NOROBILIM - PSIKiYATRI - BESLENME

Magnezyum:
dogru tur, dogru etki

Glisinat mi, treonat mi, sitrat mi? Beyniniz ve ruh sagliginiz icin magnezyum
turleri ne ise yarar — kanit ne diyor?

Kaydir - 13 Slayt

Kaynak: Botturi et al. (Nutrients 2020) - Pringsheim et al. (Can J Neurol Sci 2012) - ve 10+ derleme/RCT
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KAVRAM - NEDEN BEYIN MAGNEZYUMU ONEMSER

300'den fazla enzimin
sessiz ortagi

Magnezyum, vicutta 300'G askin enzimatik tepkimede gorev alan bir kofaktérdir; sinir
iletiminde ve beyin kimyasinda merkezi bir rol oynar.

NMDA reseptoru

Magnezyum, glutamat (uyarici) sistemini dogal bir kapi gibi diizenler; asiri uyarilmayi
(eksitotoksisite) sinirlar.

GABA & sakinlik

GABA (yatistirici) iletimi destekler. Eksikliginde sistem 'frene basamaz' hale gelebilir.

HPA / stres ekseni

Magnezyum stres yanitinin (kortizol) diizenlenmesinde inhibe edici rol Ustlenir.

Gréber et al., Nutrients 2015 - Kirkland et al., Nutrients 2018 - Pickering et al., Nutrients 2020
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TABLO - SESSIZ BIR EKSIKLIK

Yetiskinlerin yaklasik
yarisl yeterince almiyor

0 ABD'de yetiskinlerin dnemli bir kismi, magnezyumu
~S /() 8 glnlik tahmini gereksinimin (EAR) altinda tliketiyor. Acik
zamanla kuculse de sorun surlyor.

Neden bu kadar yaygin?

islenmis gidalar, topraktaki mineral kaybi, bazi ilaclar, alkol ve kronik hastaliklar alimi ve emilimi
dusurdr.

Kan testi yaniltabilir

Vicut magnezyumunun buylk kismi hicre ici/kemikte. 'Normal' serum degeri, subklinik eksikligi
gizleyebilir.

Rosanoff et al., Nutr Rev 2012 - Costello et al., Adv Nutr 2016 - Workinger et al., Nutrients 2018

3/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



TURLER - EMILIM HARITASI

Her magnezyum ayni
emilmez

Organik tuzlar (sitrat, glisinat, malat) genellikle inorganik magnezyum oksitten daha iyi emilir. Ama
doz ve vicudun mevcut durumu, tuz seciminden daha belirleyicidir.

DAHA iYi EMILIR DUSUK EMILIR

Organik tuzlar Magnezyum oksit

e Sitrat — yuksek cozundarlik, genel e Suda neredeyse ¢6zlinmez
kullanim

e  Fraksiyonel emilim bir ¢alismada ~%4

e Glisinat (bisglisinat) — mideye dostu e Sikea laksatif (ishal) etkisi yapar

e  Malat, laktat, aspartat — iyi tolere e Ucuz ama disik biyoyararlanim

e L-treonat — beyne gecis icin tasarlandi

Kappeler et al., BMIC Nutr 2017 - Walker et al., Magnes Res 2003 - Firoz & Graber, Magnes Res 2001 - Schuchardt & Hahn, 2017
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TURLER - HANGI TUR NE ICIN?

Amaca gore secim

Tur secimi, amac ve tolere edilebilirlige gore yapilir. Not: tlrler arasi dogrudan karsilastiran klinik kanit
sinirlidir — daha iyi emilim, kanitlanmis Gstin klinik etki anlamina gelmez.

Glisinat L-treonat

Sakinlik, uyku, anksiyete egilimi. Mideye en Bilis ve bellek. Beyin magnezyumunu yukseltmek
dostu formlardan. icin gelistirildi.

Sitrat Malat

Genel takviye, migren profilaksisi, kabizlik Enerji ve kas yorgunlugu; gun ici kullanim.
egilimi.

