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Magnezyum ve B6 vitamini kombinasyonu,
siddetli stres ve hipomagnezemisi olan sagliklh
yetiskinlere fayda saglamaktadir

Marion Eberlin, PhD

Bu randomize, tek kor, klinik calisma magnezyum ve B6 vitamininin kombine
uygulanmasina kiyasla tek basina magnezyum takviyesinin etkilerini arastirmistir. Orta
dereceli stres durumlarinda ¢alisma kollar arasinda anlamli bir fark olmamakla birlikte,
magnezyum ve B6 vitamini kombinasyonu hipomagnezemi ve siddetli veya cok siddetli

stres yasayan hastalara fayda saglamistir.

andomize bir ¢alisma, ilk defa tek basina magnezyum
Rtakviyesinin etkilerini magnezyum ve B6 vitamini
kombinasyonunun etkileriyle karsilagtirmistir [1]. Orta
dereceli stres durumlarinda ¢alisma kollar1 arasinda anlaml
bir fark olmamakla birlikte, magnezyum ve B6 vitamini
kombinasyonu siddetli veya ¢cok siddetli strese maruz kalan
hipomagnezemi hastalarina fayda saglamistir.

Modern yasamin bir pargasi olan giinliik stres, ruh hali, iyilik
hali, davranis ve saglik {izerinde biiyiik etkilere neden olabilir.
Giinliik stres faktorleri fiziksel ve ruhsal saglik problemlerinin
ortaya ¢tkma olasiligini artirmaktadir. Bu ¢alismada,
magnezyum seviyeleri diisiik olan stresli yetiskinler {izerinde
tek bagina magnezyum takviyesine kiyasla, kombine
magnezyum-B6 vitamin takviyesinin etkileri aragtirilmigtir.

Potasyumdan sonra en yaygin ikinci hiicre i¢i katyon
magnezyumdur. Stres sirasinda salgilanan hormonlar,
magnezyumun hiicre i¢cinden hiicre dis1 bosluga dogru
hareket etmesine neden olarak, idrarda magnezyum
attliminin artmasina ve sonrasinda serum magnezyum
konsantrasyonlarinin diismesine yol agar. Diisitk serum
magnezyum seviyeleri ise strese tepki olarak katekolaminler,
adrenokortikotropik hormonlar ve kortizol gibi strese bagh
hormonlarin saliniminda artisa neden olarak bunlarin beyne
erisimini engeller. Bunun sonucunda ise diisiik stres direnci
ve daha fazla magnezyum kaybinin olustugu kisir bir dongii
ortaya ¢ikar.

B6 vitamini, depresyon ve anksiyeteyi etkileyen
noérotransmitterler tizerinde modiilasyon etkileri yaratir; kan
basincini diisiirebilir ve kortikosteroid saliniminin fizyolojik

etkilerini azaltmak i¢in periferik sekilde etki edebilir. B6
vitamininin, magnezyumun hiicresel alimini kolaylastirmast,
hem atilimini sinirlamasi hem de magnezyumun etkinligini
artirmast olas1 nedenlerden biridir.

Hayvanlar {izerinde yapilan arastirmalar 10:1 oraninda
spesifik magnezyum ve B6 vitamini kombinasyonunun,

tek bagina magnezyuma nazaran magnezyum eksikligi
semptomlarint daha hizli giderdigini gostermistir [2]. Bu
caligmada saglikli stresli yetiskinlerin buna benzer tepkiler
verip vermedigi sorusu incelenmistir. Stres seviyeleri,
onaylanmis Depresyon Anksiyetesi Stres Olcekleri (DASS-
42) 6z degerlendirme aracinin stres alt 6lcegi kullanilarak
degerlendirilmistir [3]. DASS, psikolojik stres bigimlerini
somatik semptomlarla veya semptomlar olmadan kaydetmek
i¢in uygundur. Uzun versiyon (DASS-42), bu ii¢ alt 6lcegin
her biri i¢in ,,0: Bana uygun degil” ,,3: Bana ¢cogunlukla
veya ¢gogu zaman uygun®. olmak iizere dort puanli bir 6lcek
tizerinden degerlendirilen 14 madde icermektedir.

