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Елементний склад організму людини на 99% визначається 12 основними хімічними еле-

ментами, серед яких магній займає четверте місце після калію, кальцію та натрію. Магній - 

один з важливих біогенних елементів, у значних кількостях міститься в деяких рослинних 

продуктах харчування. Його біологічна роль сформувалася історично в період зародження 

та розвитку протожиття на нашій планеті у зв'язку з тим, що сольовий склад первинного 

океану був хлоридно-магнієвий, на відміну від нинішнього – хлоридно-натрієвого. 

Враховуючи викладене, мета роботи полягала у  гігієнічній та медико-біологічній оцінці 

магнію як макронутрієнта з погляду його вмісту у різних водах та харчових продуктах з 

метою обґрунтування недоцільності його нормування у питній воді та значущості дефіциту 

магнію у населення України. 

Аналіз вмісту магнію у питній та природній столовій воді, яку споживає населення Ук-

раїни, показав наступне. 

Відповідно до ДСТУ 4808:2007 [1] норматив магнію для поверхневих вод залежно від 

класу якості води 1-4 коливається від 10 до 80 мг/л, для підземних вод від 10 до 30 мг/л. У 

ДСанПіН 2.2.4-171–10 "Гігієнічні вимоги до води питної, призначеної для споживання лю-

диною" [2] магній нормується лише у воді фасованій, з пунктів розливу та бюветів на рівні 

≤ 80 мг/л, а у додатку 4 (Показники фізіологічної повноцінності мінерального складу питної 

води) норматив становить 10-50 мг/л. 

Насамперед слід відзначити безуспішність спроб відповісти на запитання: чим зумовле-

ний такий норматив фізіологічної повноцінності магнію за умови його більш ніж широкого 

діапазону концентрацій як у першому [1], так і у другому [2] випадку. 

Раніше було висловлено сумнів у резонності такого нормування в Україні [3]. 

Це коментувалося результатами аналізу концентрацій магнію (мг/л) у поверхневих во-

дах як основного джерела водопостачання населення України: р. Дніпро з притоками – 23,2; 

р. Дністер 26,9; р. Дунай -11,6 - 13,1. 

Гігієнічна оцінка 25 мінеральних природних столових вод (близьких за своїм складом 

питним) 12 областей України свідчить про рівні магнію від 4 до 41,9 мг/л у 23 зразках і 

лише у двох 53,5 та 87,6 мг/л [4]. 

У Керівництві ВООЗ з якості питної води (2017 р.) [5] та Директиві (ЄС) 2020/2184 від 

16 грудня 2020 року про якість води, призначеної для споживання людиною [6], магній не 

нормується. 

Ще більш безглуздим є нормування магнію з медико-біологічної точки зору. 

Сьогодні магній вважають одним із основних регуляторів обмінних процесів та його 

фізіологічні ефекти в організмі людини добре вивчені. Магній впливає на енергетичний об-

мін, окисне фосфорилювання, синтез білка, ліпідів, нуклеїнових кислот. Біологічна роль 

магнію багатогранна, оскільки він є найважливішим фактором багатьох біохімічних проце-

сів, зокрема стабілізації ДНК у процесах мітозу та мейозу. Магній бере активну участь у 

процесі нервово-м'язової збудливості та впливає на процеси терморегуляції організму; не-

замінний у вуглеводному, білковому та ліпідному обмінах, синтезі нуклеїнових кислот, в 

організмі людини існує не менше 500 магнійзалежних білків; бере участь у підтримці нор-

мальної функції нервової та серцево-судинної систем, особлива роль відведена магнію у 

процесах мембранного транспорту іонів кальцію та натрію, а його дефіцит призводить до 
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дестабілізації мембран. Вплив магнію на серцево-судинну систему є подвійним, він бере 

участь у процесі згортання крові як антитромботичний фактор та здійснює безпосередній 

вплив на серцевий м'яз, оскільки є потужним вазодилататором, стабілізатором роботи каль-

цієвих каналів та ритмом скорочень міокарда. 

За даними дослідження, проведеного Німеччини, поширеність дефіциту магнію у за-

гальній популяції становить 14,5 %, а субоптимальний рівень спостерігається у 33,7 % насе-

лення. Відомий дослідник магнію як засобу натуральної алопатії Марк Сіркус піднімає 

планку магнієвого дефіциту для американців ще вище - до 80% населення. Тому не дивно, 

що дефіцит магнію є самостійною нозологічною одиницею у Міжнародній класифікації 

хвороб (МКХ-10) (код Е61.2). 

