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МАГНІЙ І ФІЗИЧНІ ВПРАВИ (ОГЛЯД)

Бабієнко В.В., Мокієнко А.В.

Одеський національний медичний університет

МАГНИЙ И ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ (ОБЗОР)

Бабиенко В.В., Мокиенко А.В.

Одесский национальный медицинский университет

MAGNESIUM AND PHYSICAL EXERCISES

Babienko V.V., Mokienko A.V.

Odessa National Medical University

Summary/Резюме

Topicality. An analysis of the literature showed the insufficiency of studies on the
assessment of the effect of magnesium on the effectiveness of physical exercises and the
performance of sports activities.

Goal. Analysis of the relationship between magnesium and exercise.

Materials and methods.Bibliometric, analytical.

The results. Magnesium (Mg) is an essential mineral that plays a critical role in the
human body. It takes part in the process of energy metabolism and assists the maintenance
of normal muscle function. A number of studies have evaluated the relationship between
Mg status/supplementation and exercise performance and found that Mg requirement
correlates with physical activity level. Animal studies indicated that Mg might improve
exercise performance via enhancing glucose availability in the brain, muscle and blood;
and reducing/delaying lactate accumulation in the muscle. The majority of human studies
focused on physiological effects in blood pressure, heart rate and maximal oxygen uptake,
rather than direct functional performances. Some cross-sectional surveys demonstrated
a positive association between Mg status and muscle performance, including grip strength,
lower-leg power, knee extension torque, ankle extension strength, maximal isometric trunk
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flexion, rotation, and jumping performance. Additionally, findings from intervention studies
showed that Mg supplementation might lead to improvements in functional indices such
as quadriceps torque. Moreover, Mg supplementation could improve gait speed and chair
stand time in elderly women. This comprehensive review summarized the literature from
both animal and human studies and aimed to evaluate scientific evidence on Mg status/
supplementation in relation to exercise performance.

Conclusion. More thorough, large-scale studies of different categories of athletes
are needed to establish a cause-and-effect relationship between magnesium and exercise.

Keywords: magnesium, diet, supplement, exercise performance.

Актуальність. Аналіз літератури показав недостатність досліджень щодо оцінки
впливу магнію на результативність фізичних вправ та продуктивність занять спортом.

Мета. Аналіз зв’язку  магнію із фізичними вправами.

Матеріали та методи. Бібліометричні, аналітичні.

Результати. Магній (Mg) є важливим мінералом, який відіграє важливу роль в
організмі людини. Він бере участь в процесі енергетичного обміну і сприяє підтримці
нормальної роботи м’язів. Низка досліджень оцінювала зв’язок між статусом Mg/до-
датковими добавками та ефективністю фізичних вправ і виявила, що потреба в Mg
корелює із рівнем фізичної активності. Дослідження на тваринах показали, що Mg
може покращити ефективність фізичних вправ за рахунок збільшення доступності
глюкози в мозку, м’язах і крові і зменшення/затримки накопичення лактату в м’язах-
. Більшість досліджень на людях були зосереджені на фізіологічних впливах на арте-
ріальний тиск, частоту серцевих скорочень і максимальне поглинання кисню, а не
прямі функціональні характеристики. Деякі перехресні опитування продемонструва-
ли позитивний зв’язок між статусом магнію та продуктивністю м’язів, включаючи силу
хвата, потужність гомілки, крутний момент розгинання коліна, силу розгинання гом-
ілковостопного суглоба, максимальне ізометричне згинання тулуба, обертання та
ефективність стрибків. Крім того, результати інтервенційних досліджень показали, що
добавки Mg можуть призвести до покращення функціональних показників, таких як
крутний момент квадрицепса. Крім того, додавання Mg може покращити швидкість
ходи та час стояння на стільці у літніх жінок. 

Висновок. Для встановлення причинно-наслідкового зв’язку між магнієм і фізич-
ними вправами необхідні більш ретельні широкомасштабні дослідження різних кате-
горій спортсменів.

