه��ا ، وكان��ت 
تص��اب بدوخ��ة وزغلل��ة في  عينيه��ا .. ذهب��ت إلى الأطب��اء 
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فاحت��اروا في  تفس�ير حالته��ا ال�تي ت��زداد س��وءًا يومً��ا بع��د 
ي��وم ، وتدريجيًّ��ا فق��دت قدرته��ا عل��ى الحرك��ة الطبيعي��ة 
، ولم تع��د تق��وى عل��ى الذه��اب إلى عمله��ا ، وهاجم��ت 
عضلاته��ا آلامً��ا ش��ديدة أقعدته��ا ، وأخ�يرًا فق��دت قدرته��ا 
عل��ى الوق��وف ، اس��تمرت ه��ذه الس��يدة تعان��ي م��ن ه��ذه 
الحال��ة المرضي��ة الغريب��ة بض��ع س��نوات ، حت��ى نج��ح أح��د 
الأطب��اء الباطني�ني في  معرف��ة س��ر ه��ذه الأع��راض الغامض��ة 
، وذل��ك بع��د عم��ل تحلي�لات كث�يرة وفحوص��ات متع��ددة 
، حي��ث اكتش��ف  الطبي��ب أن ه��ذه الس��يدة تعان��ي م��ن 
نق��ص ش��ديد للغاي��ة في  مع��دن »الماغنس��يوم« وأن الماغنس��يوم 
ال��ذي بجس��دها لا يكف��ي  حت��ى لطف��ل صغ�ير عم��ره س��نة 
! ووص��ف له��ا “أق��راص الماغنس��يوم« فتحس��نت حالته��ا 
تدريجي��ا وانتظم��ت ضرب��ات القل��ب ، ووص��ل ضغ��ط ال��دم 
إلى المع��دل الطبيع��ي ، إلا أنه��ا مازال��ت تعان��ي م��ن التع��ب 
والإجه��اد وآلام العض�لات ، رغ��م اس��تمرارها في  أخذ أقراص 
الماغنس��يوم بانتظ��ام ، وب��دأ الضغ��ط يرتف��ع م��رةً أخ��رى م��ع 
ع��دم انتظ��ام ضرب��ات القل��ب ، وزغلل��ة بالعين�ني ، فنقلوه��ا 
إلى مستش��فى  جامع��ي متخص��ص ، ف��كان التش��خيص أن 
الس��يدة مازال��ت تعان��ي م��ن نق��ص ح��اد في  الماغنس��يوم ، 
وأن الأق��راص ليس��ت كافي��ة ، لذل��ك وص��ف له��ا الأطب��اء 
»حق��ن الماغنس��يوم« بش��كل يوم��ي ، وش��يئًا فش��يئًا ب��دأت 
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الآلام والأع��راض تنخف��ض وانتظ��م ضغ��ط ال��دم ، واختف��ت 
الزغلل��ة ، وضي��ق التنف��س ، وأصبح��ت عادي��ة ج��دًّا وعادت 
إلى عمله��ا ولك��ن بش��رط أن تأخ��ذ أق��راص الماغنس��يوم يوميًّ��ا 

بجرع��ة تعي��ش عليه��ا ط��وال حياته��ا .