Відомо, що добова потреба у магнії коливається від 30 мг/день для немовлят від 0 до 6 

місяців до 420 мг/день для чоловіків віком 31 рік і більше. 

У світі дефіцит магнію в організмі — один з найпоширеніших дефіцитних станів лю-

дини. Концентрація магнію в організмі знижується під впливом різних факторів: умови 

життя та харчування, вік, фізичні навантаження, стреси, фізіологічні (вагітність, лактація) 

та патологічні стани (захворювання серцево-судинної, сечовидільної систем, органів трав-

лення, ендокринних залоз) [3]. 

В останньому (2021 рік) огляді літератури (392 джерела) [7] італійські вчені узагальнили 

відомі сьогодні біохімічні та фізіологічні ефекти магнію. Він є  кофактором у всіх реакціях, 

пов'язаних з використанням та переносом АТФ; необхідний для реплікації ДНК, транскри-

пції РНК та утворення білків, тобто для контролю клітинної проліферації; індукує проліфе-

рацію остеобластів; діє як фізіологічний антагоніст кальцію в клітинах (це вплив на сер-

цево-судинну систему, м'язи і мозок); забезпечує синаптичну передачу та пластичність ней-

ронів у процесі навчання та запам'ятовування; є кофактором для більш ніж 600 та актива-

тором для 200 ферментів. 

Аналіз літератури показав відсутність узагальнюючої інформації щодо кількості маг-

нію, яку щодобово споживає пересічний житель України. Тому, виникла необхідність хара-

ктеристики  вмісту магнію в продуктах харчування, як основному джерелі його надхо-

дження в організм. 

Вітчизняні дані про вміст магнію у харчових продуктах знаходяться у двотомному до-

відковому виданні «Хімічний склад харчових продуктів» (1987 р.) [8, 9]. На думку авторів, 

потреба дорослих у магнії – 400 мг на добу.  

Загалом проаналізовано на вміст магнію 58 груп харчових продуктів (823 наймену-

вання). Проведено перерахунок на одну добу вмісту магнію у продуктах харчування, які 

входили у місячний споживчий кошик пересічного працездатного українця у 2021 році (згі-

дно Постанови Кабінету Міністрів України від 11 жовтня 2016 р. № 780). Всього в 44 хар-

чових продуктах міститься 441 мг магнію. 

Аналіз літератури [10] показав суттєві втрати макро- і мікроелементів, зокрема магнію, 

заліза,  в процесі різної  кулінарної обробки  харчових продуктів. Загалом у процесі приго-

тування втрачається 60-70 % їх вмісту у  сирих або необроблених продуктах.  

Довідкові данні  свідчать, що середня узагальнена величина втрат харчових речовин   

при тепловій кулінарній обробці складає 13 %. 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 довідковими даними – середня для рос-

линних та тваринних продуктів 13 %.  

Аналіз проблеми абсорбції магнію в кишечнику та впливу цього процесу на біодоступ-

ність магнію показав, що від загальної кількості спожитого  з їжею магнію абсорбується 

приблизно від 30% до 40% [11]. 

Вітчизняний документ («Норми фізіологічних потреб населення України в основних ха-

рчових речовинах і енергії») регламентує добову потребу магнію для дорослих чоловіків та 

жінок 400 та 500 мг відповідно. Таким чином, «нетто» спожитого магнію при зазначених 
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умовах розрахунків складає 133 мг/добу, а саме 33 і 27% від нормативних величин відпо-

відно.  

Окремого розгляду потребує проблема «магній і стрес» [12]. Сьогодні Україна знахо-

диться у стані війни. Населення потерпає від всіх можливих і відомих видів стресу. В цих 

умовах одним із наслідків є персистуючий  дефіцит магнію, обумовлений як його нестачею 

(кількісною і якісною) в продуктах харчування, так і постійним (більш або менш вираже-

ним) виведенням магнію за рахунок його включення в різні стрес-мінімізуючі реакції. 

Висновок. 

Слід вважати надзвичайно актуальними не нормування магнію у питній воді, а  діагно-

стику магнієвого дефіциту у різних категорій населення України і розробку дієвих заходів 

мінімізації такого стану [13]. 
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