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Niedobór magnezu u dzieci – 
objawy, czynniki ryzyka i rola farmaceuty

Zna cze nie ma gne zu w orga ni zmie dziec ka

Ma gnez obok po ta su jest dru gim naj waż niej szym ka tio -
nem we wnątrz ko mór ko wym i jest jed nym z klu czo wych
pier wia st ków wa run ku ją cych pra wi dło wy roz wój i funk cjo -
no wa nie orga ni zmu dziec ka. Je go ro la obej mu je re gu la cję
pro ce sów bio che micz nych, które ma ją fun da men tal ne zna -
cze nie dla ukła du ner wo we go, mię śnio we go (w tym ser ca)
i od por no ścio we go. Jest rów nież nie odzow nym ele men tem
syn te zy i wy ko rzy sta nia wią zań bo ga to e ner ge tycz nych (ATP,
GTP). Po nad to uak tyw nia ok. 300 en zy mów prze mia ny wę -
glo wo da no wej, biał ko wej, tłu szczo wej, związ ków nu kle i no -
wych oraz re ak cji oksy do re duk cyj nych[1].

Nie do bór ma gne zu mo że pro wa dzić do sze re gu za bu -
rzeń, które wpły wa ją za rów no na zdro wie fi zycz ne, jak
i psy chicz ne dziec ka. Ma gnez peł ni za sa dni czą funk cję
w ukła dzie ner wo wym, ucze st ni cząc w prze wo dnic twie
ner wo wym oraz re gu la cji neu ro prze ka źni ków, ta kich jak se -
ro to ni na, do pa mi na i GA BA. Je go nie do sta tecz na po daż mo -
że skut ko wać za bu rze nia mi kon cen tra cji, nad po bu dli wo ścią,
a tak że zwięk szo ną po dat no ścią na stres i lęk[2]. Nie do bo ry
ma gne zu są rów nież ko ja rzo ne z na si le niem ob ja wów AD -
HD, co wska zu je na istot ną ro lę te go pier wia st ka w mo du -
la cji funk cji po znaw czych i emo cjo nal nych u dzie ci[3,4].

W ukła dzie mię śnio wym ma gnez od po wia da za re gu la -
cję skur czów i roz kur czów mię śni, współ dzia ła jąc z wap -
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Magnesium deficiency in children – symptoms, risk factors and the role of the pharmacist
Summary

Magnesium plays a crucial role in maintaining the body's homeostasis, influencing the functioning of the nervous, muscular and cardiovascular

systems. The appropriate balance between various elements, including magnesium, is essential for the proper course of metabolic processes

and ensuring electrolyte balance. Magnesium deficiencies in children can lead to a number of symptoms such as irritability, weakness or sleep

disorders, therefore  early recognition of these symptoms and appropriate intervention is important. Cooperation of pharmacists, pediatricians

and primary care physicians enables effective monitoring of magnesium supply and implementation of appropriate supplementation strategies.

The availability of high-quality preparations tailored to the needs of the youngest patients facilitates effective supplementation of deficiencies,

which supports the optimal development and health of the child.

Keywords: magnesium, homeostasis, magnesium deficiencies, supplementation, children, pharmaceutical care

Streszczenie

Magnez odgrywa kluczową rolę w utrzymaniu homeostazy organizmu, wpływając na funkcjonowanie układu nerwowego, mięśniowego 

i sercowo-naczyniowego. Odpowiednia proporcja między poszczególnymi pierwiastkami, w tym magnezu, jest niezbędna do prawidłowego

przebiegu procesów metabolicznych oraz zapewnienia równowagi elektrolitowej. Niedobory magnezu u dzieci mogą prowadzić do szeregu

objawów, takich jak drażliwość, osłabienie czy zaburzenia snu, dlatego istotne jest ich wczesne rozpoznanie i właściwa interwencja.

Współpraca farmaceutów, pediatrów i lekarzy POZ pozwala na skuteczne monitorowanie podaży magnezu oraz wdrażanie odpowiednich

strategii suplementacyjnych. Dostępność wysokiej jakości preparatów dostosowanych do potrzeb najmłodszych pacjentów ułatwia skuteczne

uzupełnianie niedoborów, co wspiera optymalny rozwój i zdrowie dziecka.

