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Önsöz

Çocukluğum boyunca hem benim hem de etrafımdaki pek çok in-
sanın kronik sağlık sorunları vardı. Annem şiddetli migren atakları 
yaşardı, ağrılarının dayanılmazlığına karşı tek yapabildiği, ağrı kesici 
iğneler vurdurmaktı kendisine. Fakat ataklar o kadar sık vururdu ki, 
sonunda bugün kullandığımız cep telefonlarından biraz daha küçük, 
metalden, üzerinde çekmeli bir sapı ve içinde kalınlığına göre boy boy 
iğneler olan bir set almış ve iğnelerini kendisi yapar hale gelmişti!

O da pek çok kişi gibi sorunun ortadan kalkmayacağına, migren 
sancılarının bitmeyeceğine ikna olmuş ve çözümü, sorunun semp-
tomlarını baskılamakta bulmuştu. Benzer şekilde ben de kronik regl 
sancıları ve beraberinde getirdiği migren ataklarından muzdariptim. 
Çocukluğumdan ve ilk gençlik yıllarımdan beri en sevdiğim ve en çok 
yaptığım şey okumak ve ders çalışmaktı. Sadece öğrendiklerim değil, 
öğrenme süreci de bana müthiş bir haz verirdi. Ancak âdet dönemle-
rimde kasıklardaki sancıyla birlikte baş ağrılarım o kadar şiddetlenir-
di ki, bırakın ders çalışabilmeyi veya herhangi bir şeyi okuyabilmeyi, 
başımı dahi hareket ettiremezdim. Bugün artık geçmişe baktığımda, 
tıp fakültesinde aldığım eğitim ve daha sonra edindiğim hastalıklar-
dan korunma, sağlıklı yaşam, doğru beslenme, hastalıkların kökeni 
ve temel tıp bilgilerimle, çözümün aslında ne kadar da görünür ol-
duğunu görebiliyorum. Evet, annem de ben de belirgin bir şekilde 
magnezyum eksikliği çekiyorduk. Yaşadığımız sağlık sorunlarının kök 
sebebi her ne kadar evimizde sağlıklı yeşil sebzeler tüketmeyi sevsek ve 
beslenmemize dikkat etsek de bir türlü yeterince alamadığımız, vücu-
dumuzdaki eksik mineral magnezyumdan kaynaklanıyordu.

Yedinci Bölüm
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Fakat ne yazık ki, bunu anlamam ve bu farkındalığa kavuşmam tıp 
fakültesinden mezun olduktan çok sonra oldu. Biz hekimler tıp fakül-
telerinde sağlıksız organizmalar üzerinde çalışır, bilimsel uzmanlık alan-
larımıza ayrılarak hastalıkları inceleriz. Modern tıp, tıpkı böl/yönet gibi 
böl/iyileştir mantığıyla vücudu bölgelerine ayırıp, her bir alandan uzman 
bir hekimin sorumlu olduğu teşhis ve tedavi yöntemlerini uygular. An-
cak bu yaklaşım günümüzde artık hastadan çok hastalığı ön plana al-
makta. Aynı tanının konulduğu hastalarda, hastalığın ortaya çıkmasına 
yol açan sebepler, hastanın genetik eğilimleri, çevresel koşulları ve eşlik 
eden semptomları birbirinden farklı olsa da ezbere bir şekilde aynı teşhis 
ve tedavi yöntemlerinin uygulanması ile sonuçlanmakta. Tıbbın tedavi 
anlayışı geçen yüzyıla göre değişimlere uğrasa da hastalıkları ortaya çıka-
ran en önemli sebeplerden birisi olan yanlış ve eksik beslenme bugün tıp 
fakültelerinde bir uzmanlık alanı olarak hâlâ görülmez. Bu sebeple de 
pek çok hekim hastalığın ortadan kalkmasından sonra sağlıklı olma ha-
linin nasıl devam ettirileceği üzerine hasta ile birlikte çalışmaz. Oysaki 
sağlıklı olma ve sağlığı muhafaza etme hali, hastalıkların ortaya çıkma-
sını engelleyecek en önemli bilinçsel farkındalıklarımızdan biri olmalı.

Vücudu oluşturan tüm yapıtaşlarının bir bütün halinde, sağlıklı bir 
şekilde görevlerini yapabilmeleri için vücudun yakıta ihtiyacı vardır. 
Bu yakıt, hepimizin her gün ortalama en az üç defa yaptığı ve bunu 
yaparken de zevk aldığı beslenme eylemi ile sağlanır. İnsan bedeni, 
tıpkı çok fonksiyonlu bir bilgisayar gibi karmaşık pek çok görevi ye-
rine getirebilse de yakıtı, yani besini kendi kendine üretemez. Sağlıklı 
olma halini devam ettirebilmesi için üreteceği enerjiyi besinler vasıta-
sıyla dışarıdan alması, yani beslenmesi gerekir. 