* الماغنسيوم مهم ..لمرضى السكر

كل ه��ذه الآلام ال�تي   تعرض��ت له��ا ه��ذه الم��رأة كان��ت 
بس��بب نق��ص مع��دن واح��د ه��و »الماغنس��يوم« بجس��دها ، 
مم��ا يؤك��د الأهمي��ة القص��وى للمع��ادن لجس��م الإنس��ان   ، 
ومع��روف أن الجس��م البش��ري يحت��وي عل��ى الكث�ير م��ن 
المع��ادن مث��ل الكالس��يوم والحدي��د والبوتاس��يوم والماغنس��يوم 
والصودي��وم »مل��ح الطع��ام« والزنك والفس��فور والي��ود والنحاس 
والمنجني��ز، الك��روم، الكوبال��ت ، الكبري��ت ، والس��يلينيوم 
، ومع��ادن أخ��رى كث�يرة تؤك��د أن جس��م الإنس��ان   يعت�بر 
منجمً��ا للمع��ادن المهم��ة ج��دًّا والضروري��ة للعملي��ات الحيوي��ة 
بالجس��م ، لدرج��ة أن حي��اة الإنس��ان   تك��ون في  خط��ر 
، وق��د يم��وت ل��و ح��رم م��ن ه��ذه المع��ادن لم��دة ش��هر أو 
أكث��ر ، وم��ن رحم��ة الله بالبش��ر أن ه��ذه المع��ادن الأساس��ية 
موج��ودة ومتواف��رة في  جمي��ع أن��واع الم��واد الغذائي��ة  ال�تي   
يتناوله��ا الإنس��ان   حت��ى يحص��ل عليه��ا الفق�ير قب��ل الغ�ني 
، وترج��ع أهمي��ة المع��ادن في  جس��م الإنس��ان   إلى قيامه��ا 
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بوظائ��ف مح��ددة وحيوي��ة ومهم��ة ج��دًّا ، فه��ي تدخ��ل 
في  تركي��ب خلاي��ا الجس��م وتق��وم بتنش��يط الإنزيم��ات 
الهاضم��ة حت��ى يس��تفيد الجس��م مم��ا يتناول��ه م��ن غ��ذاء 
، كم��ا تعم��ل عل��ى ط��رد الس��موم م��ن الجس��م ع��ن طري��ق 
التمثي��ل الغذائ��ي والإف��رازات ال�تي   تخ��رج م��ن الجس��م .
والماغنس��يوم ه��و أح��د ه��ذه المع��ادن ال�تي تتمت��ع بق��وة 
س��حرية وتضف��ي  عل��ى صح��ة الإنس��ان   المزي��د م��ن 
الحيوي��ة والنش��اط ، كم��ا يؤك��د ذل��ك د. أحم��د ش��ريف 
أس��تاذ الصح��ة العام��ة بط��ب ع�ني شم��س ، ويضي��ف أن 
نقص معدن الماغنس��يوم في  جس��م الإنس��ان   يس��بب الش��عور 
بفق��دان الش��هية والغثي��ان والق��يء والإس��هال والرعش��ة 
والاضط��راب وع��دم التركي��ز ، وأحيان��ا التش��نجات القاتل��ة 
، وع��ادة م��ا يك��ون نق��ص الماغنس��يوم في  الجس��م مصحوب��ا 
بنق��ص كل م��ن الكالس��يوم والبوتاس��يوم، وأكث��ر الفئ��ات 
عرض��ة لنق��ص الماغنس��يوم ه��م مرض��ى الس��كر وكب��ار الس��ن ، 
والذي��ن يتبع��ون ريجيمً��ا قاس��يًا منخف��ض الس��عرات الحرارية 
ويرك��ز عل��ى نوعي��ات بعينه��ا م��ن الغ��ذاء دون الأخ��رى 
، والذي��ن يتناول��ون عقاق�ير م��درة للب��ول وبع��ض أدوي��ة 
القل��ب والنس��اء الحوام��ل ، والرياضي�ني الذي��ن يمارس��ون 
رياض��ة عنيف��ة بانتظ��ام يهمل��ون في  تن��اول الغ��ذاء المتن��وع 
، لذل��ك عل��ى الإنس��ان أن يح��رص عل��ى تن��اول الماغنس��يوم 
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في  غذائ��ه ، لأن��ه يلع��ب دورا مهم��ا في  الوقاي��ة والحماي��ة 
م��ن الأم��راض ، وله��ذا إذا ظه��رت أع��راض الص��داع والأرق 
، فإنه��ا تع�بر ع��ن نق��ص مع��دن الماغنس��يوم ، لأن��ه ب��دون 
ه��ذا المع��دن يترس��ب الكالس��يوم في  الخلاي��ا ويح��دث خل�لا 
في  عم��ل الهرمون��ات الرئيس��ية والناق�لات العصبي��ة وبع��د 
ف�ترة قص�يرة تتقل��ص الأوعي��ة الدموي��ة وتش��عر بالص��داع .