Ключові слова: магній, дієта, добавки, фізичні навантаження

Актуальность. Анализ литературы показал недостаточность исследований для
оценки влияния магния на результативность физических упражнений и производи-
тельность занятий спортом.

Цель. Анализ связи магния с физическими упражнениями.

Материалы и методы. Библиометрические, аналитические.

Результаты. Магний (Mg) является важным минералом, играющим важную роль
в организме человека. Он участвует в процессе энергетического обмена и способ-
ствует поддержанию нормальной работы мышц. Ряд исследований оценивал связь
между статусом Mg/дополнительными добавками и эффективностью физических
упражнений и выявил, что потребность в Mg коррелирует с уровнем физической
активности. Исследования на животных показали, что Mg может улучшить эффек-
тивность физических упражнений за счет увеличения доступности глюкозы в мозге,
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мышцах и крови и уменьшения/задержки накопления лактата в мышцах. Большин-
ство исследований на людях были сосредоточены на физиологических воздействиях
на АД, частоту сердечных сокращений и максимальное поглощение кислорода, а не
прямые функциональные характеристики. Некоторые перекрестные опросы проде-
монстрировали положительную связь между статусом магния и производительнос-
тью мышц, включая силу хвата, мощность голени, крутящий момент разгибания ко-
лена, силу разгибания голеностопного сустава, максимальное изометрическое сги-
бание туловища, вращение и эффективность прыжков. Кроме того, результаты ин-
тервенционных исследований показали, что добавки Mg могут привести к улучше-
нию функциональных показателей, таких как крутящий момент квадрицепса. Кроме
того, добавление Mg может улучшить скорость походки и время стояния на стуле у
пожилых женщин.

Вывод. Для установления причинно-следственной связи между магнием и фи-
зическими упражнениями необходимы более тщательные широкомасштабные иссле-
дования разных категорий спортсменов.

Ключевые слова: магний, диета, добавки, физические нагрузки

Вступ

Фізичні вправи регулюють розподіл
і використання Mg, тоді як Mg бере
участь у силових навантаженнях і карді-
ореспіраторних функціях [1]. Це вказує
на взаємозв’язок між фізичними вправа-
ми та Mg в організмі людини [2]. У
відповідь на фізичні навантаження Mg
транспортується до місць, де відбуваєть-
ся виробництво енергії [3]. Наприклад,
під час тривалих тренувань на витри-
валість сироватковий магній, ймовірно,
переміщується з сироватки в еритроци-
ти або м’язи для підтримки функції
фізичних вправ [1]. З іншого боку, корот-
кочасні фізичні вправи можуть зменши-
ти об’єм плазми/сироватки крові, що
призведе до підвищення рівня Mg у си-
роватці [1].

Роль Mg у функціонуванні м’язів
широко вивчалася [1, 2, 4]. Mg бере
участь у процесі енергетичного обміну та
сприяє підтримці нормального скорочен-
ня та розслаблення м’язів. М’язова про-
дуктивність позитивно пов’язана з рівнем
магнію в сироватці крові у людей похи-
лого віку [ 5] і чоловіків-спортсменів
[ 6,7 ]. Крім того, дослідження показали,
що дефіцит Mg може призвести до уск-
ладнення нервово-м’язової функції [8].
Це свідчить про можливий зв’язок між
Mg і м’язовими судомами. Користь доба-
вок магнію для зменшення судом спос-

терігалася у вагітних жінок. Проте відсутні
докази щодо м’язових судом, пов’язаних
із фізичними вправами.

