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镁是人体健康所需的常量元素，几乎参与了生物体内所有主要的代谢和生
化过程，包括各种关键细胞活动和代谢途径，例如参与蛋白质和核酸的合成，参
与细胞中能量的产生和储存等机体生理活动过程[1–3]。人体内大部分的镁沉积
在骨骼中，其余多沉积在细胞中，仅有不到 1%的镁游离在细胞外。人体内的镁
含量通过摄入、肠道吸收、肾脏排泄、骨骼储存以及不同组织镁需求之间的动
态平衡进行调节。健康成年人的血清镁浓度一般稳定在 0.75~0.95 mmol·L−1

之间。许多因素会影响镁平衡，例如摄入钠、钙和蛋白质含量高的饮食，饮酒，

或使用利尿剂、抗酸剂、口服避孕药以及抗生素等药物[4]。同时怀孕、更年期或
衰老等生理状况，或是糖尿病、肾功能损害和生理压力等影响营养物质吸收和
消除的病理状况，都可能导致显著的镁流失或吸收不良[5]。

 1    差异化营养需求驱动不同生理状况人群膳食镁需要量研究
1980 年代在美国进行的膳食平衡研究认为，男性膳食镁的平均需要量（es-

timated average requirement, EAR）为 310~330 mg·d−1
，女性为 255~265 mg·d−1[6–8]。

根据 2015—2020 年美国人膳食指南[9]的推荐，女性的膳食镁摄入量应为 320 mg·d−1
，

男性应为 420 mg·d−1
，在怀孕期间或感染及 2 型糖尿病等某些病理状况下镁需

求量可能更高。据美国农业部 2019 年所发布的 2013—2016 年全国健康和营养
调查（National Health And Nutrition Examination Survey, NHANES）数据分析显示，

48%的美国人从食物和饮料中摄取的镁低于 EAR。欧洲食品安全局（European
Food Safety Authority, EFSA）认为现有的科学证据不足以确定镁的推荐膳食供
给量（recommended dietary allowance, RDA），并建议男性和女性的“充足摄入量”
分别为 350、300 mg·d−1。在欧盟内部，国家政府机构制定了地方 RDA。西班牙
的一项研究显示，人群中镁的平均摄入量为 222 mg·d−1

，且 79%的人群摄入量低
于 0.8RDA[10]。我国现有的《中国居民膳食营养素参考摄入量（dietary reference
intakes, DRIs）》（2013 版）中很多营养素的 DRIs 在制（修）订时仍缺乏以我国人
群为研究对象的数据，只能参考日本及欧美国家的研究结 �果，目前成年人（18~
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64 岁）的镁元素 EAR 为 280 mg·d−1[11]。

 2    镁元素摄入在慢性非传染性疾病防控中发
挥重要作用

由于镁元素是神经传递、心脏兴奋性、神经肌肉
传导、肌肉收缩、血管舒缩张力、血压以及葡萄糖和
胰岛素代谢中关键的酶促因子[1，12–13]

，其在疾病预防
和整体健康维持方面发挥着重要作用。因此，镁元素
的缺乏与许多临床前期症状和临床疾病的发生风险
增加有关，包括动脉粥样硬化、高血压、心律失常、中
风、脂质代谢改变、胰岛素抵抗、代谢综合征、2 型糖
尿病、骨质疏松症以及抑郁症和其他神经精神疾
病[3，5，14]。镁是一种天然的钙拮抗剂，可调节血管舒缩
张力、血压和外周血流量，大部分前瞻性观察研究发
现膳食镁摄入量与高血压发病之间呈显著的负相关，

有时在男性和女性之间存在差异[13]
，并且服用镁补充

剂是降低血压的有效手段[15]。镁抗高血压、抗心律失
常、抗炎和抗凝的作用也有益于预防和治疗心血管疾
病[16]。近年来针对膳食镁与糖尿病发病的 meta 分析
均显示充足的膳食镁摄入量有助于降低糖尿病的发
病风险[17–20]。目前有充分证据支持镁对人体整体健康
具有积极影响。

