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Магній — один із найважливіших мікроелементів для організму, але його

нестача зустрічається набагато частіше, ніж здається. Через стрес, неправильне

харчування та перевтому дефіцит магнію може поступово впливати на нервову

систему, сон і навіть серце. Проблема в тому, що багато людей роками не

помічають тривожних сигналів.

Однією з найпоширеніших ознак є постійна втома. Навіть після сну людина

може почуватися виснаженою, млявою та без енергії. Організм буквально не

справляється з навантаженням.

Ще один характерний симптом — судоми та посмикування м’язів. Особливо

часто це трапляється вночі або після стресу. Лікарі пояснюють: магній напряму

впливає на роботу м’язів і нервової системи.

Не менш важлива ознака — підвищена тривожність та дратівливість. При

нестачі магнію нервова система стає більш чутливою, через що людині

складніше розслабитися та контролювати емоції.

Багато людей також стикаються з проблемами зі сном. Важке засинання, часті

пробудження або відчуття, ніби сон не приносить відпочинку, теж можуть бути

пов’язані з дефіцитом магнію.

Ще один поширений симптом — прискорене серцебиття або відчуття перебоїв

у роботі серця. Саме тому лікарі радять не ігнорувати такі сигнали, особливо

якщо вони повторюються регулярно.

Фахівці також звертають увагу на головний біль, тягу до солодкого та підвищену

чутливість до стресу. Іноді організм буквально «кричить» про виснаження

запасів магнію.

Причиною дефіциту можуть бути постійний стрес, надлишок кави, алкоголь,

жорсткі дієти або незбалансоване харчування. У зоні ризику також люди, які

мало сплять і багато працюють.

Лікарі радять додавати до раціону продукти, багаті на магній: горіхи, гречку,

зелень, бобові та темний шоколад. Але якщо симптоми сильні або тривалі —

варто звернутися до спеціаліста та здати аналізи.

У підсумку, нестача магнію може маскуватися під звичайну втому чи стрес. І саме

тому багато людей роками не розуміють, чому організм постійно працює «на

межі».
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