Польза магния для бегунов

Магний – распространенный минерал, который присутствует в нашем организме, а также содержится во многих продуктах и может потребляться дополнительно в виде пищевых добавок. При малоактивном образе жизни потребность в магнии ниже, чем при интенсивных физических нагрузках. Для бегунов этот микроэлемент особенно ценен, так как он способствует трансформации жиров и углеводов в энергию и обеспечивает здоровье костных и соединительных тканей.

Роль магния в организме здорового человека
Магний принимает участие в таких процессах в организме, как:

· синтез белка;
· регулирование нервно-мышечной проводимости;
· контроль над уровнем глюкозы в крови;
· нормализация кровяного давления;
· формирование костной ткани;
· восстановление соединительных тканей;

· нормальная работа сердечно-сосудистой системы;
· обеспечение нормального сердечного ритма;
· адекватные иммунные реакции.

В организме взрослого человека присутствует около 25 г магния, из которых около половины находится в костях и большая часть другой половины в мышцах. Менее 1% всех запасов содержится в сыворотке крови и этот уровнь должен строго поддерживаться в норме, а именно в концентрации между 0.75 ммоль/л and 0.95 ммоль/л. При показателе менее 0.75 ммоль/л диагностируется гипомагнемия.
Рекомендованный прием
Рекомендации в отношении суточной нормы потребления магния и других нутриентов здоровыми людьми разрабатывает Совет по продовольствию и питанию Медицинского института Национальных Академий США. Показатели зависят от возраста и пола потребителя. Например, в возрасте от 19 до 30 лет мужчинам необходимо в сутки 400 мг магния, а женщинам – 310 мг, начиная с 30 лет нужно увеличить количество до 420 мг и 320 мг соответственно.
Дефицит магния может быть вызван чрезмерным потреблением алкоголя, приемом ряда лекарств и определенными заболеваниями. В группе риска находятся пациенты с диабетом 2 типа, с отклонениями в работе пищеварительной и сердечно-сосудистой систем, с высоким давлением, остеопорозом, мигренью и пожилые люди. Первые признаки недостатка магния – это потеря аппетита, тошнота, рвота, быстрая утомляемость и слабость. По мере усугубления ситуации возникает онемение конечностей, мышечные судороги вплоть до судорожных припадков, нарушение ритма сердца, спазм коронарных артерий, снижение содержания кальция и калия в организме, возникающее в результате сбоев в минеральном гомеостазе.
И наоборот, даже незначительный избыток магния не способствует укреплению здоровья, хотя и не приносит серьезный ущерб здоровому человеку. В качестве побочных эффектов небольшого превышения нормы магния может наблюдаться диарея и тошнота. Медицинский институт Национальных Академий США предупреждает: будьте осторожны с большой передозировкой! Количество магния 5000 мг в день может стать фатальным. При сильной интоксикации падает давление, лицо краснеет, возникает головокружение, тошнота, рвота, задержка мочи, непроходимость кишечника,  прогрессирует мышечная слабость, усложняется дыхание и возможна остановка сердца. Больше информации на эту тему вы можете найти в книге «Dietary Reference Intakes: Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D and Fluoride», National Academy Press, 1997.
Важность магния для бегунов и норма его потребления

В результате интенсивных аэробных нагрузок снижается запас магния в сыворотке крови, который выходит с потом и мочой. Мышцы начинают испытывать потребность в этом микроэлементе, поступающем к ним из плазмы крови. Недостаток магния приводит к снижению максимального сокращения мышц и аэробной мощности, что в свою очередь вызывает быстрое утомление мышц. Быстрая утомляемость в результате дефицита магния у бегунов может приводить к коллапсу, при котором спортсмен испытывает резкую слабость, головокружение, теряет устойчивость в вертикальном положении, наблюдаются обморочные состояния. Это подтверждают исследования, которые проводились у опытных бегунов на длинные дистанции до и после бега. О последствиях больше вы узнаете в учебнике авторов Макарова Г.А., Граевская Н.Д. Спортивная медицина,  2003 года. Снижение уровня содержания магния в организме негативно влияет на гормональный баланс и сердечно-сосудистое здоровье спортсменов. Хронический дефицит может привести к летальному исходу во время бега, так как повышает уровень холестерина и сахара в крови, повышает давление и может стимулировать инфаркт миокарда. В то время как достаточная обеспеченность магнием ускоряет метаболизм при физических нагрузках, повышает выносливость и позволяет быстрее восстанавливаться после нагрузок. Магний нужен для минерализации костей и для обеспечения механической гибкости костной ткани, позволяет значительно снизить количество травм во время бега.
Источники магния

Организмом усваивается около 40 % магния, потребляемого человеком с едой и водой. Особенно высокое содержание этого микроэлемента в зеленолистных овощах таких, как шпинат, бобовые, орехи, семена и цельные злаки. Лидерами по его содержанию являются:

· жареный миндаль, 

· шпинат, 

· кешью, 

· арахис, 

· каша из измельченной пшеницы, 

· черная фасоль, 

· цельнозерновой хлеб, 

· авокадо, 

· печеный картофель, 

· коричневый рис. 

Больше достоверной информации о продуктах, в которых содержится магний, вы найдете в национальной базе данных о нутриентах для общих рекомендаций (National Nutrient Database for Standard Reference) Министерства сельского хозяйства США, выпуск 25, 2012. 

Источником магния так же может быть бутилированная минеральная вода. В зависимости от состава и назначения воды содержание варьируется от 1 мг/л до более 120 мг/л. 

Но самым эффективным и надежным способом восстановить норму магния является прием специальных биоактивных пищевых добавок. Они доступны в большом разнообразии форм, включая оксид, цитрат, хлорид, аспартат, лактат магния и др., которые легко усваиваются человеческим организмом. Помимо пополнения запасов минерала такая добавка оказывает седативное действие, снижает кровяное давление, улучшает чувствительность к инсулину, избавляет от депрессии. Магний хорошо сочетается с витамином D и принимается раз в день во время еды.

Так же магний является компонентом некоторых медикаментов, например некоторых слабительных препаратов или лекарств от изжоги.
При расчете суточного потребления важно учесть все источники магния.
В ассортименте нашего магазина вы найдете только эффективные и безопасные добавки. 

