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Na etykietach suplementéw magnez wystepuje w kilkunastu postaciach, a kazda obiecuje co$ innego:
jedna sen, druga pamieé, trzecia energie. Ten raport sprawdza pie¢ modnych form, czyli taurynian,
jabtczan, glicynian, cytrynian i L-treonian, wytacznie w badaniach na ludziach. Rekordy pochodza
z PubMed, a design, liczebnos$¢ grup, wyniki i finansowanie sprawdzilismy w rejestrze albo w petnym
tekscie publikacji. Badania na zwierzetach i komérkach nie weszty do analizy. To materiat edukacyjny, nie
porada medyczna.
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Streszczenie wykonawcze

Najwiecej wiadomo o cytrynianie. Kilka randomizowanych badan pokazuje, ze podnosi on
stezenie magnezu w surowicy i jego wydalanie z moczem, czyli ze sie wchtania. Duze i diugie
préby nie wykazaty jednak wptywu na sztywnos¢ tetnic ani cisnienie u oséb z nadwaga czy
z cukrzyca typu 2. Glicynian ma randomizowane badania z wynikiem pozytywnym dla
bezsennosci, gdzie efekt byt maty, i dla kurczéw tydek w cigzy. L-treonian ma cztery badania
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z sygnatem dla funkcji poznawczych, ale dwa z nich sfinansowali sponsorzy komercyjni,
a wyniki dla snu sa niespdjne. Jabtczan zbadano klinicznie praktycznie tylko w fibromialgii,
w potgczeniu z kwasem jabtkowym, i efektu na bdl nie byto. Dla taurynianu nie znaleZlismy
zadnego badania na ludziach, ktére spetnitoby prég jakosci. Zadna praca nie pordéwnata
bezposrednio wszystkich pieciu form w jednym protokole.

Poziom
Najsilniejszy dowéd = L. Populacja
pewnosci
Taurynian Brak badan klinicznych score nd nd
=5

Jabtczan: fibromialgia

Przeglad GRADE, 1 RCT, brak
réznicy w bélu

Umiarkowany

Chorzy na fibromialgie
(n=24)

Glicynian: bezsennos¢ RCT, ISl, efekt d=0,2 Niski Dorosli ze stabym snem
(n=155)
Glicynian: kurcze RCT, redukcja czestosci kurczéw  Niski Kobiety w cigzy (n=80)

w Cigzy

Zdrowi dorosli, osoby
z nadwaga

Cytrynian: wchtanianie 4 RCT, wzrost Mg w surowicy Umiarkowany

i moczu

Cytrynian: tetnice 2 RCT do 6 miesiecy, brak Umiarkowany Nadwaga, cukrzyca typu

i ci$nienie efektu 2

L-treonian: funkcje 4 RCT, poprawa wynikow testow  Niski Dorosli 18-70 lat
poznawcze

L-treonian: sen 2 RCT, wyniki niespdjne Niski Dorosli ze stabym snem

1. Taurynian magnezu

Taurynian bywa polecany ,na serce i ci$nienie". W PubMed ta teza stoi dzi$ na trzech
rodzajach prac: artykutach hipotetycznych z lat dziewieddziesigtych, doswiadczeniach na
szczurach i myszach oraz jednym badaniu obserwacyjnym na ludziach. Zadna z tych prac nie
przeszta progu jakosci tego raportu.

Jedyna praca kliniczna to jednoramienne badanie obserwacyjne z 2026 roku, bez grupy
kontrolnej, w ktérym taurynian podawano razem z cytrynianem potasu i porada dotyczaca
stylu zycia. Taki uktad nie pozwala oddzieli¢ dziatania magnezu od potasu ani od zmiany
nawykow, dlatego wynik nie wszedt do analizy. Dane zwierzece, w tym poréwnania form
u szczuréw, opisujg wchtanianie i dystrybucje w tkankach, a to nie to samo co efekt
u cztowieka.