Neyse ki artık çoğumuz, kalıcı bir iyileşmenin sadece semptomların 
ortadan kalkması ile değil, hastalığa yol açan sebeplerin ortadan kalk-
ması, yani sağlıklı beslenme ile mümkün olabildiğini biliyoruz. Sağlı-
ğın vücudumuzun en küçük yapıtaşı olan hücrelerden başlayıp organ-
larımızın işleyişine, kan dolaşım sistemimizden bilişsel faaliyetlerimi-
ze dek vücudun her noktasını etkilediğinin ve bununla da kalmayıp 
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sorunlarından aşırı 
kaygı ve depresyona, 

konsantrasyon eksikliğin-
den baş ağrıları ve migrene, 

epilepsiden Alzheimer, Demans 
ve Parkinson’a, Otizm’den Dikkat 

Eksikliği ve Hiperaktivite 
Bozukluğu’na magnezyum 

eksikliği vücutta nelere 
yol açıyor?

Kas güç-
süzlüğünden 

kramplara, halsizlikten 
uyuşma hissine, fibromi-
yaljiden huzursuz bacak 

sendromuna, kemik erimesin-
den kireçlenmeye toplumda 

sık görülen şikayetlerin 
önlenmesinde 

magnezyumun rolü
ne?

Diyabetten 
metabolik sendroma, 
yüksek tansiyondan 

çeşitli kalp sorunlarına, 
damar tıkanıklığından tiroid 
hastalıklarına, polikistik over 
sendromundan infertiliteye, 

gebelikten menopoza, 
astımdan kabızlığa 

magnezyum
hangi faydaları

sağlıyor?

Son yıllarda yapılan araştırmalara göre, magnezyum yaşamın başlangıcından bu yana 
insan metabolizmasının evrimleşme süreçlerinde kritik rol oynayan, vücutta 800’den 
fazla biyokimyasal reaksiyon için ihtiyaç duyulan, 
yüzlerce enzim sürecinde yer alan, tüm hücrelerin üretiminde ve çalışmasında etkili olan 
son derece önemli bir mineral. 

Vücuttaki magnezyumun yarısından fazlası kemik dokusunda bulunur. Geri kalanı ise 
sıvılar, kan ve kas dokusu dahil olmak üzere vücuda dağılır. Peki magnezyum neden her 
yerde? 

Her yerde çünkü;

• Yiyecekleri yönetilebilir bir kimyasal enerjiye 
dönüştürür
• Amino asitleri kullanarak yeni proteinler oluşturur
• DNA'nızı onarır ve yeni kopyalar yapar
• Kasların gevşemesini ve kasılmasını düzenler
• Nörotransmitterleri stabilize eder 
• Atletik performansa katkıda bulunur
• Depresyon riskini azaltabilir
• Tip 2 diyabet tedavisine katkıda bulunur
• Kan basıncı seviyeleriniz üzerinde olumlu bir etkiye sahiptir
• Güçlü bir anti-inflamatuardır
• Vücuttaki iltihaplanma ve yan etkileriyle mücadelede çok önemli bir rol oynar
• Vücuttaki insülin fonksiyonunu iyileştirir
• Magnezyum menopozda faydalıdır 

Günlük hayatta yaşadığınız pek çok fiziksel ve zihinsel sağlık sorununun altında 
magnezyum eksikliği yatıyor olabilir çünkü yüzlerce hastalık, magnezyum eksikliği ile 
ilişkilendiriyor. 

İştah kaybı, bulantı, halsizlik, kas krampları, uyku sorunları, yüksek kan basıncı, anksiyete 
ve depresyon, regl ağrıları magnezyum eksikliğinin erken bulgularındandır. Yerine 
konmayan magnezyum; kemik erimesi, kalp rahatsızlıkları, migren, diyabet, metabolik 
sendrom, tiroid hastalıkları, astım, damar tıkanıklıkları ve kısırlığa yol açabilir.

Bu kitap, birçok sağlık sorunundan korunmada ve tedavide etkinliği kanıtlanan 
magnezyumun neden yaşamın anahtarı olduğunu anlatıyor. 

Tepeden tırnağa sağlık için magnezyumun eşsiz yeteneklerinden faydalanın!

Dr. Elif Pahsa
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