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鎂功效有非常多，主要與結構、傳導和代謝有關，主要的功效有以下幾個
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1.協助人體內部生物酶（又稱酵素）維持活性：細胞中許多的化學反應皆需要酵素協助
進行，人體中約有350多個生化反應需透過鎂離子當作輔基，來協助酵素表現活性。
例如：血糖轉化、蛋白質與核酸的生合成、脂肪分解等。

2.維持神經、肌肉機能：鎂與鈣離子的調控與肌肉組織有密切關係，如果缺乏鎂會使鈣
離子濃度上升，促使肌肉收縮不正常，也會影響神經系統。

3.影響心臟、血管運作：健康心臟含鎂量比其他肌肉多，所以缺乏鎂會破壞心臟的節律；
心臟收縮也需要鎂離子配合，使其順利跳動，將血液送至身體各處。

4.影響離子的運輸作用：離子運輸通常需要穿過細胞膜，鎂和鈣具有穩定細胞膜的作用，
讓細胞膜維持穩定。

5.建構與維持骨骼：骨骼中的軟組織含有鎂與蛋白質，可維持骨骼的靈活性與抗脆性，
並降低骨質流失與維持骨質健康。

https://kb.commonhealth.com.tw/library/485.html
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《鎂》
可以激活人體內300多種
重要酶的活性，是生化反
應過程中必需的輔助因子。

參與調節新陳代謝、醣類與蛋白質
合成、調節免疫功能、維持神經傳
導、肌肉收縮、血壓調節、能量代
幣ATP的合成與儲存，及維持電解
質平衡等

有【細胞活動守門人】的稱號

細胞活動守門人
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衛福部
國人膳食營養素參考攝取

量(DRIs)

19-50歲 男性380毫克 女性320毫克

51-70歲 男性360毫克 女性310毫克

71歲以上 男性350毫克 女性300毫克

懷孕婦女 +35毫克

上限攝取量 700毫克

鎂建議攝取量
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02 身體關鍵密碼 鈣鎂比例2:1，幫你1+1大於2！

1.鈣跟鎂在許多生理調節上是互相一體的，因
此在膳食補充劑裡面，常看到兩者互相存在。

2.臨床研究發現鈣鎂比例維持在2:1左右是最佳
的黃金比例(2)(3)，對於維持健康和吸收利用
是最佳的補充方式。
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3585973/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6889387/
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如果你經常感到疲勞、焦慮、

憂鬱、頭痛、抽筋、生理期不

適…甚至你正面臨糖尿病、心臟

病、高血壓、腎結石、骨質疏

鬆等慢性疾病的威脅，

那麼你的體內可能缺少了「鎂」

這個重要元素。
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產品主要三大成份

檸檬酸鎂 D-核糖 束絲藻
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檸檬酸鎂是什麼？

檸檬酸鎂是一種有機鹽形式的鎂，它是以離子的形式存在，能有效的被吸附到
人體細胞中的載體蛋白上，然後再被轉移到細胞體內並進入血液，這種形式的鎂會比
較容易的穿過腸壁進入血液，被人體所吸收和利用，其效果遠遠超過氧化鎂、磷酸鎂
等。

因此被廣泛的應用在缺鎂的人補充鎂上面，例如老年人夜間容易腳抽筋，很多人都會
以為是缺鈣造成的，但其實是缺乏鎂離子調節神經系統，這時醫師可能會建議服用檸
檬酸鎂。此外，檸檬酸鎂也被運用作為通便劑，以及改善更年期婦女的燥鬱失眠及肌
肉緊張。
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勞動時的好幫手
對忙碌的現代人來說，是很好的幫

助入睡與促進新陳代謝的保健元素，

幫助健康維持。

細胞活動守門人

有助於維持醣類的正常代謝及有助

於心臟、肌肉及神經的正常功能。

人體所需要的營養素

補充人體所需的鈣、鎂元素。

啟動身體的開關

鈣等多種天然礦物質，完整均衡，

可補充人體每日需求，調整體質。
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