Brak wystarczajacych dowodoéw klinicznych do rzetelnej syntezy edukacyjnej. Dla taurynianu
magnezu nie ma w PubMed randomizowanego badania na ludziach. Zrédto wykluczonej pracy
obserwacyjnej: Dereli, 2026, PMID 42439043.
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2. Jabtczan magnezu

Jabtczan kojarzy sie z energig i fibromialgig. Ten drugi trop ma przynajmniej jakies badanie.
W pilotazowym RCT Russella i wsp. (1995) chorzy na fibromialgie dostawali tabletki
z kwasem jabtkowym i magnezem albo placebo. W zaslepionej, 4-tygodniowe]j fazie ze stata
dawka nie byto wyraznego efektu. Poprawe bdélu odnotowano dopiero w otwartej, 6-
miesiecznej kontynuacji ze zwiekszang dawkag, bez placebo, wiec tej czesci nie da sie
traktowac jako dowodu.

Przeglad Ferreiry i wsp. (2019) zebrat siedem przegladéw systematycznych i znalazt w nich
tylko to jedno randomizowane badanie. Autorzy ponownie przeliczyli dane metoda GRADE
i doszli do wniosku, ze potgczenie magnezu z kwasem jabtkowym nie zmienia albo prawie nie
zmienia bdlu ani objawéw depresyjnych.

Badanie Rok Design N Kluczowe wyniki (95% CI)

Russell 1995 RCT krzyzowe, 24  Faza zaslepiona: brak wyraznego PMID 8587088

i wsp. pilotaz, 4 tyg. efektu na bdl i tkliwos¢; Cl nd

Ferreira 2019 Przeglad 24 BOl VAS 0-10: MD —0,14 (-0,51 do PMID 31150373/

i wsp. z metaanaliza, +0,23), GRADE umiarkowany; DOI 10.5867/

GRADE, 1 RCT depresja CES-D: MD —2,8 (—3,95 do medwave.

—1,65), GRADE wysoki, oceniona 2019.04.7632
przez autoréw jako brak lub znikoma
réznica

Badany preparat to magnez z kwasem jabtkowym w tabletce, nie izolowana sél, a populacja to
wytgcznie chorzy na fibromialgie. O jabtczanie ,na energie" u zdrowych oséb badania kliniczne
w PubMed milcza. EFSA w opinii z 2018 roku ocenita, ze magnez z jabtczanu jest dostepny
podobnie jak z innych dopuszczonych zrédet. Zrédto: EFSA NDA Panel, 2018, DOI 10.2903/j.efsa.
2018.5292.

3. Glicynian magnezu

Glicynian, zwykle jako bisglicynian lub chelat glicynowy, uchodzi za forme ,na sen i dla
wrazliwego zotgdka". Ma najnowsze i najlepiej zaprojektowane badanie nad snem wsréd
omawianych form. Schuster i wsp. (2025) wylosowali 155 dorostych, ktérzy Zle $pig, do
bisglicynianu (250 mg magnezu) albo placebo na 4 tygodnie. Nasilenie bezsennosci spadto
w obu grupach, w grupie magnezu o 1,6 punktu ISI wiecej, przy efekcie ocenianym przez
autoréw jako maty. Najwiecej zyskaty osoby z niskim spozyciem magnezu w diecie, ale to
analiza eksploracyjna.

Drugie pozytywne badanie dotyczy kurczéw tydek w cigzy. U Supakatisant i Phupong (2012)
bisglicynian w dawce 300 mg na dobe czesciej niz placebo zmniejszat o potowe czestosc
i nasilenie kurczéw, bez réznic w dziataniach niepozadanych.

Sa tez wyniki, ktére tego obrazu nie wzmacniaja. W krzyzowym badaniu Pajuelo i wsp. (2024)
pojedyncza dawka bisglicynianu nie podniosta istotnie magnezu w osoczu w ciggu 6 godzin,
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cho¢ cytrynian i tlenek podniosty. U pacjentdw po resekcji jelita kretego (Schuette i wsp.,
1994) wchtanianie z chelatu i z tlenku byto w catej grupie takie samo. Dwie publikacje
z jednego zespotu (Cheung i wsp., Dall i wsp., 2022) testowaty glicynian razem z witaming D
u 0s6b z nadwaga: kontrola glikemii i markery kosci sie nie zmienity, a ci$nienie skurczowe
spadto tylko w podgrupie z wyjsciowo podwyzszonym.