Рекомендована дієтична норма
(RDA) Mg становить 400–420 мг для чо-
ловіків і 310–320 мг для жінок старше 19
років [9]. Незважаючи на критичну роль
Mg в енергетичному метаболізмі,
підтримкою споживання Mg на адекват-
ному рівні часто нехтують серед населен-
ня та спортсменів [10]. Потреба у Mg,
ймовірно, збільшується під час приско-
рених метаболічних ситуацій. Таким чи-
ном, фізично активні люди можуть мати
більш високі потреби в Mg, щоб підтри-
мувати оптимальну продуктивність у по-
рівнянні з їхніми неактивними однолітка-
ми. Для осіб, які беруть участь у програмі
силових тренувань, субоптимальний або
навіть дефіцитний статус Mg може при-
звести до неефективного енергетичного
метаболізму та зниження витривалості
[11]. Було показано, що під час аеробних
вправ більш високе споживання Mg по-
в’язане з меншою потребою в кисні та
кращими кардіореспіраторними індекса-
ми [12, 13].

 Встановлено покращення продук-
тивності фізичних вправ в осіб, які прий-
мали добавки Mg [1, 14, 15]. Тому, дуже
важливо підвищити обізнаність про спо-
живання Mg серед фізично активних груп
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населення. Слід зазначити, що добавки
Mg широко рекомендуються фізично ак-
тивним людям, особливо спортсменам.-
 Однак ефективність такої практики щодо
виконання вправ є менш з’ясованою. Ве-
лика кількість досліджень вивчала зв’я-
зок між Mg і фізичною працездатністю [1,
2, 10, 11]. Результати включали, в першу
чергу такі фізіологічні показники, як
рівень лактату, артеріальний тиск, часто-
та серцевих скорочень [13, 16].  В огляді
[17] представлено оцінку зв’язку між ста-
тусом Mg/добавками та продуктивністю
вправ за допомогою прямих вимірювань,
таких як сила хвату та крутний момент у
колінах.

Мета

Аналіз зв’язку  магнію із фізичними
вправами.

Матеріали та методи.

Бібліометричні, аналітичні.

Результати.

Зв’язок між магнієм і виконанням

вправ

Докази досліджень на тваринах

Фізичні вправи можуть викликати
зсув енергетичних субстратів в організ-
мі. Наприклад, помірні фізичні вправи
можуть знизити концентрацію глюкози,
одночасно збільшуючи рівень лактату
[18], що призводить до зниження ефек-
тивності роботи м’язів [19]. Було прове-
дено низку досліджень на тваринних
моделях (наприклад, на щурах і піщан-
ках), щоб дослідити вплив добавок маг-
нію на зміну рівня глюкози та лактату в
мозку, крові та м’язах у відповідь на
фізичне навантаження [19-21]. Усі твари-
ни дотримувалися протоколів примусо-
вих вправ, які імітували фізичні тренуван-
ня людей. Одне дослідження примусово-
го плавання показало, що у піщанок із
сульфатом магнію (90 мг/кг, внутрішньо-
венно) за 30 хвилин до тренування спо-
стерігалося швидке підвищення концен-
трації глюкози та сповільнене накопичен-
ня лактату в мозку порівняно з конт-
рольною групою [19]. Мозок регулює
фізіологічну функцію, а метаболічна ак-

тивність у мозку посилюється під час
фізичних вправ  [22]. Тому, посилене ви-
користання глюкози завдяки добавкам
магнію може призвести до покращення
фізичних вправ [19]. Крім того, у трьох
дослідженнях вивчали периферичні рівні
глюкози у піщанок або щурів, які трену-
валися [20]. Результати показали різке
підвищення рівня глюкози в плазмі в
групі лікування магнієм, що призвело до
підвищення доступності глюкози під час
фізичних вправ. Крім того, було проде-
монстровано, що добавки магнію по-
слаблюють накопичення лактату в крові,
а отже, затримують м’язову втому
[20]. Крім того, спостерігалося значне
подовження часу плавання серед піща-
нок/щурів у групі лікування Mg порівня-
но з тваринами в контрольній групі.  Слід
зазначити, що добавки магнію підтриму-
ють рівень глюкози в плазмі крові на
відносно високому рівні після тренуван-
ня, що свідчить про те, що магній може
сприяти відновленню м’язової тканини.