Słowa kluczowe: magnez, homeostaza, niedobory magnez, suplementacja, dzieci, opieka farmaceutyczna
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niem i po ta sem. Brak od po wie dniej po da ży ma gne zu mo że
skut ko wać nadmier ną po bu dli wo ścią mię śnio wą, pro wa dząc
do mi mo wol nych skur czów, ti ków ner wo wych oraz osła -
bie nia si ły mię śnio wej. Jest to szcze gól nie istot ne w przy pad -
ku dzie ci ak tyw nych fi zycz nie, u których zwięk szo ne za po -
trze bo wa nie na ma gnez mo że po wo do wać ob ja wy nie do -
bo ru przy nie do sta tecz nej po da ży w die cie[5]. Ma gnez peł ni
rów nież istot ną funk cję w ukła dzie od por no ścio wym, wpły -
wa jąc na ak tyw ność lim fo cy tów oraz re gu lu jąc pro ce sy prze -
ciw za pal ne. Nie do bór te go pier wia st ka mo że skut ko wać
ob ni żo ną od por no ścią, zwięk szo ną po dat no ścią na in fek cje
oraz wy dłu żo nym cza sem re kon wa le scen cji po prze by tych
cho ro bach. Po nad to ma gnez ucze st ni czy w syn te zie DNA
i bia łek, co czy ni go nie zbęd nym skła dni kiem dla pra wi dło -
we go wzro stu i re ge ne ra cji ko mórek[5,6]. Nie pra wi dło wy po -
ziom ma gne zu mo że wpły wać na ja kość snu, po wo du jąc
trud no ści z za sy pia niem i czę ste wy bu dza nie się w no cy. Je -
go dzia ła nie uspo ka ja ją ce wy ni ka z wpły wu na ak tyw ność
ukła du pa ra sym pa tycz ne go oraz syn te zę me la to ni ny, co spra -
wia, że dzie ci z nie do bo rem ma gne zu mo gą wy ka zy wać za -
bu rze nia ryt mu snu i więk szą po dat ność na sta ny lę ko we[1,7].

Dzien ne za po trze bo wa nie na ma gnez u dzie ci róż ni się
w za leż no ści od wie ku. U dzie ci w wie ku 1–3 lat wy no si 80 mg
na do bę; po tem, gdy dziec ko osią gnie wiek 4–8 lat, za po trze -
bo wa nie wzra sta do oko ło 130 mg, na to miast u star szych dzie -
ci, w wie ku 9–13 lat, osią ga po ziom 240 mg na do bę[8].

Ze wzglę du na sze ro ki za kres funk cji ma gne zu w orga ni -
zmie je go nie do sta tecz na ilość w die cie mo że mieć istot ne
kon se kwen cje zdro wot ne. Wcze sne roz po zna nie ob ja wów
i do sto so wa nie po da ży te go pier wia st ka po przez die tę lub
w ra zie ko niecz no ści su ple men ta cję sta no wi klu czo wy ele -
ment pro fi lak ty ki zdro wot nej u dzie ci.

Ma ni fe sta cja nie do bo rów ma gne zu u dzie ci

Okre śle nie ak tu al ne go sta nu go spo dar ki ma gne zo wej
orga ni zmu nie jest ła twe. W prak ty ce la bo ra to ryj nej przy
ozna cza niu te go pier wia st ka sto su je się głów nie ana li zę pły -
nów ustro jo wych me to da mi ko lo ry me trycz nej i ana li tycz nej
spek tro me trii ato mo wej[9], co po zwa la okre ślić stę że nie ma -
gne zu cał ko wi te go. Po za ozna cze nia mi bio che micz ny mi po -
zio mu ma gne zu istot ną ro lę w oce nie je go nie do bo ru od -
gry wa ją wska źni ki fi zjo lo gicz ne, ta kie jak czę stość wy stę po -
wa nia skur czów mię śni, prze wle kłe zmę cze nie oraz
zwięk szo na po dat ność na stres. 

