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마그네슘이 혈압을 조절할 수 있을까
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개요
미국� 인디애나대학� 연구팀은� 마그네슘을�매일� 복용하는� 것이� 혈압을� 낮추는데� 효과가� 있다는� 것을� 알아냈

다.� 추가적으로� 마그네슘보충제는� 마그네슘� 결핍환자들에서만� 혈압을� 감소시킨다는� 것을� 확인했다.� 미국심

장협회에서는�하루�마그네슘�권장량을�건강한�식단으로부터�얻을�수� 있어야�한다고�강조했다.
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미국� 내� 성인� 세� 명� 중� 한� 명은� 고혈압을� 앓고� 있으며,� 이들� 중� 절반만이� 혈압을� 관리하는� 것으로� 나타났다.�

미국심장협회(American� Heart� Association,� AHA)에�게재된�새로운�연구에서는�마그네슘을�이용하여�고혈압

의�치료�가능성에�대해�확인했다.

고혈압은� 미국인�약� 700만� 명에� 영향을�미치며,� 미국인의�주요� 사망원인인�고혈압과�뇌졸중을�초래함에�따라�

고혈압을�예방하고�관리하는�것은�건강관리의�필수�목표이다.

‘조용한� 살인자(Silent� killer)'로� 불리는� 고혈압은� 징후� 혹은� 증상� 없이� 나타나며,� 보통� 위험한� 상태를� 초래한

다.

인디애나대학� 연구팀은� 메타분석을� 통해� 마그네슘을� 매일� 복용하는� 것이� 혈압을� 낮추는데� 효과가� 있다는� 것

을� 알아냈다.

마그네슘은� 이미� 체내� 300가지� 이상의� 생화학반응에� 필수적인� 것으로� 알려져� 있고,� 고혈압에� 영향을� 미치는

지� 여부에�대한� 연구는�계속� 진행� 중에� 있으나�마그네슘이�신경과�근육기능�유지,� 일정한�심박� 수� 유지,� 면역

체계�지원,� 뼈� 건강에�도움이�된다는�것은�널리� 보고된�바�있다.

연구는� 총� 2,028명을� 대상으로� 34종의� 임상시험� 결과를� 분석한� 결과� 3개월� 동안� 매일� 368mg을� 섭취하는�

것이�수축기혈압과�확장기혈압을�각각� 2.00mmHg/1.78mmHg씩�낮추는�것으로�나타났다.

연구팀은� “고혈압환자와� 고위험군� 환자는� 혈압을� 낮추기� 위해� 상대적으로� 안전하고� 저비용의� 마그네슘보충제

를� 고려할� 수� 있다.� 또한� 하루� 300mg씩� 마그네슘을� 섭취한� 환자들에서� 1개월� 이내에� 혈중� 마그네슘� 수치가�



증가하고�혈압이�감소하는�것을�확인했다.”고� 말했다.

마그네슘�수치의�증가는�혈압을�낮추는�요인인�혈류개선과�연관이�있다.

적절한�마그네슘�섭취는�건강한�식생활을�통해�가능하다.

미국�성인기준�마그네슘� 1일� 권장량은� 임상시험에서�마그네슘보충제�복용량의� 82%(동일하거나�더� 높음)임에

도�미국심장협회(AHA)에서는�마그네슘보충제가�혈압유지에�기대하는�효과를�얻지� 못할�것이라고�말했다.

Penny박사(펜실베니아� 대학� 영양학교수,� 미국심장협회� 대변인)는� “이� 연구는� 혈압관리를� 위해� 마그네슘� 권장

량을� 제공하는� 건강한� 식단의� 중요성을� 강조하는� 것이다.� 중요한� 것은� 하루� 마그네슘� 권장량� 368mg(미국심

장협회�기준)을� 건강한�식단으로부터�얻을�수�있어야�한다.”고�말했다.

Yiging은� “이전� 연구와� 동일하게� 고혈압을� 예방하는데� 있어� 마그네슘의� 효과는� 마그네슘이� 부족하거나� 결핍

된�환자들에게만�나타났다.� 이러한�결과는�인체� 내�마그네슘이�최적의�상태로�유지되는�것이�고혈압을�예방하

거나�치료하는데�도움이�될�수�있다.”고� 언급했다.

연구진은�추가적으로�마그네슘보충제는�마그네슘�결핍환자에서만�혈압을�감소시킨다는�것을�확인했다.

메타분석은� 연구에� 참여한� 수가� 적고,� 중도에� 포기하는� 비율이� 높아� 한계가� 있으나� 중도� 포기율이� 낮은� 연구

에서는�혈압감소에�유의미한�결과를�나타냈다.

마그네슘은�녹색잎채소,� 콩류,� 견과류,� 씨앗,� 곡물,� 시리얼�및� 기타� 강화식품�등에�함유되어�있다.
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