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Rezumat  
Magneziul este un oligoelement important pentru organism, necesarul zilnic fiind 

asigurat în general prin alimentaţie. La nivel celular intervine în activitatea a circa 300 
sisteme enzimatice. În organism intervine în activitatea sistemului nervos, sistemului 
muscular, sistemului cardiovascular, în activitatea digestivă, metabolismul mineral, imu-
nitate, combaterea stresului, încetinirea îmbătrânirii. Numeroase studii arată implicarea 
Mg în efortul sportiv, mai ales în efortul de performanţă datorită participării în activitatea 
musculară, efectului indirect asupra balanţei oxidanţi/antioxidanţi şi rolului în adaptarea 
cardiovasculară la solicitări. Majoritatea cercetărilor în această direcţie pledează în favoa-
rea suplimentării de Mg în efortul fizic, datorită efectelor pozitive de creştere a perfor-
manţelor. 
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