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Zdrowe osoby doroste, u ktorych wystepuje sil-
ny stres i hipomagnezemia, odnoszg korzysci z
potaczenia magnezu i witaminy B6

Marion Eberlin, PhD

W tym randomizowanym badaniu klinicznym prowadzonym metoda pojedynczo $lepej
proby badano dziatanie suplementacji magnezem w poréwnaniu z potgczeniem magnezu
i witaminy B6. Podczas gdy nie obserwowano zadnych znaczacych réznic miedzy grupami
w przypadku stresu o umiarkowanym nasileniu, pacjenci, u ktérych wystepowata
hipomagnezemia i stres o duzym lub bardzo duzym nasileniu, uzyskiwali korzysci z

potaczenia magnezu i witaminy B6.

o raz pierwszy w badaniu randomizowanym poréwnano

dzialanie suplementacji samym magnezem z dzialaniem
magnezu podawanego w polaczeniu z witaming B6 [1]. O ile
nie obserwowano istotnych réznic migdzy dwoma grupami
badania w przypadku stresu o umiarkowanym nasileniu,
pacjenci z hipomagnezemia narazeni na silny lub bardzo silny
stres odnosili korzysci z polaczenia magnezu i witaminy B6.

Codzienny stres jest czescig wspolczesnego zycia i mozemie¢
duzy wplyw na nastroj, samopoczucie, zachowanie i stan
zdrowia. Czynniki powodujace stres w codziennym zyciu
zwigkszaja prawdopodobienstwo wystapienia probleméw

ze zdrowiem fizycznym i psychicznym. Omawiane badanie
dotyczylo dziatania stosowania suplementu bedacego
polaczeniem magnezu i witaminy B6 w poréwnaniu z
dzialaniem samego magnezu na osoby doroste narazone na
stres z niskim poziomem magnezu.

Magnez jest drugim, zaraz po potasie, najczesciej
wystepujacym kationem wewnatrzkomdrkowym. Hormony
uwalniane podczas stresu wywoluja migracje magnezu

z przestrzeni wewnatrzkomorkowej do przestrzeni
pozakomorkowej, prowadzac do zwigkszonego wydalania
magnezu z moczem, a co za tym idzie zmniejszenia stezenia
magnezu w surowicy krwi. Male stezenia magnezu w
surowicy krwi prowadza z kolei do zwigkszenia uwalniania
hormondéw zwigzanych ze stresem, takich jak katecholaminy,
hormony adrenokortykotropowe i kortyzol, w odpowiedzi
na stres i utrudniaja im dostep do mézgu. Wynikiem tego
jest bledne koto, jakim jest zmniejszona odporno$¢ na stres i
dalsza utrata magnezu.

Witamina B6 wywiera dzialanie modulacyjne na
neuroprzekazniki, ktore maja wplyw na depresje i lek; moze
zmniejszy¢ cisnienie tetnicze krwi i dziata¢ obwodowo w
celu zmniejszenia dzialania fizjologicznego wydzielania
kortykosteroidow. Jednym z mozliwych powodéw jest to,
ze witamina B6 utatwia wychwyt magnezu przez komoérki,
co zar6wno ogranicza jego wydalanie, jak i zwigksza jego
skutecznos¢.

Badania na zwierzetach wykazaly, ze specyficzne polaczenie
magnezu i witaminy B6 w stosunku 10:1 tagodzi objawy
niedoboru magnezu duzo szybciej niz sam magnez [2]. W
omawianym badaniu zajmowano si¢ kwestig, czy zdrowe
osoby doroste odczuwajace stres reaguja w poréwnywalny
sposdb. Poziom stresu oceniano przy uzyciu podskali

stresu zwalidowanego narzedzia do samooceny - Skali
Depresji, Leku i Stresu (ang. Depression Anxiety Stress
Scales, DASS-42)[3]. Skala DASS jest odpowiednia

do monitorowaniapsychologicznych postaci stresu z
wystepowaniem objawéwsomatycznych lub bez ich
wystepowania. Dtuga wersja (DASS-42)zawiera 14 kategorii
dla kazdej z trzech podskal (depresji,leku i stresu), ktére sa
oceniane na czteropunktowej skali 0d,,0: W ogdle mnie nie
dotyczy” do ,,3: Dotyczy mnie w bardzoduzym stopniu lub
wiekszos$¢ czasu”.