Badanie

Rok

Design

Kluczowe wyniki

(95% ClI)

Schuster
i wsp.

Supakatisant
i Phupong

Maddirevula
i wsp.

Cheung
i wsp.; Dall
i wsp.

Pajuelo
i wsp.

Schuette
i wsp.

2025

2012

2026

2022

2024

1994

RCT, 4 tyg.,
250 mg Mg/d

RCT, 4 tyg.,
300 mg/d

RCT, 12 mies.,
440 mg/d,
dodatek do
leczenia

RCT, 12 tyg.,
360 mg

glicynianu +
wit. D vs wit.
D vs placebo

RCT krzyzowe,
dawka
jednorazowa

RCT krzyzowe,
izotop 26Mg
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155

80

224

95/

78

40

ISI: —=3,9 (—5,8 do
—2,0) vs placebo
-2,3(-4,1do
—0,4); p=0,049;
d=0,2

Redukcja czestosci
kurczéw o =50%:
86,0% vs 60,5%
(p=0,007);
nasilenia: 69,8%
vs 48,8%
(p=0,048)

CRP astma —0,97
mg/L (—=1,34 do
—0,61); CRP
POChP —3,42 mg/
L (—4,23 do
-2,61)

25(0OH)D +6,3 ng/
mL; SBP —7,5
mmHg tylko przy
SBP >132;
glukoza, insulina,
HOMA-IR

i osteokalcyna bez
réznic (p>0,05)

Bisglicynian: brak
istotnego wzrostu
Mg w osoczu do 6
h; cytrynian:
wzrost w 4.
godzinie; Cl nd

Wochtanianie
23,5% (chelat) vs
22,8% (tlenek);
w 4 osobach

Z najgorszym
wchtanianiem
23,5% vs 11,8%
(p<0,05)

PMID 40918053 / DOI 10.2147/
NSS.5524348

PMID 22909270/ DOI 10.1111/j.
1740-8709.2012.00440.x

PMID 42633850 / DOI 10.1016/
j.pupt.2026.102440

PMID 35576873 / DOI 10.1016/
j.nut.2022.111674; PMID
36640582 / DOI 10.1016/j.nutres.
2022.12.005

PMID 39770988 / DOI 10.3390/
nul6244367

PMID 7815675 / DOI
10.1177/0148607194018005430
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Wynik Pajuelo i wsp. nie przekresla glicynianu. Mierzono pojedyncza dawke przez 6 godzin,
a celem pracy byto wykazanie przewagi formy mikrokapsutkowanej; dwoje z pieciorga autoréw
ma afiliacje firmy Lubrizol Life Science. Z kolei duze efekty u Maddirevuli i wsp. dotyczg chorych
z potwierdzonym niedoborem magnezu, wiec nie przenosza sie na osoby z prawidtowym
poziomem. Zrédto: Pajuelo i wsp., 2024, DOI 10.3390/nu16244367; Maddirevula i wsp., 2026, DOI
10.1016/j.pupt.2026.102440.

4. Cytrynian magnezu

Cytrynian jest najczesciej badang z pieciu form i tu dane sg najbardziej dojrzate. W badaniu
Walkera i wsp. (2003) po 60 dniach cytrynian dat najwyzsze stezenie magnezu w surowicy
w poréwnaniu z chelatem aminokwasowym, tlenkiem i placebo, a obie formy organiczne
zwiekszaty wydalanie z moczem bardziej niz tlenek. W duzym badaniu Schuttena i wsp.
(2022) cytrynian przez 24 tygodnie podniést magnez w osoczu i w moczu.

Nie wszystkie poréwnania wypadaja na jego korzys¢. U Shechtera i wsp. (2012) to tlenek,
a nie cytrynian, istotnie podniést magnez wewnatrzkomérkowy. Dawki nie byty jednak réwne:
tlenek dostarczat 520 mg, a cytrynian niecate 300 mg magnezu na dobe.