* يحمي من الأزمات القلبية

الماغنس��يوم م��ن العناص��ر المهم��ة ج��دًّا لصح��ة الإنس��ان ، 
فف��ي  تجرب��ة عل��ى بع��ض الأش��خاص الذي��ن ينفعل��ون بش��دة 
ويغضب��ون لأتف��ه الأس��باب ، أك��د تحلي��ل ال��دم أن  لديه��م 
نقصً��ا في  نس��بة الماغنس��يوم ، كم��ا اتض��ح بالتج��ارب عل��ى 
الحيوان��ات أنه��ا تم��رض وتم��وت إذا حرم��ت من الماغنس��يوم 
وتتس��ع   ، كب�يرة  بس��رعة  يتضخ��م ويخف��ق  وقلبه��ا   ،
الش��رايين الدموي��ة ، وتص��اب بتوت��ر الأعص��اب واضطراب��ات 
غريب��ة حت��ى لتب��دو وكأنه��ا مصاب��ة بأع��راض الجن��ون ، وفي  
إح��دى الدراس��ات العلمي��ة المهم��ة ال�تي أجري��ت في  فرنس��ا 
أك��دت أن نق��ص الماغنس��يوم في غ��ذاء الأوروبي�ني نتيج��ة 
تن��اول الخم��ر ، وإدم��ان الكحولي��ات وساندويتش��ات التي��ك 
أواى ، ق��د يك��ون ه��و الس��بب الأول وراء ارتف��اع مع��دل 
الإصاب��ة بأم��راض القل��ب في  ال��دول الأوروبي��ة خاص��ة ب�ني 
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الرج��ال ، حي��ث تب�ني أن الماغنس��يوم يلع��ب دورًا بال��غ 
الأهمي��ة في  الحف��اظ عل��ى الخلاي��ا الطبيعي��ة لعضل��ة القل��ب 
كم��ا يحم��ي عضل��ة القل��ب م��ن التقل��ص الزائ��د ، ويمن��ع 
الاضطراب��ات القلبي��ة ، ويؤك��د الأطب��اء أن الأش��خاص الذي��ن 
أصيب��وا بأزم��ات قلبي��ة ح��ادة تزي��د ف��رص نجاته��م أو قل��ة 
تعرضه��م ثاني��ة للأزم��ات القلبي��ة إذا م��ا تناول��وا ماغنس��يوم 

بع��د الأزم��ة القلبي��ة مباش��رة .
العملي��ات  »الماغنس��يوم« في  جمي��ع  أهمي��ة  وتتض��ح 
الحيوي��ة بالجس��م مث��ل تمثي��ل الس��كر ، وإنت��اج طاق��ة 
 ، والبروتين��ات  الأميني��ة  الأحم��اض  وتكوي��ن  الخلاي��ا 
وه��و مه��م لضب��ط كهرب��اء الخلاي��ا والحف��اظ عل��ى وح��دة 
العض�لات  وانقب��اض  العصبي��ة ،  والموص�لات  الأنس��جة 
وتوصي��ل الإحس��اس ع��ن طري��ق الأعص��اب ، وه��و مه��م 
ج��دًّا ، لأن��ه يس��اعد عل��ى النم��و ، ويعم��ل عل��ى ت��وازن 
الهرمون��ات والإنزيم��ات ، ولذل��ك تب��دو الأهمي��ة الكب�يرة 
الماغنس��يوم  م��ن  الجس��م  واحتياج��ات  نق��ص  لتعوي��ض 
خاص��ة في  من��ع تك��رار تك��ون حص��وات الم��رارة والكل��ى 
للمرض��ى والأش��خاص الذي��ن لديه��م اس��تعداد لذل��ك .
مع��دن الماغنس��يوم مفي��د ج��دًّا لتقوي��ة العضلات والرعش��ة 
والاضطراب��ات الحركي��ة المختلف��ة ،وله��ذا ف��إن نقص��ه يعرض 
حي��اة كب��ار الس��ن للخط��ر لأن��ه يزي��د م��ن ضع��ف عض�لات 
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التنف��س ، كم��ا أن الماغنس��يوم مه��م ج��دا للنس��اء الحوام��ل 
لمن��ع ال��ولادة المبك��رة فه��و يس��اعد عل��ى الحف��اظ عل��ى ثب��ات 
الرح��م لح�ني موع��د خ��روج الجن�ني للحي��اة ، والماغنس��يوم 
صدي��ق لمرض��ى الس��كر ، لأن��ه ينش��ط لديه��م الذاك��رة 
والعملي��ات الحيوي��ة ويس��اعد في  التمثي��ل الغذائ��ي الجي��د ، 
كم��ا يحم��ي كث�يرا م��ن بع��ض مضاعف��ات مرض��ى الس��كر .