Ob ja wy nie do bo ru ma gne zu u dzie ci mo gą być róż no -
rod ne i czę sto nie spe cy ficz ne, dla te go far ma ceu ta po wi nien
zwra cać uwa gę na sy gna ły mo gą ce su ge ro wać je go nie do -

sta tecz ną po daż. Wśród naj czę ściej ob ser wo wa nych symp -
to mów znaj du ją się za bu rze nia ta kie jak nad po bu dli wość,
trud no ści z kon cen tra cją oraz za bu rze nia snu. Dzie ci mo gą
mieć pro blem ze sku pie niem uwa gi, wy ka zy wać nie po kój
ru cho wy i trud no ści w kon tro lo wa niu emo cji. Do dat ko wo
nie do sta tecz na ilość ma gne zu mo że po wo do wać prze wle -
kłe zmę cze nie, draż li wość oraz zwięk szo ną po dat ność na
stres, co ne ga tyw nie wpły wa na funk cjo no wa nie dziec ka za -
rów no w śro do wi sku szkol nym, jak i do mo wym[10,11]. Nie do -
bór ma gne zu ma ni fe stu je się rów nież w ukła dzie mię śnio -
wym po przez skur cze mię śni, ti ki ner wo we oraz mi mo wol -
ne drże nia. Po nad to nie pra wi dło wa re gu la cja na pię cia
mię śnio we go mo że skut ko wać uczu ciem osła bie nia, prze -
wle kłe go zmę cze nia, zmniej szo ną wy dol no ścią fi zycz ną i za -
bu rze nia mi snu[11,12].

In nym istot nym aspek tem jest wpływ nie do bo ru ma gne -
zu na układ od por no ścio wy. Dzie ci z nie do sta tecz ną po da żą
te go pier wia st ka mo gą czę ściej za pa dać na in fek cje wi ru so we
i bak te ryj ne, a tak że wy ka zy wać dłuż szy czas re kon wa le scen -
cji po cho ro bach. Ob ni żo na od por ność mo że wy ni kać ze
zmniej szo nej ak tyw no ści ko mórek im mu no lo gicz nych oraz
zwięk szo nej po dat no ści na pro ce sy za pal ne w orga ni zmie[6,13].

Do czyn ni ków ry zy ka nie do bo ru ma gne zu za li cza się
przede wszy st kim die tę ubo gą w ten pier wia stek. Nie wy -
star cza ją ce spo ży cie pro duk tów bo ga tych w ma gnez, ta kich
jak orze chy, na sio na, zie lo ne wa rzy wa li ścia ste czy ka kao,
mo że pro wa dzić do je go nie do sta tecz nej po da ży. In nym
istot nym czyn ni kiem jest in ten syw ny wy si łek fi zycz ny, który
zwięk sza za po trze bo wa nie na ma gnez ze wzglę du na je go
utra tę wraz z po tem. Po nad to prze wle kły stres zwią za ny
z wy ma ga nia mi szkol ny mi i na pię ciem emo cjo nal nym mo że
na si lać zu ży cie ma gne zu w orga ni zmie, co sprzy ja je go nie do -
bo rom. Iden ty fi ka cja tych czyn ni ków i ich eli mi na cja sta no wią
istot ny ele ment pro fi lak ty ki nie do bo rów ma gne zu u dzie ci[14].

Ro la far ma ceu ty w oce nie nie do bo ru ma gne zu i edu ka cji
ro dzi ców

Ro dzi ce czę sto zgła sza ją się do ap te ki, opi su jąc nie po ko -
ją ce ob ja wy u dzie ci, ta kie jak prze wle kłe zmę cze nie, draż li -
wość, skur cze mię śni czy za bu rze nia snu. W ta kich sy tu a -
cjach klu czo wą ro lę od gry wa far ma ceu ta, który po wi nien
umie jęt nie prze pro wa dzić wy wiad, edu ko wać opie ku nów
na te mat zna cze nia ma gne zu oraz oce nić, czy ko niecz na jest
kon sul ta cja pe dia trycz na. Pra wi dło wo prze pro wa dzo ny wy -
wiad po wi nien obej mo wać py ta nia do ty czą ce cza su trwa nia
ob ja wów, cha rak te ry sty ki die ty dziec ka, sto so wa nia le ków
i su ple men tów oraz po zio mu stre su i ak tyw no ści fi zycz nej.
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Na pod sta wie tych in for ma cji far ma ceu ta mo że oce nić, czy
symp to my mo gą wy ni kać z nie do bo ru ma gne zu i za pro po -
no wać od po wie dnie po stę po wa nie.

