
 Büyük şehirde yaşayanlar 

 Düzenli kahve içenler 

 Kronik stres altındakiler 

 Uykusuzluk çekenler 

 Kabızlık çekenler 

 Kronik ağrısı, fibromiyaljisi, migreni, gerilim tip baş 
ağrısı olanlar 

 Depresyon ve anksiyetesi (kaygı bozukluğu) olanlar 

 Beyin sisi olanlar 

 Kronik yorgunluğu olanlar 

 Hipertansiyonu olanlar 

 Tip II diyabet, insülin direnci, metabolik sendromu 
olanlar 

 Huzursuz bacaklar sendromu olanlar 

 Gece veya gündüz bacaklarına kramp girenler 

 Dişlerini gıcırdatan, çene ağrısı çekenler 

  Adet öncesi gerginlik ve/veya şiddetli adet sancısı 
olanlar 

  Menapoz döneminde kadınlar 

 Yeteri kadar sebze, balık, kuruyemiş ve tohum ye-
meyenler 

 

 60 yaşın üstündekiler 

 Düzenli olarak rafine şeker, fruktoz, rafine karbon-
hidrat, işlenmiş gıda, tatlı, gazlı içecek tüketenler 

 Fazla tuz tüketenler 

 Sabah tutukluğu olanlar 

 Hiperaktif mesanesi olanlar 

 Oksidatif stres/kronik enflamasyonu olanlar 

 Yüksek doz kalsiyum alanlar 

 Yüksek doz çinko alanlar 

 PPI türü başta mide koruyucu kullananlar 

 İdrar söktürücü tedavi alanlar 

 Sporcular, ağır egzersiz/idman yapanlar 

 Fazla alkol tüketenler 

 Histamin entoleransı olanlar 

 Çölyak hastalığı olanlar 

 Non çölyak gluten hassasiyeti olanlar 

 Enflamatuvar bağırsak hastalığı olanlar 

 Uzun COVID yaşayanlar 

MAGNEZYUM TAKVİYESİNİ 
KİMLER ALMALI ? 



 Yeşil renkli sebzeler 

 Kuruyemişler (kabak çekirdeği, badem, kaju ve 

brezilya cevizi) 

 Biberiye, kekik, fesleğen, melisa, mercanköşk, 

nane 

 Turpgiller 

 Enginar, bamya, avokado 

 Soğangiller 

 Muz, elma, kayısı, şeftali, kivi, orman meyveleri, 

kavun, greyfurt 

 Kuru meyveler (özellikle kuru üzüm ve kuru incir) 

 Baklagiller (özellikle çimlendirilmiş) 

 

 Yumurta 

 Ciğer, sakatat 

 Balıklar, kabuklu deniz ürünleri 

 Tohumlar (keten tohumu, susam, tahin, çiya, 

kinoa) 

 Kaya koruğu 

 Kakao/Bitter çikolata 

 Tahıl alternatifleri (karabuğday, teff, amarant, 

kinoa) 

 Demirhindi 

 Maden suları 

 Rafine olmayan deniz tuzu 

MAGNEZYUM DÜZEYİ 
YÜKSEK BESİNLER  

MAGNEZYUM FORMLARI 



MAGNEZYUM  

TAKVİYESİ  

ALIRKEN BİLMEN 
GEREKENLER  

GIDA TAKVİYELERİNE  

BAŞLAMADAN ÖNCE MUTLAKA 
DOKTORUNUZA DANIŞINIZ!!! 