* الماغنسيوم .. للحب والاسترخاء

ينص��ح د. أحم��د ش��ريف أس��تاذ الصح��ة العام��ة بط��ب 
ع�ني شم��س .. أن يح��رص كل إنس��ان عل��ى تن��اول ق��در 
مناس��ب م��ن الماغنس��يوم لأهميت��ه الحيوي��ة ج��دًّا في  التغل��ب 
عل��ى الإجه��اد والتع��ب والإره��اق ، وال��ذي   يعت�بر م��رض 
العص��ر ، فنح��ن جميع��ا نعان��ي م��ن الإجه��اد وال��ذي   لا 
يعرف��ه الكث�يرون أن العلم��اء يطلق��ون عل��ى مع��دن الماغنس��يوم 
»مع��دن الاس�ترخاء« فه��و يتمي��ز بأن��ه م��ادة طبيعي��ة تس��اعد 
عل��ى الاس�ترخاء لأن��ه يزي��ل تقلص��ات العض�لات ، ويحم��ي 
م��ن الش��د العضل��ي بمنطق��ة الرقب��ة و آلام الظه��ر وتقلص��ات 
بط��ن الس��اق كم��ا يحم��ي عضل��ة القل��ب م��ن التقل��ص 
في   دورًا حيويًّ��ا  يلع��ب  الماغنس��يوم  أن  كم��ا   ، العني��ف 
من��ع إف��راز الهرمون��ات ال�تي تس��بب الإجه��اد والتع��ب .
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بالإضاف��ة إلى الاس�ترخاء ف��إن الماغنس��يوم يضف��ي  عل��ى 
النف��س ه��دوءًا وطمأنين��ة وصف��اء للذه��ن ، ويمن��ح المحب�ني 
ق��وة س��حرية بجرع��ات هائل��ة م��ن التف��اؤل والس��عادة وح��ب 
المس��تقبل وآم��ال في  بن��اء أس��رة س��عيدة ، لأن��ه يقل��ل تمام��ا 
م��ن العصبي��ة والتوت��ر والانفع��الات الش��ديدة والأرق ، وإذا 
ب��دأت قص��ة ح��ب وكان أح��د طرفيه��ا يعان��ي م��ن نق��ص 
مع��دن الماغنس��يوم ، فإن��ه س��يعاني النرف��زة الش��ديدة لأتف��ه 
الأس��باب ، والعصبي��ة المبال��غ فيه��ا م��ع الانفع��الات ال�تي 
س��تجعل م��ن س��هام الح��ب تطي��ش ، وم��ن ث��م تكث��ر 
المش��اكل والمضايق��ات وبالتال��ي تفش��ل قص��ة الح��ب ، 
وال��ذي   لا يعرف��ه  العش��اق أن الماغنس��يوم مع��دن مه��م 
ج��دًا لجه��از عص�بي س��ليم، وخاص��ة تأث�يره الحي��وي في 
بع��ض الموص�لات العصبي��ة ، مم��ا يس��اعد عل��ى التخفي��ف 
م��ن ح��الات الاكتئ��اب ، وال�تي  تتس��م ب��الأرق واضطراب��ات 
الن��وم ، وفق��دان الرغب��ة في الحي��اة والش��عور بأن��ه ليس هناك 
ش��يء مه��م ، وفق��دان الحيوي��ة والطاق��ة وع��دم الق��درة عل��ى 
التركي��ز وفق��دان الش��هية ، وه��ى ح��الات ت��زداد نس��بتها 
ب�ني أع��داد كب�يرة م��ن البش��ر، لي��س ه��ذا فق��ط، ب��ل إن 
للماغنس��يوم أيض��ا تأث�يرا إيجابي��ا في  التخفي��ف م��ن أع��راض 
م��ا قب��ل الطم��ث مث��ل القل��ق والتوت��ر والش��عور بالإجه��اد 
والص��داع والعصبي��ة والث��ورة لأتف��ه الأس��باب وتقلب��ات المزاج.
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* الألبان .. اللحوم..الخضراوات