Wchtanianie to jedno, a efekt kliniczny to drugie. Schutten i wsp. nie wykazali wptywu
cytrynianu na sztywnos¢ tetnic ani cisnienie u 164 oséb z nadwaga. Meer i wsp. (2026) po 6
miesigcach nie zobaczyli poprawy u starszych chorych na cukrzyce typu 2. Na drugim
biegunie jest pilotaz Afitskiej i wsp. (2021), w ktérym cisnienie i HbAlc spadty, ale na 24
osobach z zespotem metabolicznym i wyjsciowym ciSnieniem skurczowym okoto 145 mmHg.
Mata, wyjsciowo nadci$nieniowa grupa i brak przedziatéw ufnosci ttumacza, dlaczego ten
wynik nie wytrzymuje zderzenia z wiekszymi probami.

W obszarze snu i kurczéw dowody sa stabsze. U Nielsena i wsp. (2011) jako$¢ snu poprawita
sie tak samo w grupie cytrynianu i placebo. U Roffe i wsp. (2002) kurczéw nocnych byto
mniej tylko na granicy istotnosci, a biegunka pojawiata sie jako dziatanie niepozadane.
Pozytywne wyniki dotycza migreny bez aury (Késeoglu i wsp., 2008) i szczawianéw w moczu
u 0s6b z kamica (Taheri i wsp., 2024).

Badanie Kluczowe wyniki (95% Cl) Zrédto
Walker 2003 RCT, 60 dni, 300 46 Mg w surowicy najwyzsze po PMID 14596323
i wsp. mg/d, 4 ramiona cytrynianie (p=0,006 po 60 dniach);

wydalanie z moczem: formy
organiczne > tlenek (p=0,033); CI

nd
Schutten 2022 RCT, 24 tyg., 450 164 cfPWV i ci$nienie bez efektu; Mg PMID 35253448 /
i wsp. mg/d, cytrynian vs w osoczu +0,04 mmol/L (0,02- DOl 10.1161/
tlenek vs siarczan 0,06); w moczu +3,12 mmol/24 h JAHA.121.021783
vs placebo (2,23-4,01)
Shechter 2012 RCT krzyzowe, 1 41 Mg wewnatrzkomérkowy: tlenek PMID 22433473/
i wsp. mies. na faze (520 mg) p<0,001; cytrynian DOI 10.1684/mrh.
(295,8 mg) p=0,097; Cl nd 2012.0305
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Badanie

Design

Kluczowe wyniki (95% Cl)

Zrédto

Meer 2026 RCT, 6 mies., 350 74 cfPWV B8 0,5 m/s (=0,2 do 1,3), PMID 41903889 /
i wsp. mg/d p=0,180 po korekcie; krysztaty DOI 10.1016/
kalcyproteinowe B 7 min (—12 do j.ajcnut.
25) 2026.101299
Afitska 2021 RCT pilotazowe, 24 Cisnienie 145/85 —» 121/79 mmHg; PMID 34859788 /
i wsp. 12 tyg., 400 mg/d HbAlc 6,43 - 6,15%; Cl nd DOI 10.1684/mrh.
2021.0489
Nielsen 2011 RCT, 7 tyg., 320 100 PSQIl 10,4 - 6,6 niezaleznie od PMID 21199787 /
i wsp. mg/d grupy; CRP nizsze tylko przy CRP DOI 10.1684/mrh.
>3,0 mg/L; Cl nd 2010.0220
Roffe 2002 RCT krzyzowe, 6 46 Kurcze: trend na korzys¢ Mg PMID 12011773
i wsp. tyg., 300 mg/d (p=0,07); subiektywna pomoc 78%
vs 54% (p=0,03)
Késeoglu 2008 RCT, 3 mies., 600 40 Czestos$¢ napaddéw migreny PMID 18705538
i wsp. mg/d cytrynianu p=0,005; nasilenie p<0,001; Cl nd
Taheri 2024 RCT, 8 tyg., 76 Szczawiany w moczu —16,99 + PMID 39077820 /
i wsp. cytrynian vs 18,02 (p=0,011); CaOx SS p=0,010 DOI 10.1684/mrh.

tlenek vs placebo

2024.0524

Najczestszy btgd w komunikacji o cytrynianie to przeskok od ,dobrze sie wchtania" do ,obniza
cisnienie". Dwa badania z grupa kontrolng, trwajace 24 tygodnie i 6 miesiecy, tego przeskoku nie
potwierdzajg. Zrédto: Schutten i wsp., 2022, DOI 10.1161/JAHA.121.021783; Meer i wsp., 2026,

DOI 10.1016/j.ajcnut.2026.101299.

