YASAMIN
ANAHTAR
MiNERALI

MagneyMt

Dr. Elif Pahsa

sorunlanndan asin
kayal ve depresyona,
konsantrasyon eksikligin-
den bas adrlan ve migrene,
epilepsiden Alzheimer, Demans
ve Parkinson'a, Otizm'den Dikkat
Eksikligi ve Hiperaktivite
stzliginden Bozuklugu'na magnezyum
kramplara, halsizlikten eksiklidi vilcutta nelere
uyusma hissine, fibromi- yol agiyor?
yaljiden huzursuz bacak
sandromuna, kemik erimesin-
den kireclenmeye toplumda
sik gorulen sikayetlerin Diy.anﬂrlen
&nlenmesinde mn_‘._tabollk sendroma,
magnezyumun roli ylksek tansiyondan
na? cesitli kalp sorunlarina,
damar tikamklidindan tiroid
hastaliklarina, polikistik over
sendromundan infertiliteye,
haWkitap i gebelikten menopoza,
astimdan kabizhga
magnezyum
hangi faydalan

sagliyor?



Hayykitap - 985
Hayart Giizeldir - 110

Yagamin Anahtar Minerali
Magnezyum
Dr. Elif Pahsa

Hayykitap Genel Yayin Yonetmeni: Rauf Baysal
Saglik Yayin Yonetmeni: Nihal Dogan
Editor: Tiilin Agikbas
Kapak Tasarimi: Mitkremin Secim
Sayfa Tasarimi: Turgut Kasay

ISBN: 978-625-8222-03-6
1. Basks: Istanbul, Ekim 2022

Baski: Yikilmazlar Basim Yay.
Prom. ve Kagit San. Tic. Ltd. Sti.
15 Temmuz Mah. Giilbahar Cad. No: 62/B
Giinesli - Istanbul
Sertifika No: 45464
Tel: 0212 630 64 73

Hayykitap
Zeytinoglu Cad. Sehit Erdogan Iban Sk.
No: 36 Akatlar, Besiktas 34335 Istanbul
Tel: 0212 352 00 50 Faks: 0212 352 00 51
info@hayykitap.com
www.hayykitap.com
facebook.com/hayykitap
twitter.com/hayykitap
instagram.com/hayykitap
Sertifika No: 12408

© Bu kitabin tiim haklart
Hayygrup Yayincilik A.S.’ye aittir.
Yayinevimizden yazili izin alinmadan kismen veya
tamamen alint yapilamaz, hicbir sekilde kopya edilemez,
¢ogalulamaz ve yayimlanamaz.

YASAMIN ANAHTAR MINERALI

MAGNEZYUM

Dr. Elif Pahsa



DR. ELiF PAHSA

1970 yilinda Istanbul'da dogdu. 1994 yilinda Hacettepe Tip
Fakiiltesi'nden mezun oldu. Mezuniyetinin ardindan Agrr,
Eskisehir, Izmir ve Istanbulda Aile Hekimi olarak cesitli
devlet kurumlarinda gérev aldi. 2005 yilinda aldigr Medikal
Estetik Uygulamalari egitimi ile saglikli yasam ve beslenme
konularina ilgi duymaya bagladi. 2008 yilindan itibaren ilag
sektoriine gegis yaparak sektorii tanima ve degerlendirme
sanst buldu. 2015 yilindan itibaren odagini hastaliklardan
korunma, saglikli yasam ve dogru beslenme konularina ¢evirdi.
Tipta biitiinciil yaklagim ilkesi ile hareket ederek hastaliklardan
korunma, dogru beslenmenin sagliga katkisi, kronik hastaliklarda
kok nedenlerin tedavisi, besin desteklerinin 6nemi, fitoterapi
uygulamalart konularinda ¢aligmalar yapan Dr. Elif Pahsa,

evli ve bir cocuk annesidir.

Hayykitap’tan Yayimlanan Kitaplar:
Yasamin Anahtar Minerali Magnezyum, Ekim 2022

Varlig: ile hayatimi aydinlatan canim oglum Buraka...