В роботі [14] систематично дослід-
жували зміни рівня глюкози в крові, м’я-
зах і мозку у щурів, які тренувалися на
біговій доріжці, і виявили, що Mg покра-
щує ефективність фізичних вправ за ра-
хунок збільшення доступності глюкози та
зменшення накопичення лактату. Варто
відзначити, що результати показали різке
підвищення рівня глюкози в м’язах у групі
лікування Mg [14]. У порівнянні з вихід-
ним рівень глюкози в м’язах підвищився
до 650–780% під час тренування
[14]. Крім того, збільшення лактату в м’я-
зах сповільнювалося в групі лікування Mg
під час фізичних вправ, тоді як швидкість
виробництва лактату в мозку була знач-
но збільшена — приблизно вдвічі більше,
ніж у контрольній групі [14]. Однак не
було істотної різниці в рівнях лактату в
крові між групою лікування Mg і конт-
рольною групою [14].

Загалом, дослідження на тваринах
свідчать про те, що додавання магнію
може підвищити ефективність фізичних
вправ шляхом регулювання кровообігу і
концентрації глюкози та лактату в мозку
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і м’язах [19-21]. Вища доступність Mg
підвищить рівень глюкози як у цент-
ральній, так і в периферичній нервовій
системах під час фізичних вправ [14, 20].

Докази досліджень людини

На сьогоднішній день даних, які
безпосередньо пов’язують статус магнію
з продуктивністю фізичних вправ у лю-
дей, мало. Дослідження на людях вияви-
ли зв’язок між рівнями магнію в сиро-
ватці/плазмі крові або прийомом доба-
вок магнію з різними фізичними вправа-
ми, включаючи жим лежачи, хват руками,
максимальне ізометричне згинання тулу-
ба, частоту серцевих скорочень та енер-
гетичні потреби. Для оцінки  виконання
вправ використовували фізіологічні
індекси [23, 24]. Наприклад, в одному
рандомізованому контрольованому дос-
лідженні [25], дослідники випадковим
чином розділили 30 здорових людей
(віком 18–22 роки) на три групи: (1) гру-
па прийому магнію; (2) добавка Mg +
тренувальна група те-кван-до; та (3) тре-
нувальна група те-кван-до. Після 4-тиж-
невого втручання результати показали,
що добавки магнію покращили продук-
тивність фізичних вправ, виміряну тестом
човникового бігу на 20 м, шляхом змен-
шення накопичення лактату, що узгоджу-
валося з результатами досліджень на
тваринах [20, 21].

Одним з прямих показників вико-
нання вправ є сила м’язів. Кілька пере-
хресних опитувань  і рандомізованих кон-
трольних досліджень (РКД) [23, 26] по-
відомили про позитивний зв’язок між
рівнями магнію в сироватці крові/добав-
ками магнію та м’язовою силою.  Вияв-
лено [5], що концентрація магнію в си-
роватці позитивно пов’язана із силою
захвату, силою гомілки, крутним момен-
том розгинання коліна та силою розги-
нання щиколотки у людей похилого віку
після поправка на такі потенційні факто-
ри, як вік, індекс маси тіла та рівні фізич-
ної активності. Крім того, одне перехрес-
не опитування, проведене серед чо-
ловіків-спортсменів, показало позитив-
ний зв’язок споживання магнію з макси-

мальним ізометричним згинанням тулу-
ба, обертанням, захопленням рук, про-
дуктивністю стрибків та всіма показника-
ми ізокінетичної сили [6]. Інше опитуван-
ня продемонструвало, що зміна
міжклітинної води (ICW) пов’язана зі зни-
женням сили у спортсменів. Цей зв’язок
може бути змінений рівнями Mg, тобто
Mg може покращити м’язову силу [7].