يتواف��ر الماغنس��يوم في  اللح��وم والمأك��ولات البحري��ة 
والخض��روات الطازج��ة ومنتج��ات الألب��ان ، وم��ن الأغذي��ة 

الغني��ة ب��ه أيض��ا: الحم��ص،
اللوبي��ا ، الفاصولي��ا البيض��اء ، ال��كاكاو والش��يكولاتة ، 
والت�ني الج��اف ، البل��ح والبطاط��ا والبطاط��س ، والفواك��ه 
والمكس��رات ، وق��د أوص��ى المجل��س القوم��ي للبح��وث في  
الولاي��ات المتح��دة الأمريكي��ة بجرع��ة يومي��ة تق��در ب«350  
ملليج��رام” م��ن الماغنس��يوم يوميًّ��ا ، وم��ن المع��روف أن 
ش��ركات الأدوي��ة في  الع��الم تتناف��س بش��دة عل��ى تعبئ��ة ه��ذه 
المع��ادن وابت��كار أس��اليب جدي��دة في  البي��ع ، لأن الأرب��اح 
بالملي��ارات ، فخ�لال ع��ام واح��د أنف��ق الألم��ان وحده��م أكث��ر 
م��ن ملي��ار م��ارك عل��ى الفيتامين��ات الغني��ة به��ذه المع��ادن 
، وح��ذر الأطب��اء م��ن الإس��راف في  تن��اول المع��ادن  بص��ورة 
عش��وائية، ويج��ب أن تك��ون تح��ت إش��راف ط�بي دقي��ق 
، وكم��ا أن نق��ص الماغنس��يوم يس��بب العدي��د م��ن المش��اكل 
ف��إن زيادت��ه أيض��ا في  جس��م الإنس��ان  ت��ؤدي إلى حال��ة 
إعي��اء تام��ة وصعوب��ة ش��ديدة في  نط��ق ال��كلام ، وخاص��ة أن 
بع��ض أدوي��ة عس��ر الهض��م تحت��وي عل��ى الماغنس��يوم ، وق��د 
يتناوله��ا الم��رء لف�ترة زمني��ة طويل��ة، وه��و لا ي��دري ، كم��ا 

o b e i k a n d l . c o m



27

يح��ذر الأطب��اء المرض��ى م��ن »سمي��ة« الماغنس��يوم ال�تي ت��زداد 
كلم��ا أف��رط الإنس��ان  في  تناول��ه ، كم��ا أن هن��اك ح��الات 
لا يفض��ل فيه��ا زي��ادة تن��اول الماغنس��يوم مث��ل مرض��ى 
الفش��ل الكل��وي ، والذي��ن يعان��ون م��ن أم��راض القل��ب ، لأن 
الماغنس��يوم في  ه��ذه الح��الات يق��وم بإبط��اء مع��دل ضرب��ات 
القل��ب ، وي��ؤدي لانخف��اض أداء وظائ��ف الجه��از العضل��ي 
والعص�بي، وأحيان��ا هب��وط التنف��س ، ولذل��ك ف��إن تعوي��ض 
احتياج��ات الجس��م م��ن الماغنس��يوم م��ن الأفض��ل أن يك��ون 
بتن��اول الأغذي��ة الغني��ة ب��ه ، أم��ا ل��و كان��ت الحال��ة تحت��اج 
إلى عقاق�ير وأدوي��ة فلاب��د أن تت��م تح��ت إش��راف الطبي��ب .
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