5. L-treonian magnezu

L-treonian sprzedaje sie jako magnez ,na mézg". W czterech randomizowanych badaniach
wyniki testébw poznawczych poprawiaty sie bardziej niz po placebo. U Liu i wsp. (2016)
ztozony wynik poznawczy u oséb w wieku 50-70 lat ze skargami na pamie¢ wzrést z duzym
efektem, ale po 12 tygodniach analizowano tylko 44 osoby, a badanie sfinansowat
komercyjny sponsor, firma Neurocentria. U Zhanga i wsp. (2022) preparat zawierat oprécz
treonianu fosfatydyloseryne i witaminy, a prace sfinansowata firma Wu-xi Magtein
Bioscience, wiec nie wiadomo, co odpowiada za wynik. U Lopresti i Smith (2026) poprawit sie
ztozony wynik NIH, ale test Ravena juz nie.

Sen wyglada gorzej. U Hausenblas i wsp. (2024) wskaznik bezsennosci ISI poprawit sie w obu
grupach bez istotnej réznicy miedzy nimi, a réznice pokazaty dopiero wskazniki pierscienia
Oura, liczone algorytmem producenta pierscienia. U Lopresti i Smith pierscien Oura nie
wykazat réznic w parametrach snu, a w kwestionariuszach poprawita sie tylko jedna z trzech
skal.
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Kluczowe wyniki (95%

Badanie P Zrédto
Liu i wsp. 2016 RCT, 12 tyg., 1,5-2g/d 44 Ztozony wynik poznawczy PMID 26519439 /
MMFS-01 p=0,003; d=0,91; wptywu  DOI 10.3233/
na sen i lek nie dato sie JAD-150538
ocenic (silny efekt
placebo)
Zhang 2022 RCT, 30 dni, treonian + 109 Poprawa we wszystkich 5 PMID 36558392 /
i wsp. fosfatydyloseryna + podtestach Clinical DOI 10.3390/
witaminy Memory Test vs placebo; nuld245235
Cl nd
Lopresti 2026 RCT, 6 tyg., 2 g/d (145 100 NIH Total Cognition: +8,40 PMID 41601871/
i Smith mg Mq) (6,48-10,31) vs +5,60 DOI 10.3389/fnut.
(3,68-7,51), p=0,043; 2025.1729164

Raven p=0,953;
zaburzenia snu p=0,316

Hausenblas 2024 RCT, 21 dni, 1 g/d 80 ISI: brak interakcji grupa x  PMID 39252819 /
i wsp. czas (p=0,39); Oura: deep DOI 10.1016/
sleep score p<0,001, REM j.sleepx.
score p=0,020 2024.100121

Ten obraz ma wspdlny mianownik: badania sg krétkie, od 21 dni do 12 tygodni, i dwa z czterech
sfinansowali sponsorzy komercyjni. Sygnat dla funkcji poznawczych jest spéjny kierunkowo, ale
czeka na niezalezng replikacje. Zrédto: Liu i wsp., 2016, DOI 10.3233/JAD-150538; Zhang i wsp.,
2022, DOI 10.3390/nu14245235.

6. Ktory na co: zestawienie

Pytanie z tytutu ma uczciwg odpowiedz, tylko mniej efektowng niz na opakowaniach. Forma
magnezu wptywa przede wszystkim na to, co zbadano, a nie na to, co udowodniono.