Ogrencilik yillarimdan itibaren her animda yanimda ve
en biiyiik destekcim olan sevgili esim Aytekin Pabsa’ya
bu kitap siirecindeki desteklerinden dolay:
cok tesekkiir ederim...



YASAMIN ANAHTAR MINERALI MAGNEZYUM

Icindekiler
04T O 13
Birinci Bolim
MAGNEZYUMUN HAYATI ONEMI ....uueumcnicninicnicnincncncnncans 17
Magnezyum Nedir? Viicutta Ne ige Yarar ve Neden Onemlidir? ....19
Neden Yeterince Magnezyum Alamiyoruz? .........cc.cecceevererenennenn 21

Magnezyum Eksikliginin Belirtileri ve Yol Actig1 Temel Sorunlar...24

ikinci B6lim

MAGNEZYUMUN VUCUTTA ISLEYISI ...ccoeoveurrereerenrececreeceeennenennes 27
Magnezyumun Fonksiyonlari ... 29
Magnezyumun Etki Gosterdigi Bazi Onemli Enzimler.................... 32
Vicuttaki Magnezyum Dengelenmesi: Dagihim, Emilim ve Atthm ...32
Bagirsak emilimi.....cocoiieiiiiieiieieeee e 34
BObrek filtrasyonU ......oceeieiieriiiieieeeeeee e 38
Vicut Magnezyum Seviyeleri.......cciiiiiiiiiinieieiieneeienieeeen, 38
HipOmMagneZeml ...ccueeueeiieieieieieeiieieee ettt 39
Subklinik hipomagnezemi ..........cocecerieriiiiniecieceeeeee e, 40
Normal magnezyum SEVIYESI ......cccceveriereirenienieeieneeie e 40
HipermagnezZeml.....coocoviiieiienieiieieeietee ettt 41
Magnezyum, Kalsiyum, D3 ve K2 Vitaminleri Iligkisi ..........cc........ 42
Magnezyum ve Mitokondriyal Enerji {ligkiSi......cccccoviiverrininrurennnee 43

Uciincii B6liim

MAGNEZYUMUN VUCUT UZERINDE ETKISI....ccccevveervereeerereeeenens 45
Magnezyum ve BedenimizZ.......c.ccoceevirieiiiiiinieiieiccsicreneneseeeeee 47

11



DR. ELiF PAHSA

Magnezyum ve Kas SagliSl.......cccoiiviiiiniiiiiienieieeeieee e 49
FIDTOMIYALJT .ottt 50
Huzursuz Bacak Sendromu...........cccccviiiiiiiiiniiiiiiicicccns 53
Bruksizm (Dig SIKIMA)......cceceriririiiieieiieieieee e 55
Magnezyum ve Kemik/ Eklem Saglif...........cccccooiiiiininninnnn. 56
Osteoporoz (Kemik Erimesi)........ccecevueieinieinenieinicieinicieeeeceieene 58
Osteoartrit (Kireglenme) ........cocoeeverererininieieeeeeeeeeee e 60
Magnezyum Ve BeYIN ......cccviiriiiinieiirienieeie sttt 62
Magnezyum ve Cesitli Norolojik Rahatsizliklar.........cccccevenennenene. 64
SETES e 65
Anksiyete Ve DEPIESYOIN ...cc.ccuiruirirririiriieiieiieiteitetetetesaeneesseseessessesaens 66
Bas AZr1lart Ve MIGIeN . .....cocviiiiiiiiieieieicteeeceetesteee e 67
Migren tipl Dag ariSI.....ccciriririririieiieieieieeecteee e 68
Gerilim tipi Dag @8T1IST....coviiiiiirieriirierieniereeeeee e 68
KUme tipi Dag @8I1ISI....cceririririniieiieiieiieteeceeececeee e 68
Tansiyona bagli bag agrisl......cccceiririeiiiiieiiicicciccsescseeeeen 68
SINUS bag aBT1IaTT ....coviiiiiiiiiiee e 69
Kulak Cinlamasi (TINNITUS) c..ooerieieieieieieicieicceeeeese e 73
Uykusuzluk (INSOMNIA)....cciiirieieriieieeierieee e 74
) 1<) o =3 USRS 76
Travmatik Beyin HaSarl.....cccceriereiiereiieciieieeie et 78
Alzheimer-Parkinson-Demans...........ccoceeueiviiiininiiniiiniciicicceene 79
Otizm / Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu...........cccceeeuenene. 81
Magnezyum ve ENdoKrin SiStem......ccocevierierieniiiieiiesieeieecee e 83
Diyabet (Seker HastaliS1) ......ccccoeoeiiiiiiiiniiiciteieeeeeee e 83
Metabolik SeNndrom..........cceiiiiiiiiiiiiiiii, 86
Tiroid HastaliKlar........cccoooiiiiiiiiiiiiic 88
Magnezyum ve Gastrointestinal Sistem .........ccocecevieneniiineenennnn. 91
Inflamatuvar Bagirsak Hastaliklari.........cccoooeeriicienieieiniceenee 91
KabI1ZI1K ..o e 93
Magnezyum ve IMmUNIte .........coovvvrveeveieieieieiicceeee e 94
Magnezyum ve Solunum SiStemi.......ccccoeeveriieniriiineenenieneeeeeene 97
Akciger HastallKIar.......ooceveririniiininciccccceeesesese 97
ASTIIN i 98