 3    聚焦膳食镁摄入与慢性病风险，为我国膳
食镁需要量修订提供科学依据

《环境与职业医学》本期推出“膳食镁摄入与健康”
专栏，各研究利用“中国健康与营养调查”近 30 年
的随访数据，分析了我国不同年龄居民膳食镁摄入的
长期变化趋势、成年居民膳食镁摄入现状及主要食物
来源，并深入探讨了膳食镁摄入对我国成年人糖尿病、
高血压发病风险的影响。研究显示我国不同年龄人群
膳食镁摄入量均呈下降趋势，2018 年存在镁摄入不足
的人群约占 60%[21]。膳食镁的来源因性别、年龄和饮
食习惯不同而有很大差异。根据我国 2018 年的调查
数据显示，18~64 岁成年人 41.4%膳食镁来源于谷类
及其制品，8.7%来源于浅色蔬菜，4.5%来源于畜肉类及
制品，仅 2.4%来源于富含镁元素的深色蔬菜[22]。2018 年
我国 18~64 岁成年女性较男性、城市较农村、南方人
较北方�人膳食镁摄入不足的风险分别增加 64.6%、
24.6%、43.6%。对 2009、2015 和 2018 年“中国健康与
营养调查”中至少参加两次随访的 8 061 名 18~64 岁
成年人共追访 47 237.46 人年后发现 2 型糖尿病发病
率为 8.86%，膳食镁摄入量与糖尿病发病风险总体呈

“U 型”曲线[23]。以 2000—2018 年“中国健康与营养调
查”中至少参加两次随访的 13 082 名 18~64 岁成年人
为研究对象进行研究，发现当膳食镁摄入量在 339~
467 mg·d−1�范围内时与高血压发病风险呈显著负相
关[24]。此外，对 14 篇膳食镁摄入与 2 型糖尿病关系的
文献进行 meta 分析，共涉及 17 项前瞻性队列研究
（1 065 267 参与者和 40 506 例患者），发现与膳食镁摄入
量最低组相比，最高组 2 型糖尿病发病风险降低 22%[20]。

当前尚缺乏基于中国人群的镁平衡实验，研究数
据仍局限在成年人群基础需要量。老年人、婴儿等特
殊人群，或针对衰老、疾病状态下的特殊营养需求等
资料均欠缺。今后需要进行大样本量的前瞻性队列研
究，以进一步阐明镁对健康的影响，尤其应开展更多基
于中国人群代谢特征的膳食营养素推荐摄入量研究。
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喜讯：《  》入选
《预防医学与卫生学高质量科技期刊分级目录》

 
       近日，中华预防医学会在其网站公布了《预防医学与卫生学高质量科技期刊分级目录》，这是我国本
领域首次开展期刊分级工作，由上海市疾病预防控制中心主办的《环境与职业医学》成功入选该目录。
        为贯彻落实中国科协、中宣部、教育部、科技部联合印发的《关于深化改革培育世界一流科技期
刊的意见》推动建设与世界科技强国相适应的科技期刊体系，助力我国科技期刊高质量发展，按照中
国科协的统一部署，中华预防医学会依据中国科协关于"价值导向、同行评议、等效使用"等原则要求，

组织建立了预防医学与卫生学高质量科技期刊评价指标体系，采取定量和定性评价相结合的方式，经
过数据采集、期刊遴选、专家评议和专家评审委员会会议审核认定、公示、复审等程序，最终形成
2021 年度《预防医学与卫生学高质量科技期刊分级自录》，共收录期刊 122 种，其中中文期刊 33 种，

外文期刊的 89 种。
        《  》 （Journal  of  Environmental  &  Occupational  Medicine,  JEOM）杂志 ，创刊于
1984 年，系由上海市疾病预防控制中心主办的专业性学术期刊，以刊登中文文献为主（含英文摘要），

月刊。所有被录用的稿件均经过同行专家评议。纸质印刷版于每月 25 日出版。国际连续出版物号：
ISSN 2095-9982；国内统一连续出版物号：CN 31-1879/R。杂志主页：www.jeom.org。目前杂志已被中
国科学引文数据库（CSCD）源期刊、中文核心期刊（北大核心）、中国科技论文统计源期刊（科技核心）、
Scopus 数据库、Doaj 数据库、EBSCO 数据库、CABI 数据库、美国剑桥科学文摘（自然科学）、美国化学
文摘（CA）数据库等国内、国际著名数据库所收录。
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