Edu ka cja ro dzi ców w za kre sie ro li ma gne zu jest istot nym
ele men tem pro fi lak ty ki zdro wot nej. Far ma ceu ta po wi nien
wy ja śnić, że pier wia stek ten od gry wa klu czo wą ro lę w funk -
cjo no wa niu ukła du ner wo we go, mię śnio we go i ser co wo-
-na czy nio we go, a je go nie do bo ry mo gą pro wa dzić do
nadmier nej po bu dli wo ści, trud no ści w za sy pia niu, osła bie nia
i za bu rzeń ryt mu ser ca. Pod kre śle nia wy ma ga fakt, że pod -
sta wo wym źródłem ma gne zu po win na być do brze zbi lan so -
wa na die ta, bo ga ta w pro duk ty ta kie jak orze chy, pe st ki dy -
ni, otrę by, ka sza gry cza na, zie lo ne wa rzy wa li ścia ste, ka kao
czy ro śli ny strącz ko we, a su ple men ta cja po win na być wdra -
ża na je dy nie w uza sa dnio nych przy pad kach. Far ma ceu ta po -
wi nien tak że roz po znać ob ja wy su ge ru ją ce ko niecz ność pil -
nej kon sul ta cji pe dia trycz nej, do których na le żą prze wle kłe
osła bie nie, na wra ca ją ce skur cze mię śni, znacz ne za bu rze nia
snu, epi zo dy aryt mii oraz brak po pra wy po zmia nie die ty lub
wstęp nej su ple men ta cji.

W przy pad ku stwier dze nia po trze by su ple men ta cji far -
ma ceu ta po wi nien do ra dzić wy bór od po wie dnie go pre pa ra -
tu, uwzglę dnia jąc je go bio do stęp ność oraz wiek dziec ka.
Istot ne zna cze nie ma wy bór od po wie dniej so li ma gne zu,
po nie waż związ ki orga nicz ne, ta kie jak cy try nian i mle czan,
ce chu ją się lep szą przy swa jal no ścią w po rów na niu do tlen ku
ma gne zu, który wy ka zu je niż szą bio do stęp ność[15]. Do bór
pre pa ra tu po wi nien uwzglę dniać for mę po da nia do sto so wa -
ną do wie ku dziec ka – u naj młod szych za le ca ne są kro ple lub
pro szek, u dzie ci w wie ku przed szkol nym i szkol nym spraw -
dza ją się sy ro py i ta blet ki do ssa nia, na to miast u star szych
dzie ci i mło dzie ży sto su je się pre pa ra ty w po sta ci ka psu łek
lub ta ble tek. Klu czo we zna cze nie ma rów nież edu ka cja ro -
dzi ców w za kre sie pra wi dło we go daw ko wa nia oraz po ten -
cjal nych in te rak cji. Nadmier na su ple men ta cja ma gne zu mo -
że pro wa dzić do dzia łań nie po żą da nych, ta kich jak bie gun ki,
nud no ści czy wy mio ty. Szcze gól nie wy so kie daw ki, prze kra -
cza ją ce 2 gra my dzien nie, są zwią za ne z za bu rze nia mi pra cy
prze wo du po kar mo we go[7]. Po nad to ma gnez mo że ob ni żać
wchła nia nie że la za i wap nia[16,17], co wy ma ga za cho wa nia od -
po wie dnich od stę pów mię dzy ich po da wa niem. Za le ca się
przyj mo wa nie pre pa ra tów ma gne zo wych 2 go dzi ny przed
lub 4–6 go dzin po an ty bio ty kach, aby unik nąć in te rak cji[18].
War to rów nież pod kre ślić, że sto so wa nie nie których le ków, ta -
kich jak diu re ty ki (np. tia zy dy, fu ro se mid) czy in hi bi to ry po mpy
pro to no wej (np. ome pra zol, pan to pra zol), mo że zwięk szać
wy da la nie ma gne zu, co w dłuż szym okre sie pro wa dzi do je -
go nie do bo rów[5]. Wi ta mi na B6 z ko lei zwięk sza wchła nia nie

ma gne zu z prze wo du po kar mo we go o 20–40%, uła twia
trans port do ko mórek orga ni zmu i utrzy mu je je go we -
wnątrz ko mór ko we za pa sy na opty mal nym po zio mie. Sy -
ner gi stycz ne dzia ła nie obu skła dni ków uła twia le cze nie
umiar ko wa nych nie do bo rów ma gne zu[19–21].