Tym badaniem fazy IV objeto zdrowe osoby doroste, u
ktorych punktacja na podskali stresu wynosita >18, co
oznacza stres o co najmniej umiarkowanym nasileniu, a
stezenia magnezu w surowicy miescily sie w zakresie od
0,45 do 0,85 mmol/l. 264 pacjentéw przydzielono losowo
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Zdrowe osoby doroste, u ktérych wystepuje silny stres i hipomagnezemia, odnosza korzysci z potagczenia magnezu i witaminy B6

do jednej z dwdch grup badania i otrzymywato polaczenie
magnezu i witaminy B6 (dawka dobowa 300 mg magnezu
130 mg pirydoksyny) lub sam magnez (dawka dobowa

300 mg magnezu). Uczestnicy otrzymywali sze$¢ tabletek
drazowanych na dobe, przy czym w trakcie kazdego z trzech
gltéwnych positkéw przyjmowano po dwie tabletki.

Rozmieszczenie wynikéw osiggnietych przez uczestnikow
na podskali stresu DASS-42 w kazdej grupie leczenia bylo
podobne, przy czym okolo 60% uczestnikéw w kazdej grupie
klasyfikowano jako odczuwajgcy silny lub bardzo silny stres.
Badanie ukonczyto 130 pacjentéw w kazdej grupie badania
izostali oni wlaczeni do oceny. Punktami koncowymi
badania byta zmiana wynikéw uzyskanych na podskali stresu
DASS-42 od poczatku leczenia do 4. tygodnia, a nastepnie

do osiagniecia pierwszorzedowego punktu koncowego w 8.
tygodniu i wystapienia dziatan niepozadanych leku.

W zmodyfikowanej analizie zgodnej z intencja leczenia (N
= 264 uczestnikéw) w obydwu grupach leczenia wykazano
znaczgce zmniejszenie wynikéw uzyskanych na podskali
stresu DASS-42 od poczatku leczenia do 8. tygodnia (44,9%
w grupie przyjmujacej polaczenie magnezu i witaminy B6 w

poréwnaniu z 42,4% w grupie przyjmujacej magnez). Roznica

miedzy tymi dwoma grupami nie byla istotna statystycznie
(p>0,05). Jednak gdy analizie poddano podgrupe 162
dorostych, ktorzy odczuwali silny lub bardzo silny stres
(wynik na podskali stresu DASS-42 >25), w 8. tygodniu
obserwowano wieksza 0 24% i tym samym istotng poprawe
w grupie przyjmujacej polaczenie magnezu i witaminy B6 w
poréwnaniu z grupg przyjmujacg sam magnez (p = 0,0203).

W odniesieniu do dziatan niepozadanych leku 12,1%
uczestnikéw leczonych polaczeniem magnezu i witaminy
B6 oraz 17,4% uczestnikow leczonych samym magnezem
zgtaszato dzialania niepozadane prawdopodobnie zwigzane
zleczeniem. Najczestszym dziataniem niepozadanym byta
biegunka, zglaszana przez 4,5% uczestnikéw w grupie
przyjmujacej polaczenie magnezu z witaming B6 oraz 7,6%
uczestnikéw w grupie przyjmujacej sam magnez. U jednego
uczestnika w grupie przyjmujacej sam magnez wystapito
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zapalenie zotadka i jelit. Dzialania niepozadane ustapily u
wszystkich uczestnikéow.

Podsumowanie: Wyniki tego badania wskazuja na to,

ze doustna suplementacja magnezem tagodzi objawy
stresu u zdrowych oséb dorostych z hipomagnezemis.
Przy zwyczajnym poziomie stresu dolaczenie witaminy

B6 do magnezu nie wykazywato wigkszych zmian wobec
suplementacji samym magnezem. U pacjentéw, ktorzy
odczuwali silny lub bardzo silny stres, to badanie wykazato
korzysci kliniczne z pofaczenia magnezu i witaminy B6.
Korzysci obserwowanego zmniejszenia stresu moga — w
przypadku utrzymywania sie tych korzysci przez dtugi okres
czasu — mie¢ znaczace pozytywne dziatanie na zdrowie
fizyczne i psychiczne os6b odczuwajacych stres.
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