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หลายคนรู้ จักแมกนีเซียมในฐานะ "แร่ธาตุแห่งการนอนหลับ" —
กินก่อนนอนแล้วรู้ สึกผ่อนคลายขึ้น นี่คือสิ่งที่มองเห็นได้ง่ายที่สุด
เหมือนยอดภูเขาน้ำแข็งที่โผล่พ้นผิวน้ำ

แต่สิ่งที่ซ่อนอยู่ใต้ผิวน้ำนั้ นใหญ่กว่ามาก — แมกนีเซียม
เกี่ยวข้องกับปฏิกิริยาเคมีมากกว่า 600 ชนิดในร่างกาย
มนุษย์

ตั้งแต่การสร้างพลังงานในระดับเซลล์ ไปจนถึงต้นกำเนิดของธาตุนี้
เองในจักรวาล แมกนีเซียมเชื่อมโยงกับสิ่งที่กว้างกว่าการนอนหลับ
มากนัก

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณดำดิ่งลงไปใต้ผิวน้ำ ทีละชั้น จากสิ่งที่คุณรู้ จัก
อยู่แล้ว ไปสู่ข้อเท็จจริงที่คุณอาจไม่เคยรู้ มาก่อนเลยว่ามันเกี่ยวข้อง
กับแร่ธาตุตัวเดียวกันนี้
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ท ุกครั้งที่คุณมองเห็นสีเขียวของใบไม้ คุณกำลังมองเห็นแมกนีเซียม
โดยไม่รู้ ตัว

คลอโรฟิลล์ — โมเลกุลที่จับพลังงานแสงอาทิตย์เพื่อการสังเคราะห์
แสง มีโครงสร้างวงแหวนที่เกือบจะเหมือนกับฮีโมโกลบินในเลือด
มนุษย์ทุกประการ ต่างกันตรงใจกลางของวงแหวนนั้น — ฮีโมโกลบิน
ใช้ธาตุเหล็ก ส่วนคลอโรฟิลล์ใช้แมกนีเซียม

แมกนีเซียมทำหน้าที่ในพืชเหมือนกับที่ธาตุเหล็กทำ
หน้าที่ในเลือดของเรา — เป็นอะตอมศูนย์กลางที่ขาดไม่
ได้

ถ้าไม่มีมัน พืชจะไม่มีสีเขียว และไม่สามารถเปลี่ยนแสงแดดให้เป็น
พลังงานได้เลย สีเขียวทั้งหมดบนโลกใบนี้  ล้วนดำรงอยู่ได้เพราะแร่
ธาตุตัวเดียวกับที่อยู่ในผลิตภัณฑ์เสริมแมกนีเซียมที่คุณกินอยู่ทุกวัน
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ATP คือสกุลเงินพลังงานที่ทุกเซลล์ในร่างกายใช้จ่ายตลอดเวลา ทุก
การเคลื่อนไหว ทุกความคิด ทุกจังหวะการเต้นของหัวใจ ล้วนต้องใช้
ATP เป็นเชื้อเพลิง

แต่มีข้อเท็จจริงที่น่าทึ่งซ่อนอยู่ — ATP ในรูปแบบอิสระนั้นไม่
เสถียร ร่างกายต้องจับ ATP เข้ากับไอออนแมกนีเซียมก่อนเสมอ
กลายเป็นสารประกอบที่เรียกว่า Mg-ATP

Mg-ATP คือรูปแบบเดียวที่เอนไซม์ส่วนใหญ่ในร่างกาย
จะรู้จักและนำไปใช้ได้จริง

นั่นแปลว่าแมกนีเซียมไม่ได้แค่ "ช่วย" ให้ร่างกายมีพลังงาน แต่เป็น
ส่วนหนึ่งของโครงสร้างโมเลกุลพลังงานเองในระดับที่ขาดไม่ได้ ไม่มี
แมกนีเซียม เท่ากับไม่มีสกุลเงินที่ใช้ได้จริงในระบบเศรษฐกิจของ
เซลล์
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หิ่งห้อยไม่ได้เรืองแสงด้วยเวทมนตร์ แต่ด้วยปฏิกิริยาเคมีที่แม่นยำ
ที่สุดอย่างหนึ่งในธรรมชาติ

ภายในตัวหิ่งห้อยมีเอนไซม์ชื่อ ลูซิเฟอเรส (luciferase) ทำหน้าที่
เปลี่ยนสารเคมีให้กลายเป็นแสง แต่เอนไซม์ตัวนี้จะทำงานไม่ได้
เลย หากไม่มี Mg-ATP — สารประกอบเดียวกับที่คุณเพิ่งรู้ จักไปใน
บทก่อนหน้า

ไม่มี Mg-ATP เท่ากับไม่มีแสงจากหิ่งห้อย นัก
วิทยาศาสตร์ทั่วโลกใช้ปฏิกิริยานี้เป็นมาตรฐานในการ
วัดปริมาณ ATP ในห้องทดลอง

ทุกครั้งที่แสงกะพริบเล็กๆ ปรากฏขึ้นในความมืดยามค่ำคืน นั่นคือ
แมกนีเซียมกำลังทำหน้าที่ของมัน ในรูปแบบที่งดงามที่สุดรูปแบบ
หนึ่งที่ธรรมชาติเคยสร้างขึ้น
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ก่อนที่แฟลชอิเล็กทรอนิกส์จะถูกประดิษฐ์ขึ้น ช่างภาพในยุคเก่าใช้
แมกนีเซียมเป็นแหล่งกำเนิดแสงแฟลช

แมกนีเซียมในรูปผงหรือแถบโลหะ เมื่อจุดไฟจะลุกไหม้ด้วยความ
ร้อนสูงกว่า 3,000 องศาเซลเซียส ให้แสงสีขาวจ้าที่สว่างมากพอ
จะบันทึกภาพถ่ายได้ในเสี้ยววินาที

