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 هوموستاز منیزیم 

 ها در کنترل تعادل منیزیم هماهنگی

 1403خرداد  25

 
گرم منیزیم وجود دارد؛   25در بدن انسان نزدیک به  

استخوان در  آن  اعظم  بافت  هابخش  شده و  ذخیره  نرم  های 

ای، تنها مقدار . منیزیم یونی است درون یاخته (1است)شکل  

-یون فراوان درون یاختهپتاسیم از آن بیشتر است، لذا دومین  

 ای است. 

یاخته درون  هم  در  به   95تا    90ها  منیزیم  درصد 

)چسبانه خود  پروتئینسیترات،  ATP  ،ADPهای  و  ،  ها، 

درصد منیزیم    5الی    1ها( چسبیده است. تنها  اسیدنوکلئیک

یاخته  صورت  درون  به  منیزیم  آای  غلظت  است.  در آزاد  زاد 

یاخته،   دسیگمیلی  2/ 9تا    1/ 2درون  در    1/ 2تا    0/ 5لیتر)  رم 

-( است، که شبیه غلظت آن در خارج یاختهمول در لیترمیلی

 . هاست

پلاسما   واسطه   30در  با  بیشتر  خون،  منیزیم  درصد 

ها چسبیده است. بنابراین در  اسیدهای چرب آزاد به پروتئین

طور مزمن اسیدهای چرب آزادشان زیاد است،  بیمارانی که به

غلظت منیزیم پلاسمایشان کمتر است، و سطح منیزیم پلاسما  



2 
 

با   معکوسی  بیماریارتباط  بروز  قلبی خطر  و  های  عروقی 

   دارد. متابولیک 
 

 
 . چرخه منیزیم در بدن انسان   - 1شکل  

ندین دستگاه، مخصوصا چتنظیم دقیق مقدار منیزیم بدن با دخالت      

 کلیه، لوله گوارش، و استخوان. 

کند و گرم منیزیم جذب میمیلی  120لوله گوارش    ، روزدر هر شبانه       

گرم منیزیم میلی  20هم    ها ، هر شبانه روزیاخته  ات و ریزشح با ترش

روز است. در  م در شبانهگرمیلی  100دهد. جذب خالص آن،  از دست می
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شبانه گلومرولهر  کلیه  روز  می میلی  2400های  فیلتر  منیزیم  گرم 

لوله نفرون،   بازجذب می  2300کنند. در مسیر  شود و  میلی گرم آن 

روز   هرشبانه  در  کلیه  از  منیزیم  خالص  است.   100دفع  گرم  میلی 

 منیزیم بدن هستند   گاهذخیرهها و عضلات  استخوان
 

انسولین، و   ، EGFیرات در سطح اسیدهای چرب،  یتغ

آلدوسترون ممکن است به پیدایش تغییرات در سطح منیزیم 

 خون کمک کند. 

درکل بدن، تنظیم سطح منیزیم در اصل در دست سه 

 عضو است: روده، استخوان، و کلیه. 

با ها  نوشیدنیو ها منیزیم موجود در خوردنی ، در روده 

 شود. مینظمی خاص جذب 

آپیتات  هیدروکسی  صورت  به  منیزیم  استخوان  در 

 ذخیره می شود.  

 و کلیه، دفع منیزیم را با ادرار تحت کنترل خود دارد. 

عضو   سه  وابستهاین  هم  به  هماهنگبسیار  و   با  اند 

در مورد کار تنظیم منیزیم  که نحوی کنند، بهیگدیگر عمل می

روده  وجود  از    ن،  بد می  کلیه-استخوان  –محور   گویند. سخن 

مبادله  کند، استخوان  روده جذب می  ، طور که گفته شدهمان

   است. منیزیم در کار دفع و کلیه کند، می

هماهنگ  با   و  همبسته  کار  در  آشفتگی  این هرگونه 

 شود. خطرناکی میعواقب مرضی محور، بیمار دچار 
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منیزیم نیاز داریم؟ این در هر شبانه روز به چه مقدار  

های مختلف، در دختران و پسران، در مردان و مقدار در سن

 کند. زنان، در دوران آبستنی و شیردهی فرق می
 

 مقدار مجاز منیزیم در غذا 

 ها( ها و نوشیدنی) خوردنی

 گرم در یک شبانه روز میلی

 کند های مختلف فرق میاین مقدار در سن

 سن مقدار مجاز 
 ماه  6کمتر از    30

 ماه  12  – 7   75

 سال  3  – 1  80

 سال  8 – 4   130

 سال    13  – 9   240

 سال پسران  18 – 14   410

 سال دختران  18 – 14   360

 سال دختران دوران آبستنی  18 – 14  400

 سال دختران دوران شیردهی 18 – 14   360

 سال مردان   30 –  19 400

 سال زنان  30 –  19 310

 سال زنان دوران آبستنی 30 –  19 350

 سال زنان دوران شیردهی 30 –  19 310

 سال و بیشتر مردان  30   420

 سال و بیشتر زنان  30   320

 سال و بیشتر: دوران آبستنی  30   360

 سال و بیشتر: دوران شیردهی  30   320
Magnesium. National institution of health. Available at   

https://ods.od.nih.gov/factsheets/magnesium-healthprofessional/#h2. Accessed: 01/06/2023. 
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