Рандомізоване контрольоване дос-
лідження (РКД) вважаються найкращим
підходом для встановлення причинно-
наслідкового зв’язку. Кілька РКД було
проведено для вивчення зв’язку між до-
бавками магнію та продуктивністю фізич-
них вправ [11, 26-28]. Однак висновки
були суперечливими. Під час 7-тижнево-
го силового тренінгу учасники були ви-
падковим чином розподілені на групи, які
отримували добавки Mg або плацебо. -
Оцінка показала, що сила квадрицепсів
була покращена в обох групах, тоді як
приріст сили в групі, яка приймала до-
бавки Mg, був більшим, ніж у контрольній
групі ( p  <0,05) [11]. Зокрема, крутний
момент квадрицепса збільшився з 2,38
± 0,80 до 3,07 ± 0,92 у групі, яка отриму-
вала Mg, порівняно з 2,35 ± 0,43 до 2,58
± 0,43 (ньютон-метр (Нм)/кг) у конт-
рольній групі [11] . Інше дослідження
було проведено на літніх жінках, які бра-
ли участь у 12-тижневій програмі вправ
[28]. Наприкінці дослідження додавання
магнію значно покращило швидкість ходи
учасників (Mg: “ = 0,21 ± 0,27 м/с по-
рівняно з контролем: 0,14 ± 0,003 м/с,
значення p = 0,0006) і час стояння на
стільці (Mg : ” = “1,21 ± 1,86 с порівняно
з контролем: “1,31 ± 0,33 с, значення p <
0,0001). Відзначено, що збільшення
швидкості ходьби може мати великі на-
слідки для переваг фізичних вправ, оск-
ільки це важливий показник для діагнос-
тики дегенеративної втрати сухої м’язо-
вої маси [28]. Однак, не спостерігалося
жодної різниці в ізометричному крутно-
му моменті розгинання коліна або силі
рукоятки між експериментальною та кон-
трольною групами [28]. Крім того, у двох
інтервенційних дослідженнях досліджува-
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ли, чи може добавка Mg впливати на
фізіологічні показники та показники
фізичних навантажень як для аеробних,
так і для силових вправ [15, 23]. Після 14
днів прийому добавок Mg більш значне
зниження артеріального тиску (АТ) спос-
терігалося в групі після фізичних вправ
(8,9 мм рт. ст. для АТ у спокої та 13 мм
рт. ст. для АТ після фізичних вправ)
[15] . Крім того, дослідження показали,
що короткострокова (один тиждень) до-
бавка Mg (350 мг/день) може бути дос-
татньою для покращення виконання
вправ [23].

Проте ще в двох інших РКД не вда-
лося спостерігати жодного позитивного
впливу добавок магнію на виконання
вправ [25, 26]. В одному дослідженні се-
ред жінок середнього віку з надлишко-
вою вагою після 8-тижневого спостере-
ження не було виявлено суттєвої різниці
в змінах рук і розгинання колін між гру-
пою Mg і контрольною групою [25] . На-
приклад, у той час як люди в контрольній
групі збільшили свою силу руки з 26,7 ±
5,0 до 27,8 ± 4,7 кг, учасники групи ліку-
вання Mg збільшили свою силу з 26,3 ±
5,5 до 27,8 ± 4,5 кг [25] . Інше досліджен-
ня вивчало вплив добавок Mg на мара-
фонців [26]. Протягом 10-тижневого пе-
ріоду дослідження (4 тижні до марафону
та 6 тижнів після) додавання Mg не при-
несло жодної переваги для покращення
марафонських показників користувачів.-
 Крім того, дослідники не спостерігали
жодної суттєвої різниці між двома група-
ми в концентрації Mg, виміряної в крові
чи м’язах [26]. Таким чином, вони прий-
шли до висновку, що незначне фізіолог-
ічне або фізичне покращення є вірогід-
ним через зміну концентрації магнію в
сироватці шляхом прийому добавок [26].

Можливий механізм

Під час тренування вуглеводи, жири
та білки розщеплюються послідовно,
щоб забезпечити енергією та підтрима-
ти рух м’язів. Основний механізм індуко-
ваного магнієм підвищення сили, можли-
во, пов’язаний з функцією Mg у синтезі
білка та енергетичному обміні, сприяю-

чи процесу скорочення та розслаблення
м’язів [23]. Додаткове надходження маг-
нію може знизити потребу м’язових
клітин у кисні під час тренування, що
призводить до оптимізації фізичних рухів
[29].