12

YASAMIN ANAHTAR MINERALI MAGNEZYUM

Magnezyum ve Kalp Sagligl .......cccooimiriiiniiniiiinieenieeeeeeeeeen 100
HIPEITAnSIYOI ..coiiiiiiiiiiieie sttt 100
Damar Tikaniklil.......ccooiiiiiiiiiiicccce, 102
ATIEMILIET Lot 103
Koroner Arter HastallSl......coccoviiiiiiiniiiiiiciceicecesce e 104
Magnezyum ve BObrekler.........ccccoiiniiiiniiiiiiiiiiiceccecee, 106

Doérdiinci Bolum

MAGNEZYUMUN KADIN SAGLIGI UZERINDE ETKIS................. 109
Magnezyum Kadin Saghigini Nasil Etkiliyor?........cccccceeevenencnenne. 111
Kadinin Her Doneminde Gerekli Mineral Magnezyum................. 112
PMS (Pre Menstriial Sendrom) .......cc.ccceeeeeeeieienienienenenieneneneneene 113
PKOS (Polikistik Over Sendromuy)........ccceceevevvervevenienenenenencneenne 115
ENAOMETTIOZIS ..ottt 116
Infertilite (K1SITIIK) .....ovviuiieieieieieieiee e 117
GeDELIK ..o 118
Peki nedir bu komplikasyonlar? .........c.ccoceiirienininninieeeeee, 119
MENOPOZ ettt 121

Besinci Boliim

MAGNEZYUM TAKVIYEST NELERDIR?.......coeuviremrucncnsncscnsnncsenes 125
Magnezyum VekKtOrleri ... 127
Inorganik Magnezyum TUZIarT ..........ccocoeueurveieveverereiieieeeseeee e 128
Organik Magnezyum FOrmlari.......cccccocevieveniieneeninieneeienceieene 131
IV (intravenoz) veya IM (intramiskiier) Magnezyum Kullanimi. 140
Haricen Magnezyum Kullanimi..........coccoeveniiiienieneneneencnieneee, 141
Gunlik Alinmasi Gereken Magnezyum Miktarl...........cccoceeennne. 141
Magnezyumu Ne zaman Alalim? ..., 142

Magnezyum Destegi Alirken Dikkat Edilmesi Gereken Durumlar.... 143

Altinc1 Boliim

MAGNEZYUMLA DEéi$EN HAYATLARDAN ORNEKLER............ 145
‘Magnezyum Hayatinizda Neyi Degistirdi?’ Sorusuna Aldigim
Cevaplardan OTNeEKIET ...........cccocooieeeieveveeeiceeeeeeeeee e 147

