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                                                                                                                            د. الاء عبد الحسين صالح 
                                                                                                   الجامعة التقنية الجنوبية ̷ المعهد التقني البصرة 
يعتبر نقص المغنيسيوم من الحالات الصحية غير الشائعة وغالبا لا تظهر اعراض نقص هذا المعدن على الاشخاص إلى أن يصبح النقص حادًا مما قد يؤدي إلى مضاعفات خطيرة
  أهم أعراض نقص المغنيسيوم 
1. هشاشة العظام
 يعد نقص المغنيسيوم احد العوامل التي قد تزيد من فرص الإصابة بمرض هشاشة العظام وقد لا يتسبب نقص المغنيسيوم بإضعاف العظام فحسب، بل قد يعمل كذلك على خفض مستويات الكالسيوم في الدم والذي يعد عنصرًا هامًا في بناء العظام .
2. إرهاق وضعف عام في العضلات
الإرهاق هو حالة صحية قد تكون نفسية أو جسدية اوقد تكون  بسبب نقص المغنيسيوم في الجسم .
3. ارتفاع في ضغط الدم
 وضحت العديد من الدراسات أن نقص المغنيسيوم قد يتسبب في ارتفاع ضغط الدم  مما قد يرفع من فرص الإصابة بأمراض القلب.
4. الإصابة بالربو
 قد يتسبب نقص المغنيسيوم في تراكم الكالسيوم في العضلات  المبطنة للمجاري التنفسية مما قد تسبب بانقباض المجاري التنفسية وبالتالي يسبب صعوبة في التنفس.
5. اضطراب في ضربات القلب 
في بعض الاحيان يسبب نقص المغنيسيوم عدم انتظام في ضربات القلب Heart arrhythmia)  )  .
6. أمراض نفسية
نقص هذا المعدن قد يتسبب في الإصابة ببعض الأمراض النفسية مثل  الاكتئاب ، الأرق والهذيان 



أسباب نقص المغنيسيوم
 هناك عدة أسباب لنقص المغنيسيوم في الدم  مثل بعض الأمراض وخاصة امراض الجهاز الهضمي والتي  تسبب سوء في امتصاص العناصر الغذائية ومن هذه الأمراض التهاب القولون التقرحي  ومرض كرون او بسبب عدد من السلوكيات الخاطئة لدى بعض الافراد التي توثر على قابلية الامتصاص  وتشمل:
· تناول مصادر الكافيين مثل المشروبات الغازية والقهوة والشاي   
· تناول  كميات كبيرة من السكريات البسيطة اوالسكر المكرر  
· شرب الكحول  .
· زيادة استهلاك الأغذية المعلبة.
· استهلاك بعض الأغذية التي تحتوي على حمض الفايتيك (Phytic acid).
· وإدمان الملينات
وكذلك هناك عدد من الامراض  التي تسبب نقص المغنيسيوم مثل أمراض الكلى والتي تشمل  التهاب كبيبات الكلى  وأمراض الكلى المزمنة. وايضا مشاكل الغددوالتي لها تاثيرسلبي على تركيز المغنيسيوم  مثل نشاط الزائد للغدة الدرقية ، ونشاط الزائد لجارات الدرقية وكذلك لداء السكري تاثير سلبي على تواجد هذا المعدن في الجسم . اضافة الى ذلك فان تناول بعض أنواع الأدوية التي قد تزيد من خطر نقص المغنيسيوم في الجسم مثل حبوب منع الحمل،  الأنسولين، أدوية ارتفاع ضغط الدم، مدرات البول، وبعض أنواع المضادات الحيوية. 

علاج نقص المغنيسيوم
· يتم علاج نقص المغنيسيوم من خلال تناول المكملات الغذائية بعد استشارة الطبيب 
· التركيز على المصادر الغذائية المختلفة الحاوية على نسبة مرتفعة من المغنيسيوم.
[bookmark: _GoBack]واخيرا يقدر الحد الأدنى للكمية الموصى بتناولها  يوميا من المغنيسيوم  هي 300 ملغم، وقد يحتاج  بعض  الافراد إلى أعلى من ذلك لمعالجة النقص الحاصل في اجسامهم لذلك المعدن اعتمادًا على حالتهم 
مصادر غنية بالمغنيسيوم
  اهم الأطعمة التي قد تكون كفيلًة  للحصول على الحصة اليومية من المغنيسيوم  تشمل كل من اللوز ،الفستق، الكاجو ، البندق ، بذور القرع ، بذور الكتان ، الفشار، الشوفان ،الحبوب الكاملة ، الخضار الورقية ، السبانخ المطبوخة ،الموز ،البروكلي والشوكلاته الداكنة.
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