Bu Faz IV calismasinda, en az orta dereceli stres ve 0,45 ila
0,85 mmol/l serum magnezyum konsantrasyonlarina karsilik
gelen > 18 stres alt 6lcegi puanina sahip saglikli yetiskinler
incelenmistir. 264 hasta iki ¢aliyma kolundan birine rastgele
atanmis ve ya magnezyum-B6 vitamini kombinasyonu
(giinliik doz 300 mg magnezyum ve 30 mg piridoksin) ya da
tek bagina magnezyum (giinliik doz 300 mg magnezyum)
almistir. Katilimcilar, ii¢ ana 6gtinden 6nce iki adet olmak
tizere giinde alt1 kapli tablet almigtir.

Her bir tedavi kolunda DASS-42 stres alt 6l¢egi diizeyleri
arasinda hastalarin dagilimi benzerdir ve her bir gruptaki

Evid Self Med 2022;2:220053 | https://doi.org/10.52778/efsm.22.0053

Irtibat/Yazigma: Marion Eberlin, PhD, Consumer Healthcare Medical Affairs, Sanofi-Aventis Deutschland GmbH, Industriepark Hoechst,

65026 Frankfurt am Main, Germany (marion.eberlin@sanofi.com)

Evidence for Self-Medication

© 2022 Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart 1/2



Magnezyum ve B6 vitamini kombinasyonu, siddetli stres ve hipomagnezemisi olan saglikli yetiskinlere fayda saglamaktadir

katilimcilarin yaklagik %60 siddetli veya son derece siddetli
strese sahip katilimcilar olarak siniflandirilmigtir. Her

bir ¢aligma kolundan 130 hasta ¢alismay1 tamamlayarak
degerlendirmeye alinmistir. Caligmanin sonlanim noktalari,
tedavinin baglangicindan 4. haftaya ve ardindan 8. haftada
primer sonlanim noktasina kadar DASS-42 stres alt 6lgegi
puanlarindaki degisiklik ve advers ilag reaksiyonlarimin
(ADRler) insidansidir.

Degistirilmis tedavi amacli analizde (N = 264 kisi), her

iki tedavi kolu da tedavinin baslangicindan 8. haftaya
kadar DASS-42 stres alt 6lcegi puaninda 6nemli bir diisiis
gostermistir (Mg-B6 vitamin kombinasyonu %44,9, buna
karst Mg %42,4). Iki kol arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli degildir (p > 0,05). Bununla birlikte, siddetli-asir1
siddetli stres yagayan (DASS-42 stres alt 6lgegi puani > 25) 162
yetigkinin bulundugu alt grup analiz edildiginde tek bagina
magnezyum ile kiyaslandiginda 8. haftada magnezyum-B6
vitamini ¢aligma kolunda %24 daha biiyiik ve dolayisiyla
anlamli bir iyilesme gozlenmistir (p = 0,0203).

ADR'ler bakimindan, magnezyum-B6 vitamin kombinasyonu
ile tedavi edilen katilimcilarin %12,1°% ve tek bagina
magnezyum ile tedavi edilen katilimcilarin %17,4 tedaviyle
ilgili olabilecek yan etkiler bildirmistir. En sik rastlanan ADR
ishaldir, magnezyum-B6 vitamini kombinasyonu kolundaki
katilimcilarin %4,5 ve tek basina magnezyum kolundaki
katilimcilarin %7,6'1 tarafindan bildirilmistir. Tek bagina
magnezyum kolundaki katilimcilarin birinde gastroenterit
gorilmistiir. Tim katilimcilar yan etkilerden kurtulmustur.

Evidence for Self-Medication

Ozet

Bu sonuglar oral magnezyum takviyesinin hipomagnezemisi
olan saglikl: yetiskinlerde stresi azalttigini gostermektedir.
Normal stres diizeylerinde magnezyuma B6 vitamininin
eklenmesi tek bagina magnezyum takviyesinden daha tistiin
degildir. Bu ¢aligma, siddetli-agir1 siddetli stres yasayan
bireyler icin magnezyum ve B6 vitamini kombinasyonunun
Kklinik bir yararini gostermistir. Streste gozlemlenen diisiisiin
faydalari, uzun siire siirdiiriliirse, etkilenen kisilerin fiziksel
ve ruhsal saglig1 tizerinde 6nemli olumlu etkiler olusturabilir.
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