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Сьогодні Україна перебуває у стані війни. Населення
потерпає від всіх можливих і відомих видів стресу. В цих
умовах однією із причин є персистуючий дефіцит магнію,
обумовлений як його нестачею в продуктах харчування, так
і постійним виведенням магнію за рахунок його включення
в різні стрес-мінімізуючі реакції. Статус магнію сильно
пов’язаний із рівнем стресу, причому як стрес, так і
гіпомагніємія потенціюють негативний вплив один одного.
Аналіз даних літератури свідчить про зв’язок гіпомагніємії
зі стресовими станами. Зокрема, це фотосенситивний
головний біль, фіброміалгія, синдром хронічної втоми,
аудіогенний, холодовий і фізичний стрес. Роль магнію в цих
станах неясна, хоча було виявлено ряд потенційних
механізмів дії магнію, в тому числі через глутаматергічні,
серотонінергічні та адренергічні нейромедіаторні системи,
а також через кілька нейрогормонів. Розглядається зв’язок
між дефіцитом магнію, стресом і різними патологіями
стресу, потенційна взаємодія магнію зі стресовими
шляхами та вплив магнію на мозок.

Дослідження магнієвого дефіциту у населення показує
наступне.

Вітчизняні дані про вміст магнію у харчових продуктах
знаходяться у двотомному довіднику «Хімічний склад
харчових продуктів» (1987 р.) 

За даними авторів, потреба дорослих у магнії – 400 мг
на добу. Майже половина цієї норми задовольняється
хлібом та круп'яними виробами. У хлібі міститься близько
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50 мг% магнію, вівсяній крупі – 116 мг%, ячній – 50 мг%,
гороху – 107 мг%, квасолі – 103 мг%. З інших джерел
харчування слід виділити горіхи – 170 - 230 мг% магнію. 

Молоко (13 мг%), сир (23 мг%) містять відносно мало
магнію, але добре засвоюваної форми. 

Більшість овочів (10 - 40мг%) бідні на магній. 

У довіднику міститься докладна характеристика втрат
магнію у процесі кулінарної обробки харчових продуктів. 

Загалом проаналізовано на вміст магнію 58 груп
харчових продуктів (823 найменування). Проведено
перерахунок на одну добу вмісту магнію у продуктах
харчування, які входять у місячний споживчий кошик
пересічного працездатного українця у 2021 р. (згідно
Постанови Кабінету Міністрів України від 11 жовтня 2016 р.
№ 780). Розраховано залишок магнію у деяких продуктах
після кулінарної обробки. Отримано наступні результати.

Всього із 44 харчових продуктів споживчого кошика
кулінарній обробці підлягають 14. При цьому загальний
вміст магнію зменшується від 441 до 379 мг, тобто на 14 %,
що співпадає із даними довідника – середня для рослинних
та тваринних продуктів 13 %. 

За різними даними літератури від загальної кількості
спожитого з їжею магнію абсорбується від 30 % до 40 %
(середня 35 %). Тобто, «нетто» спожитого магнію при
зазначених умовах розрахунків складає 133 мг/добу. 

Вітчизняний документ (Норми фізіологічних потреб
населення України в основних харчових речовинах і енергії)
регламентує добову потребу у магнії для дорослих чоловіків
та жінок 400 та 500 мг відповідно. Таким чином, «нетто»
спожитого магнію для працездатної особи складає 33 та 27
% відповідно у порівнянні із нормативними величинами.

Таким чином, слід вважати обґрунтованою необхідність
корекції магнієвого дефіциту, який невпинно зростає
внаслідок стресових розладів у населення під час воєнного
стану.
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