Oksit Sitilfat (Epsom)

Ucuz; ama dislik emilim. Daha ¢ok laksatif etki Banyo/medikal kullanim; oral rutin takviye icin
icin. ideal degil.

Rogozin et al., 2026 - Uysal et al., Biol Trace Elem Res 2018 - Pardo et al., Nutrition 2021
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PSIKIYATRI - DEPRESIF DUYGUDURUM

Depresyonda umut verici,
ama mitevazi kanit

PHQ-9 puaninda net disiis

= 6 O Bir RCT'de 248 mg/glin magnezyum klorir, 6 haftada hafif-orta
, depresif belirtileri klinik olarak anlamli azaltti (etki 2 hafta icinde).

Meta-analiz ne diyor?

Antioksidan/mineral takviyeleri meta-analizinde magnezyumun depresyona etkisi anlamli ama kiguk
(SMD=0,16). Distik magnezyum diizeyi depresif belirtilerle iliskili bulunuyor.

Kaniti diirlistce okumak

e  Carpici -6,0'lik calhisma acik etiketliydi (plasebo kontrolsiiz); bu etkiyi abartabilir.
e Sistematik derlemeler sonuglarin tek tip olmadigini, yine de takviyenin yararli olabilecegini séyliyor.

e  Magnezyum, tani konmus depresyonun tedavisinin yerini tutmaz — destekleyici olabilir.

Tarleton et al., PLoS ONE 2017 - Wang et al., J Affect Disord 2022 - Botturi et al., Nutrients 2020

6/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



PSIKIYATRI - ANKSIYETE VE STRES

Stresle magnezyumun
kisir dongusu

Stres magnezyum kaybini artirir; disik magnezyum ise bedeni strese daha kirilgan hale getirir. Bu
dongl, HPA (stres) ekseni lzerinden isler.

Mekanizma

Magnezyum eksikligi hayvan modellerinde anksiyeteyi artirir ve HPA ekseninin 'ayar noktasini' yikseltir
(ACTH/kortizol artisi).

Stres RCT'si

Disik magnezyumlu, stresli eriskinlerde magnezyum takviyesi 8 haftada stres puanini belirgin azaltti; agir
streste B6 eklemek ek katki sagladi.

Dikkat

Kanit, mevcut kirilganhgl olan gruplarda (PMS, hafif anksiyete) umut verici; ancak ¢alisma kalitesi genelde
sinirli.

Sartori et al., Neuropharmacology 2012 - Pouteau et al., PLoS ONE 2018 - Boyle et al., Nutrients 2017
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Uyku icin: iliski gucli,
kanit karisik

Gozlemsel iliski

Dustik magnezyum alimi/serum dizeyi koti uyku kalitesi ve kisa uyku ile iliskili. Ama bu nedensellik
kaniti degil.

L-treonat RCT

Uyku sikayeti olan eriskinlerde L-treonat, subjektif uyku kalitesini ve glindiz islevini korudu; bazi
objektif uyku 6lcimlerinde iyilesme bildirildi.

Kombinasyonlar

Melatonin + magnezyum + ¢inko kombinasyonu, huzurevi sakinlerinde uyku kalitesini iyilestirdi.
iceriklerin tek tek katkisi net degil.

Zhang et al., Sleep 2021 - Hausenblas et al., Sleep Med X 2024 - Rondanelliet al., JAGS 2011
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TURLER - BILIS VE L-TREONAT

Beyne gecen tek tur:
L-treonat

L-treonat (Magtein), beyin magnezyumunu yukseltmek icin gelistirildi ve NMDA reseptori ile
sinaps yogunlugunu etkiler.

1 Bir RCT'de 6 hafta L-treonat, tahmini 'bilissel yas'ta disus ve
; , 5 y1 calisma bellegi/tepki stiresinde iyilesme ile iliskilendirildi.

