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Veseliem pieaugusajiem ar smagu stresu un
hipomagniemiju palidz magnija un B6 vitamina

kombinacija

Marion Eberlin, PhD

Saja randomizétaja, aizklataja kliniskaja pétijjuma tika pétita magniju saturo3a uztura
bagatinataja iedarbiba salidzinajuma ar magniju un B6 vitamina kombinaciju saturosa
uztura bagatinataja iedarbibu. Kaut ari vidéja stresa gadijuma starp abam pétijuma
grupam nebija batiskas atskiribas, pacientiem ar hipomagniémiju, kas paklauti smagam
vai Joti smagam stresam, palidzéja magnija un B6 vitamina kombinacija.

Pirmo reizi randomizéta pétijuma salidzinata tikai magniju
saturo$a uztura bagatinataja ietekme un magniju un B6
vitaminu saturo$a uztura bagatinataja kombinétas lietosanas
ietekme [1]. Kaut ar vidéja stresa gadijuma starp abam
pétijuma grupam nebija butiskas atskiribas, pacientiem

ar hipomagniémiju, kas paklauti smagam vai loti smagam
stresam, palidzé&ja magnija un B6 vitamina kombinacija.

Ikdienas stress ir masdienu dzives sastavdala, un tam
varbat liela ietekme uz garastavokli, labsajitu, uzvedibu un
veselibu. Ikdienas stresa faktori palielina fiziskas un garigas
veselibas problému raganas varbiitibu. Saja pétijuma pétita
kombinéta magnija un vitamina B6 uztura bagatinataja
ietekme salidzindjuma ar tikai magnija iedarbibu uz tadiem
pieaugusajiem stresa apstaklos, kuriem ir zems magnija
limenis.

Magnijs ir otrais visizplatitakais intracelularais katjons aiz
kalija. Hormoni, kuri izdalas stresa laika, izraisa magnija
parvieto$anos no intracelularas uz ekstracelularo telpu, kas
palielina magnija izdaliSanos ar urinu, kam seko magnija
koncentracijas samazinasanas seruma. Zems magnija limenis
seruma palielina ar stresu saistito hormonu, pieméram,
kateholaminu, adrenokortikotropo hormonu un kortizola,
atbrivo$anos, reaggjot uz stresu, un pasliktina to piekluvi
smadzeném. Rezultata rodas apburtais loks ar samazinatu
izturibu pret stresu un turpmaku magnija zudumu.

B6 vitaminam ir moduléjosa iedarbiba uz neiromediatoriem,
kuri ietekmé depresiju un trauksmi; tas var samazinat
asinsspiedienu un tam var bat perifériska iedarbiba, lai
mazinatu kortikosteroidu izdali$anas fiziologisko iedarbibu.

Viens no iespéjamiem iemesliem ir tas, ka B6 vitamins
atvieglo magnija uznemsanu $inas, kas gan ierobezo ta
izdalisanos, gan palielina efektivitati.

Pétijumi ar dzivniekiem paradija, ka ipaga magnija un B6
vitamina kombinacija proporcija 10: 1 atvieglo magnija
deficita simptomus atrak neka magnijs viens pats [2]. Saja
pétijuma tika parbaudits, vai veseli pieaugusie uz stresu

reagé 11dzigi. Stresa limeni tika novérteéti, izmantojot
apstiprinatas depresijas, trauksmes stresa skalas (DASS-42)
pasnoveértéSanas instrumenta stresa apaksskalu [3]. DASS
skalas ir piemérotas stresa psihologisko formu registrésanai ar
vai bez somatiskiem simptomiem. Garaja versija (DASS-42)
katrai no trim apaksskalam (depresija, trauksme un stress) ir
14 posteni, kurus novérté ¢etru punktu skala no “0 - vispar
neattiecas uz mani” lidz “3 - loti attiecas uz mani vai liela méra
attiecas uz mani”.

Saja TV fazes pétijuma tika pétiti veseli pieaugusie ar stresa
apaksskalas punktu skaitu > 18, kas atbilst vismaz mérenam
stresam un magnija koncentracijai seruma no 0,45 lidz 0,85
mmol/l. 264 pacienti tika péc nejausas izvéles principa iedaliti
viena no abam pétijuma grupam un sanéma vai nu magnija
un B6 vitamina kombinaciju (dienas deva 300 mg magnija

un 30 mg piridoksina), vai tikai magniju (dienas deva 300 mg
magnija). Dalibnieki sanéma sesas apvalkotas tabletes diena,
katra no trijam galvenajam édienreizém - pa divam tabletém.

Personu sadalijjums pa DASS-42 stresa apaksskalas limeniem
katra terapijas grupa bija lidzigs, aptuveni 60% katra grupa
bija klasificétas ka paklautas smagam vai ipa$i smagam
stresam. Katra pétijuma grupa 130 pacienti pabeidza
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pétijuma terapiju un tika ieklauti novértéjuma. Pétjjuma
meérka parametri bija izmainas DASS-42 stresa apaksskalas
raditajos no terapijas sakuma lidz 4. nedélai un péc tam
lidz primarajam mérka parametram 8. nedéla un nevélamu
blakusparadibu biezums (ADR).

Modificétaja arsté$anas nodoma analizé (N = 264 pacienti)
abas terapijas grupas no terapijas sakuma lidz 8. nedélai
konstatéta ievérojama DASS-42 stresa apaksskalas punktu
skaita samazinasanas (Mg-B6 vitamina kombinacija -

44,9% salidzinajuma ar Mg grupu - 42,4%). Atskiriba starp
abam grupam nebija statistiski nozimiga (p > 0,05). Tomeér,
analizé&jot 162 pieauguso apaksgrupu ar smagu vai ipasi smagu
stresu (DASS-42 stresa apaksskalas raditajs > 25), 8. nedéla
tika novérots par 24% lielaks un Iidz ar to buatisks uzlabojums
magnija-B6 vitamina pétijuma grupa, salidzinot ar grupu,
kura sanéma tikai magniju (p = 0,0203).

Attieciba uz nevélamiem notikumiem 12,1% no pacientiem,
kas sanéma magnija-vitamina B6 kombinacijas terapiju, un
17,4% no tiem, kas sanéma tikai magnija terapiju, novérotas
iespéjamas ar arstéSanu saistitas blakusparadibas. Visbiezak
novérota caureja, par kuru zinoja 4,5% pacientu magnija-
vitamina B6 kombinacijas grupa un 7,6% - tikai magnija
grupas pacienti. Vienam pacientam tikai magnija grupa bija
gastroenterits. Visi pacienti ar blakusparadibam izveselojas.

Kopsavilkums: $ie rezultati liek domat, ka perorala magnija
partikas bagatinataja uznemsana veseliem pieaugusajiem
ar hipomagniémiju mazina stresu. Normala stresa limeni
B6 vitamina pievieno$ana magnijam neuzradija labakus
rezultatus par partikas bagatinataju, kura sastava bija tikai
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magnijs. Pacientiem ar smagu vai ipasi smagu stresu §is
pétijjums paradija magnija un B6 vitamina kombinacijas
klinisko ieguvumu. Novérotajiem stresa samazinasanas
ieguvumiem, ja tie tiktu ilgstosi saglabati, varétu bat
ievérojama pozitiva ietekme uz stresam paklauto cilvéku
fizisko un garigo veselibu.
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