ปฏิกิริยาเดียวกันนี้ยังคงถูกใช้อยู่ในปัจจุบัน ในพลุไฟ
สัญญาณแสงฉุกเฉิน และดอกไม้ไฟสีขาวจ้าที่คุณเคย
เห็น

นี่คือด้านที่ตรงข้ามกับทุกบทที่ผ่านมาโดยสิ้นเชิง — แมกนีเซียมใน
ร่างกายทำงานอย่างเงียบและละเอียดอ่อนในทุกเซลล์ แต่
แมกนีเซียมในรูปแบบบริสุทธิ์กลับเป็นหนึ่งในธาตุที่ทำปฏิกิริยา
รุนแรงที่สุดชนิดหนึ่งในตารางธาตุ
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ก่อนที่แมกนีเซียมจะกลายเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายคุณ มันเดิน
ทางมาไกลกว่าที่คุณคิด

อะตอมของแมกนีเซียมไม่ได้ถูกสร้างขึ้นบนโลก แต่ถือกำเนิดขึ้น
ภายในแกนกลางของดาวฤกษ์ขนาดใหญ่ ผ่านกระบวนการที่เรียกว่า
stellar nucleosynthesis — ปฏิกิริยานิวเคลียร์ฟิวชันที่หลอมรวม
อะตอมภายใต้อุณหภูมิและแรงดันมหาศาล

เมื่ อดาวฤกษ์ ถึงจุดจบของชีวิตและระเบิดเป็นซูเปอร์โน
วา แมกนีเซียมก็ถูกโปรยกระจายออกไปทั่วจักรวาล

กลายเป็นส่วนประกอบของฝุ่นดาวที่ล่องลอยอยู่หลายพันล้านปี ก่อน
จะมารวมตัวกันเป็นโลกใบนี้  และในที่สุดก็กลายเป็นส่วนหนึ่งของ
ร่างกายคุณ — พูดอย่างตรงไปตรงมาที่สุด ทุกอะตอมแมกนีเซียมใน
ตัวคุณคือเศษซากของดาวฤกษ์ที่ดับสูญไปแล้ว
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หลังจากถือกำเนิดจากดาวฤกษ์ที่ดับสูญ แมกนีเซียมไม่ได้เดินทาง
มาหยุดอยู่แค่ในร่างกายสิ่งมีชีวิต

ใต้เปลือกโลกที่คุณยืนอยู่ทุกวันนี้  คือชั้นแมนเทิล (mantle) ที่มี
ความหนาหลายพันกิโลเมตร องค์ประกอบหลักของมันคือแร่ที่เรียก
ว่า โอลิวีน (olivine) — สารประกอบแมกนีเซียมซิลิเกตที่คิดเป็น
สัดส่วนมหาศาลของมวลโลกทั้งใบ

พื้ นโลกที่รองรับทวีปทั้งหมด สร้างขึ้นจากธาตุตัวเดียวกับ
ที่อยู่ในผลิตภัณฑ์เสริมที่คุณกิน

จากแกนกลางของดาวฤกษ์ สู่โครงสร้างของดาวเคราะห์ทั้งดวง สู่
โมเลกุลพลังงานในเซลล์ของคุณ — เส้นทางของแมกนีเซียมกว้าง
ใหญ่กว่าที่ใครจะจินตนาการได้
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หลังจากเดินทางผ่านพืช ผ่านพลังงานระดับเซลล์ และผ่านจักรวาล
มาแล้ว กลับมาที่คำถามที่ใกล้ตัวที่สุด — จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อร่างกาย
คุณขาดแร่ธาตุตัวนี้

งานวิจัยทางการแพทย์ระบุว่า ผู้ใหญ่ราว 60% ได้รับแมกนีเซียม
จากอาหารไม่ถึงเกณฑ์ที่แนะนำ และประมาณ 45% ของประชากร

มีภาวะขาดแมกนีเซียมโดยไม่รู้ ตัว1 การทดลองแบบสุ่มมีกลุ่มควบคุม
ในผู้ใหญ่ 155 คนที่มีปัญหาการนอน พบว่ากลุ่มที่ได้รับแมกนีเซียม
บิสไกลซิเนต 250 มก./วัน มีอาการนอนไม่หลับลดลงกว่ากลุ่มยา

หลอกอย่างมีนัยสำคัญภายใน 4 สัปดาห์2

การศึกษาระยะยาวในกลุ่มประชากรกว่า 3,500 คน พบ
ว่าผู้ที่มีระดับแมกนีเซียมในเลือดต่ำ มีความเสี่ยงหัวใจ
เต้นผิดจังหวะสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ3
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จากดาวฤกษ์ สู่ใบไม้ สู่คุณ

ติดตามเนื้ อหาแบบนี้เพิ่มเติม หรือสอบถามเกี่ยวกับแมกนีเซียมได้ที่

LINE OA ·

เส้นทางของแมกนีเซียมเริ่มต้นจากแกนกลางของดาวฤกษ์ที่ดับสูญไป
นานแล้ว ผ่านการสังเคราะห์แสงของพืชที่ทำให้โลกมีสีเขียว ผ่าน
โมเลกุลพลังงานที่ขับเคลื่อนทุกเซลล์ในร่างกาย และมาบรรจบที่คุณ
ในวันที่คุณอาจกำลังนอนไม่หลับ หรือรู้สึกเหนื่ อยล้าโดยไม่รู้สาเหตุ

พอๆ กับการเข้าใจประโยชน์ของมัน

THE8®

@the8_official

THE8®

ทีมวิจัย THE8® เชื่ อว่าการเข้าใจที่มาของสิ่งที่เรากินเข้าไป สำคัญ