Wo bec po wyż sze go ro la far ma ceu ty nie ogra ni cza się
je dy nie do re ko men do wa nia su ple men tów, ale obej mu je
tak że edu ka cję ro dzi ców, pod no sze nie ich świa do mo ści
zdro wot nej oraz iden ty fi ka cję sy tu a cji wy ma ga ją cych kon sul -
ta cji le kar skiej. Wła ści wie prze pro wa dzo na roz mo wa w ap -
te ce mo że nie tyl ko po móc w roz wią za niu bie żą ce go pro -
ble mu, ale rów nież przy czy nić się do dłu go ter mi no wej po -
pra wy sta nu zdro wia dziec ka.

Ro la far ma ceu ty w ko or dy no wa nej opie ce nad dziec kiem
z nie do bo rem ma gne zu

Sku tecz ne mo ni to ro wa nie i ko ry go wa nie nie do bo rów
ma gne zu u dzie ci wy ma ga współ pra cy mul ti dy scy pli nar nej,
w której klu czo wą ro lę mo gą od gry wać far ma ceu ci, pe dia -
trzy i le ka rze pod sta wo wej opie ki zdro wot nej. Far ma ceu ta,
ja ko pierw szy spe cja li sta do stęp ny dla ro dzi ców, jest w sta -
nie wstęp nie oce nić po ten cjal ne nie do bo ry na pod sta wie
wy wia du oraz za su ge ro wać od po wie dnie po stę po wa nie,
w tym zmia nę die ty lub wdro że nie su ple men ta cji. 

Współ pra ca far ma ceu ty z le ka rzem pe dia trą lub le ka rzem
POZ jest istot na w sy tu a cjach wy ma ga ją cych dal szej dia gno -
sty ki i le cze nia. Far ma ceu ta po wi nien nie tyl ko in for mo wać
ro dzi ców o ko niecz no ści kon sul ta cji le kar skiej w przy pad ku
wy stę po wa nia ob ja wów su ge ru ją cych istot ne nie do bo ry, ale
tak że do star czać le ka rzo wi istot nych in for ma cji do ty czą cych
sto so wa nej su ple men ta cji, jej sku tecz no ści oraz ewen tu al -
nych dzia łań nie po żą da nych. Włą cze nie far ma ceu ty do sy ste -
mu opie ki nad dziec kiem z nie do bo rem ma gne zu mo że
przy czy nić się do sku tecz niej szej pro fi lak ty ki oraz lep sze go
mo ni to ro wa nia efek tów le cze nia, co zwięk sza szan se na
szyb kie wy rów na nie de fi cy tów i po pra wę zdro wia pa cjen ta.

Na ryn ku do stęp ne są pre pa ra ty de dy ko wa ne naj młod -
szym, opra co wa ne z my ślą o ła twym po da niu i wy so kiej
przy swa jal no ści. Wy róż nia ją się one for ma mi szcze gól nie
atrak cyj ny mi dla dzie ci, np. w for mie ta ble tek do żu cia. War -
to sku pić się na wy so kiej ja ko ści pre pa ra tach stwo rzo nych
spe cjal nie dla dzie ci łą czą cych orga nicz ne so le ma gne zu
o wy so kiej bio do stęp no ści z for mą przy ja zną naj młod szym,
co zna czą co zwięk sza szan sę na re gu lar ne przyj mo wa nie
pre pa ra tu. Dzię ki te mu su ple men ta cja mo że być nie tyl ko
sku tecz na, ale rów nież do brze to le ro wa na, co jest klu czo we
w pro ce sie wy rów ny wa nia nie do bo rów. Te go ty pu roz wią -



za nia sta no wią istot ne wspar cie w sy tu a cjach, gdy trud no za -
pew nić od po wie dnią po daż ma gne zu wy łącz nie z die tą. Far -
ma ceu ta, ja ko do rad ca pierw sze go kon tak tu, po wi nien być
świa do my ich do stęp no ści oraz re ko men do wać je w uza sa -
dnio nych przy pad kach, szcze gól nie gdy ro dzi ce po szu ku ją
sku tecz ne go i jed no cze śnie wy god ne go w sto so wa niu pre -
pa ra tu ma gne zo we go dla swo je go dziec ka.
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