Ne anlama geliyor?

insan RCT'leri kiiciik ama olumlu. Magtein, saglikli eriskinlerde bellegi iyilestirdigi gosterilen tek
magnezyum formu.

Nuans

Genis bir meta-analiz, magnezyum takviyesinin bilise etkisi icin RCT kanitinin heniz yetersiz oldugunu
soyliyor. Serum magnezyumu icin optimal aralik ~0,85 mmol/L (U-sekilli iliski).

Zhang et al., Nutrients 2022 - Lopresti et al., Front Nutr 2026 - Chen et al., Adv Nutr 2024
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GENEL SAGLIK - MIGREN

Migrende kilavuzlara
giren bir mineral

DUZEY A DUZEY B

Kanada Basagrisi Dernegi, migren profilaksisinde Amerikan Noroloji Akademisi (AAN) kilavuzu
magnezyum sitrati glcli 6neri (Dlzey A) ile magnezyumu migren dnlemede 'muhtemelen
listeler. etkili' (Dlzey B) sayar.

Nasil ¢alisiyor?

Kortikal yayilan depresyonu, damar tonusunu ve néronal asiri uyarilmayi etkiledigi distnuliyor.

Kombinasyon

Magnezyum + riboflavin (B2) + koenzim Q10 karisimlari atak siddetini ve yukina azaltabiliyor.

Pringsheim et al., Can J Neurol Sci 2012 - Holland et al., Neurology 2012 - Gaul et al., ] Headache Pain 2015
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GENEL SAGLIK - BEDEN IGIN DE ONEMLI

Beyinle simirhh degil

Tip 2 diyabet Kan basinci

>4 ay takviye, insilin direnci (HOMA-IR) ve aglik Mitevazi disus (SKB ~2-3 mmHg); etki
glukozunu iyilestiriyor. Yiuksek alim, daha dustk hipertansif ve magnezyumu dusuk kisilerde
diyabet riskiyle iliskili. daha belirgin.

Inflamasyon Kas & kemik

Takviye, CRP gibi inflamasyon belirteclerini Sinir-kas iletimi ve kemik saghgi icin gerekli;
anlamli dusurebiliyor. yeterli alim kas katlesiyle iliskili.

Simental-Mendia et al., Pharmacol Res 2016 - Zhang et al., Hypertension 2016 - Veronese et al., Nutrients 2022
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YOL HARITASI - UYGULANABILIR ADIMLAR

Magnezyumla aranizi
diizeltmek icin 5 adim

Once tabaktan
Yesil yapraklilar, kuruyemis, baklagil, tam tahil, bitter cikolata — temel kaynak besindir.

Amaca gore tur se¢
Sakinlik/uyku = glisinat - bilis - L-treonat - genel/migren - sitrat. Oksiti emilim icin tercih etme.

Dozu bol, aksami dene

Bolinmus dusik dozlar daha iyi emilir. Tipik takviye ~200-400 mg elementer magnezyum.

ilag & bobrege dikkat
Bazi antibiyotik/ditiretiklerle etkilesir. BObrek hastaliginda doktor onayi sart.

Belirti siirerse hekime

Depresyon, kronik migren, uyku bozuklugu tek basina takviyeyle ¢6ziilmez — degerlendirme gerekir.

Schuchardt & Hahn, Curr Nutr Food Sci 2017 - Zhang et al., J Nutr 2016 - Barbagallo et al., Nutrients 2021
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Dogru tur,
dogru beklenti

Eksiklik yaygin; organik tuzlar (sitrat, glisinat) oksitten daha iyi emilir.

L-treonat, beyne gecisi gosterilen tur; biliste kiiciik ama olumlu kanit.

Migrende kilavuz diizeyinde; depresyon/anksiyetede destekleyici ve mitevazi.

Takviye, tani konmus bir bozuklugun tedavisinin yerini tutmaz.

Tum referanslar ve dosyanin tamami Ucretsiz: alisanburak.com

#Magnezyum #Psikiyatri #RuhSaglhgi #Norobilim #Magnesium
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