Глюкоза є основним джерелом
енергії, і потреба в глюкозі буде збільшу-
ватися під час фізичних вправ [30]. За-
галом глікоген швидко розщеплюється в
м’язах для підтримки фізичних рухів і
коли глікоген у м’язах виснажується, кров
транспортуватиме глюкозу з печінки чи
нирок до м’язів для безперервного за-
безпечення енергією. Глюкоза перетво-
рюється на піруват під час аеробних
вправ і відновлюється в лактат під час
анаеробних вправ. Накопичення лактату
може спричинити втому м’язів і, таким
чином, вплинути на виконання вправ.

Метаболізм глюкози та гліколіз є
ключовими процесами для виробництва
енергії під час фізичних вправ. Згідно з
дослідженнями на тваринах, Mg може
впливати на виконання вправ через ме-
таболічний шлях глюкози [20]. Виробниц-
тво енергії залежить від рівня магнію в
клітинах, оскільки Mg-АТФ безпосеред-
ньо використовується під час усіх фізич-
них навантажень. Процес порушується,
коли надходження магнію недостатнє. -
Загалом Mg відіграє важливу роль у ме-
таболізмі глюкози через (1) шляхи гоме-
остазу глюкози; (2) регулювання фосфо-
рилювання; і (3) діючи як кофактор для
багатьох ключових ферментів, таких як
піруватдегідрогеназа та креатинкіназа. -
Дослідження показали, що дієта з низь-
ким вмістом Mg пов’язана з порушенням
метаболізму глюкози, а споживання Mg
обернено пов’язане з ризиком діабету 2
типу. У дослідженні, яке вивчало вплив
добавок магнію на рівень глюкози та
інсуліну у спортсменів у стані спокою або
виснаження [31], дослідники виявили, що
4-тижневе вживання добавок магнію
сприяло використанню глюкози як у си-
дячому, так і в активному режимі [31].

Мозок потребує більше глюкози як
джерела енергії під час вправ для коор-
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динації всіх функціональних рухів і управ-
ління фізіологічними коливаннями. Тим
часом фізичні вправи індукують потік
магнію з мозку в плазму. Оскільки Mg
відіграє ключову роль у регулюванні це-
ребральних рівнів глюкози та активності
нейронів, зниження рівня Mg може при-
звести до зниження продуктивності
фізичних вправ у результаті виснаження
глюкози [20]. На тваринних моделях по-
казано, що додавання Mg збільшує дос-
тупність глюкози в м’язах, крові та мозку
та зменшує накопичення лактату в крові
та м’язах, але не в мозку [32]. Оскільки
лактат є метаболітом глюкози, існує гіпо-
теза, що лактат може діяти як альтерна-
тивне паливо в мозку у відповідь на по-
силений енергетичний метаболізм під
час фізичних вправ [32] . Таким чином,
лактат може функціонувати як паливо для
нейронів, коли глюкози недостатньо
[33]. Крім того, коли глікоген виснажуєть-
ся, лактат може регулювати шляхи глю-
конеогенезу, сприяючи використанню
глюконеогенних субстратів [34].

Потенційні фактори та

методологічні проблеми

Декілька досліджень втручання на
людях не змогли виявити жодних ефектів
магнію в програмах силових тренувань.-
 Однак, це не обов’язково означає, що
додавання Mg не впливає на ефек-
тивність фізичних вправ. По-перше, в
літературі було висловлено припущення,
що коливання рівня магнію в крові тісно
пов’язані з різними видами фізичних
вправ. У той час, як короткочасні фізичні
вправи зазвичай підвищують концентра-
цію магнію в крові, тривалі напружені
фізичні вправи можуть знизити рівень
магнію в крові, оскільки інтенсивні
фізичні вправи, такі як марафони та три-
атлони, можуть спричинити більшу втра-
ту магнію з усіх відділів тіла (еритроци-
ти, кров, тощо). Разом вони можуть при-
наймні частково пояснити нульовий
ефект, який дослідники спостерігали се-
ред марафонців, які приймали добавки
Mg. По-друге, можливо, що дозовані до-
бавки не було потужними індукторами