13



DR. ELiF PAHSA

Yedinci Bolim

MAGNEZYUMUN BESLENMEMIZDEKI YERI.....ccceeevevurererrrvesseens 151

Gidalarla Magnezyum Almak MUmkin mu? .......cccceeevinininnnne. 153

Yararlanilan Bilimsel Yayinlar .......ccoooveiiniinnininienienceiceene 155
14

YASAMIN ANAHTAR MINERALI MAGNEZYUM

Onsoz

Cocuklugum boyunca hem benim hem de etrafimdaki pek ¢ok in-
sanin kronik saglik sorunlari vardi. Annem siddetli migren ataklar
yasardi, agrilarinin dayanilmazligina karst tek yapabildigi, agr: kesici
igneler vurdurmaku kendisine. Fakat ataklar o kadar stk vururdu ki,
sonunda bugiin kullandigimiz cep telefonlarindan biraz daha kiigiik,
metalden, tizerinde ¢ekmeli bir sap1 ve i¢inde kalinligina gore boy boy
igneler olan bir set almis ve ignelerini kendisi yapar hale gelmisti!

O da pek cok kisi gibi sorunun ortadan kalkmayacagina, migren
sancilarinin bitmeyecegine ikna olmus ve ¢6ziimii, sorunun semp-
tomlarini baskilamakta bulmustu. Benzer sekilde ben de kronik regl
sancilart ve beraberinde getirdigi migren ataklarindan muzdariptim.
Cocuklugumdan ve ilk genglik yillarimdan beri en sevdigim ve en ¢ok
yapugim sey okumak ve ders ¢aligmakt1. Sadece 6grendiklerim degil,
ogrenme siireci de bana miithis bir haz verirdi. Ancak 4det dénemle-
rimde kasiklardaki sanciyla birlikte bas agrilarim o kadar siddetlenir-
di ki, birakin ders ¢alisabilmeyi veya herhangi bir seyi okuyabilmeyi,
basimi dahi hareket ettiremezdim. Bugiin artik ge¢mise bakugimda,
up fakiiltesinde aldigim egitim ve daha sonra edindigim hastaliklar-
dan korunma, saglikli yasam, dogru beslenme, hastaliklarin kokeni
ve temel tp bilgilerimle, ¢6ziimiin aslinda ne kadar da goriiniir ol-
dugunu gorebiliyorum. Evet, annem de ben de belirgin bir sekilde
magnezyum eksikligi cekiyorduk. Yasadigimiz saglik sorunlarinin kok
sebebi her ne kadar evimizde saglikli yesil sebzeler titketmeyi sevsek ve
beslenmemize dikkat etsek de bir tiirlii yeterince alamadigimiz, viicu-
dumuzdaki eksik mineral magnezyumdan kaynaklaniyordu.
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Fakat ne yazik ki, bunu anlamam ve bu farkindaliga kavusmam up
fakiiltesinden mezun olduktan ¢ok sonra oldu. Biz hekimler up fakiil-
telerinde sagliksiz organizmalar {izerinde ¢alistr, bilimsel uzmanlik alan-
larimiza ayrilarak hastaliklari inceleriz. Modern up, tupki bil/yoner gibi
bolliyilestir manugtyla viicudu bolgelerine ayirip, her bir alandan uzman
bir hekimin sorumlu oldugu teshis ve tedavi yéntemlerini uygular. An-
cak bu yaklagim giiniimiizde artk hastadan ¢ok hastalig1 6n plana al-
makta. Ayni taninin konuldugu hastalarda, hastaligin ortaya ¢tkmasina
yol acan sebepler, hastanin genetik egilimleri, cevresel kosullar1 ve eslik
eden semptomlari birbirinden farkl olsa da ezbere bir sekilde ayni teshis
ve tedavi yontemlerinin uygulanmast ile sonuglanmakta. Tibbin tedavi
anlayist gecen yiizyila gore degisimlere ugrasa da hastaliklar: ortaya gika-
ran en onemli sebeplerden birisi olan yanlis ve eksik beslenme bugiin tip
fakiiltelerinde bir uzmanlik alani olarak héla gériilmez. Bu sebeple de
pek ¢ok hekim hastaligin ortadan kalkmasindan sonra saglikli olma ha-
linin nasil devam ettirilecegi tizerine hasta ile birlikte caligmaz. Oysaki
saglikli olma ve saglig1 muhafaza etme hali, hastaliklarin ortaya ¢ikma-
sint engelleyecek en 6nemli bilingsel farkindaliklarimizdan biri olmali.