Forma Co zbadano u ludzi Wynik Zrédto

Taurynian  Brak RCT nd PMID 42439043
(wykluczone)

Jabtczan Fibromialgia, z kwasem Brak réznicy w bélu PMID 31150373
jabtkowym

Glicynian  Bezsennos¢, kurcze w cigzy, Maty efekt na bezsennos$¢; mniej PMID 40918053;
dodatek do leczenia astmy kurczéw w cigzy PMID 22909270
i POChP

Cytrynian  Wchtanianie, tetnice, ci$nienie, Dobre wchtanianie; brak efektu na  PMID 14596323;

sen, kurcze, migrena tetnice i cisnienie w duzych RCT PMID 35253448
L- Funkcje poznawcze, sen Poprawa testéw poznawczych; PMID 41601871;
treonian sen niespdjnie PMID 39252819

Testosterone.pl -TST EBM Research 2026



TST EBM Research -Nowoczesne formy magnezu: ktéry na co?

Z tabeli wynika kilka praktycznych wnioskéw. Jesli liczy sie udokumentowane wchtanianie,
cytrynian ma najwiecej danych. Glicynian ma najlepiej zaprojektowane badanie nad snem,
cho¢ efekt byt maty. L-treonian to jedyna forma z serig badah poznawczych, ale
finansowanych w duzej mierze przez przemyst. Jabtczan i taurynian nie maja dzi$ danych
klinicznych, ktére uzasadniatyby wyboér konkretnie tej formy do konkretnego celu.

Jest tez kwestia dawki. EFSA wskazuje gérny poziom 250 mg magnezu na dobe
z suplementéw (EFSA NDA Panel, 2018, DOI 10.2903/j.efsa.2018.5292). W czesci cytowanych
badan dawki magnezu byty wyzsze, na przyktad 300 mg u Walkera i wsp. i 450 mg
u Schuttena i wsp., podawane pod kontrolg badaczy.

Ograniczenia i kierunki badan

Wielkos$¢ préb jest mata. W 20 badaniach pierwotnych z tabel tego raportu liczebno$¢ waha
sie od 12 oséb (Schuette i wsp., 1994) do 224 (Maddirevula i wsp., 2026), a 11 z nich ma
mniej niz 80 uczestnikdéw. Dwie publikacje Cheung i wsp. oraz Dall i wsp. liczymy jako jedno
badanie.

Czas obserwacji jest kroétki. Najdtuzsze badanie trwato 12 miesiecy i dotyczyto chorych na
astme i POChP z niedoborem magnezu. Z badan u oséb bez takiego niedoboru najdtuzsze
trwaty 6 miesiecy (Meer i wsp., 2026) i 24 tygodnie (Schutten i wsp., 2022). Wszystkie
badania nad L-treonianem trwaty od 21 dni do 12 tygodni.

Konflikt intereséw skupia sie w dwdch miejscach. Przy L-treonianie 2 z 4 badan sfinansowali
sponsorzy komercyjni (Neurocentria, Wu-xi Magtein Bioscience), w 1 producent dostarczyt
preparat (Threotech), a dla 1 deklaracji nie udato sie ustali¢ (nd). W poréwnaniu form Pajuelo
i wsp. 2 z 5 autoréw ma afiliacje przemystowga (Lubrizol Life Science).

Luki populacyjne sa konkretne. Dla taurynianu jest 0 randomizowanych badan na ludziach.
Dla jabtczanu jest 1 RCT na 24 chorych z fibromialgia. Zadne badanie z tego raportu nie
poréwnato L-treonianu, taurynianu ani jabtczanu z inng formg magnezu u ludzi. Glicynian
i cytrynian poréwnano bezposrednio w 1 badaniu z pojedyncza dawka i 6-godzinng
obserwacja.

Jedna pozycja tabeli streszczenia opiera sie na bardzo niskim GRADE: sen po L-treonianie (2
RCT o sprzecznych wynikach, tgcznie 180 oséb). W tabeli widnieje jako Niski, bo tabela ma
trzy poziomy, a GRADE cztery. W bazie rekordéw badanie Schuster i wsp. (2025) jest opisane
jako ,Case Reports, Clinical Trial", mimo ze abstrakt jawnie opisuje randomizowane,
zaslepione badanie z placebo, a badanie Maddirevuli i wsp. (2026) ma w rejestrze wytgcznie
typ ,Journal Article”. Design obu prac przyjeliSmy z abstraktu.
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