будь-якого помітного покращення вико-
нання вправ. Наприклад, у групі мара-
фонців, яким щоденно вводили 126 мг
елементарного Mg, не спостерігалося
покращення функції м’язів у групі мара-
фонців, а також не спостерігалося знач-
ного збільшення м’язової сили при що-
денному прийомі 250 мг Mg у жінок се-
реднього віку з надмірною вагою. Є при-
пущення, що вибрана доза може бути не-
достатньою [26, 27].

Слід зазначити, що вплив фоново-
го рівня магнію в організмі людини на
продуктивність фізичних вправ невідо-
мий. Деякі дослідження свідчать про те,
що ефективність фізичних вправ може
покращитися, лише якщо вихідний рівень
Mg у людини низький [2]. Однак одне
дослідження перевірило цю гіпотезу та
виявило, що базова концентрація магнію
в сироватці крові не була критичним
фактором у визначенні ефективності
фізичних вправ у відповідь на прийом
добавок магнію [26]. В іншому дослід-
женні були виключені особи з гіпомагні-
ємією, але виявлено значний зв’язок між
рівнем магнію в сироватці крові та м’я-
зовою силою [5]. Таким чином, майбутні
дослідження у фізично активних осіб по-
винні також включати попередню оцінку
статусу магнію та враховувати базові
рівні магнію під час дослідження зв’язку
між добавками магнію та ефективністю
фізичних вправ.

Крім того, необхідно розглянути
кілька інших питань. По-перше, вибрані
добавки магнію та дозування є непослі-
довними в різних дослідженнях на людя-
х. У той час як три РКД використовували
оксид Mg, два інші використовували цит-
рат Mg і гідрохлорид Mg-L-аспартату
відповідно. Відповідна доза Mg коливала-
ся від 122,6 мг/день до 8 мг/кг маси тіла/
день. Таким чином, відсутність стандар-
тної дози для добавок Mg може частко-
во пояснити суперечливі результати дос-
ліджень на людях. По-друге, усі РКД про-
водились у спеціальних популяціях із
невеликим розміром вибірки. За винят-
ком одного дослідження за участю лю-
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дей похилого віку, яке включало понад
100 учасників, більшість досліджень мали
розмір вибірки від 13 до 69. По-третє,
більшість досліджень, які використовува-
ли програму тренувань, включали лише
дві групи: лише фізичні вправи та фізичні
вправи плюс Mg. Факторний план 2 Ч 2,
що включає чотири групи: (1) група, у
якій немає ні фізичних вправ, ні добавок
Mg; (2) група лише вправ; (3) група лише
добавок Mg; і (4) рекомендована група з
обома, щоб можна було вивчити основні
ефекти фізичних вправ і добавок Mg, а
також їх взаємодію. Як видно з попе-
редніх досліджень, маючи лише дві гру-
пи, не можна виключити можливість того,
що програма тренувань конкурує з ефек-
том добавок Mg на м’язову силу, і тому
оцінка ефекту Mg може бути необ’єктив-
ною.

Підсумок і майбутні перспективи

Результативність фізичних вправ
може бути скомпрометована через деф-
іцит рівня Mg. Результати досліджень на
тваринах свідчать про те, що додавання
магнію може підвищити ефективність
енергетичного метаболізму. Досліджен-
ня на людях показали, що додавання
магнію може покращити параметри
продуктивності як під час аеробних, так і
анаеробних вправ. Однак, для встанов-
лення причинно-наслідкового зв’язку
необхідні більш ретельні широкомасш-
табні дослідження різних категорій
спортсменів.
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