Viicudu olusturan tiim yapitaglarinin bir biitiin halinde, saglikli bir
sekilde gorevlerini yapabilmeleri i¢in viicudun yakita ihtiyact vardir.
Bu yakit, hepimizin her giin ortalama en az ii¢ defa yaptg ve bunu
yaparken de zevk aldig1 beslenme eylemi ile saglanir. Insan bedeni,
tipkt ¢ok fonksiyonlu bir bilgisayar gibi karmagik pek ¢ok gorevi ye-
rine getirebilse de yakiti, yani besini kendi kendine tiretemez. Saglikls
olma halini devam ettirebilmesi i¢in tiretecegi enerjiyi besinler vasita-
styla disaridan almasi, yani beslenmesi gerekir.

Neyse ki artik ogumuz, kalict bir iyilesmenin sadece semptomlarin
ortadan kalkmast ile degil, hastaliga yol agan sebeplerin ortadan kalk-
masi, yani saglikli beslenme ile miimkiin olabildigini biliyoruz. Sagli-
gin viicudumuzun en kii¢iik yapitast olan hiicrelerden baglayip organ-
larimizin igleyisine, kan dolagim sistemimizden biligsel faaliyetlerimi-
ze dek viicudun her noktasini etkilediginin ve bununla da kalmayip
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Son yillarda yapilan arastirmalara gbére, magnezyum yasamin baslangicindan bu yana
insan metabolizmasinin evrimlesme streclerinde kritik rol oynayan, vicutta 800’den
fazla biyokimyasal reaksiyon icin ihtiya¢c duyulan,

ylzlerce enzim slrecinde yer alan, tim hdcrelerin tGretiminde ve ¢calismasinda etkili olan
son derece 6nemli bir mineral.

Vlcuttaki magnezyumun varisindan fazlasi kemik dokusunda bulunur. Geri kalani ise
sivilar, kan ve kas dokusu dahil olmak Gzere vicuda dagilir. Peki magnezyum neden her
yerde?

Her yerde ¢lnkU;

* Yiyecekleri yonetilebilir bir kimyasal enerjiye
doénustardr

* Amino asitleri kullanarak yeni proteinler olusturur
* DNA'nizi onarir ve yeni kopyalar yapar

« Kaslarin gevsemesini ve kasilmasini diizenler

» Norotransmitterleri stabilize eder

* Atletik performansa katkida bulunur Dr.Elif Pahsa #
« Depresyon riskini azaltabilir \7 o

* Tip 2 diyabet tedavisine katkida bulunur

» Kan basinci seviyeleriniz Gzerinde olumlu bir etkiye sahiptir

* GUcll bir anti-inflamatuardir

 Vlcuttaki iltihaplanma ve yan etkileriyle miicadelede ¢cok énemli bir rol oynar
« Vicuttaki instlin fonksiyonunu iyilestirir

¢ Magnezyum menopozda faydalidir

GUnlik hayatta yasadiginiz pek cok fiziksel ve zihinsel saglik sorununun altinda
magnezyum eksikligi yatiyor olabilir ¢iinkl yUzlerce hastalik, magnezyum eksikligi ile
iliskilendiriyor.

istah kaybi, bulanti, halsizlik, kas kramplari, uyku sorunlari, yiiksek kan basinci, anksiyete
ve depresyon, regl agrilari magnezyum eksikliginin erken bulgularindandir. Yerine
konmayan magnezyum; kemik erimesi, kalp rahatsizliklari, migren, diyabet, metabolik
sendrom, tiroid hastaliklari, astim, damar tikanikliklari ve kisirliga yol acabilir.

Bu kitap, bircok saglik sorunundan korunmada ve tedavide etkinligi kanitlanan
magnezyumun neden yasamin anahtari oldugunu anlatiyor.

Tepeden tirnaga sadlik icin magnezyumun essiz yeteneklerinden faydalanin!
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