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(Chris pracowala ze mngq przy pierwszych szkicach ,magneziku’)
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WYRAZY UZNANIA

Kazdy lekarz i kazdy pacjent powinien zapoznac sig z tym wszech-
stronnym zrédlem informacji na temat wielu funkcji, jakie peini ma-
gnez... uwielbiam te ksigzke. Mamy tutaj do czynienia ze skarbnicqg
wiedzy z zakresu medycyny naturalnej, spisang klarownym jezy-
kiem. To bezcenny zasob danych zaréwno dla osob, ktore zajmujg sie
leczeniem, jak i dla zwyklego czytelnika. Wsrod dotychczasowych
publikacji to najbardziej obszerny i najlepiej udokumentowany in-
formator o niezliczonych zaletach magnezu.

dr Carolyn DeMarco

Cala niniejsza ksigzka zawiera bezcenne zalecenia. Carolyn Dean
prezentuje je z niezwyklg jasnoscig i dokonuje tego na podstawie
najnowszych badari naukowych, ktorych przedmiotem byl magnez.
Naprawde kazdy Amerykanin moze odniesc korzysc z tej lektury.
Paul Pitchford

Lekarze i terapeuci poswigcajqg malo uwagi temu istotnemu pierwiast-
kowi, ktory rowniez odpowiada za nasze zdrowie. Tutaj — w tak
waznej ksigzce na temat magnezu — znajdujemy mnostwo swiadectw
znaczenia tego mineralu. Ciesze sig, Zze od wielu lat stosuje magnez.

dr Abram Hoffer

To opis wspanialych badati, a zarazem wartosciowa inspiracja, co
w sumie rozbudza i wzmacnia lekarza w kazdym z nas.

Joshua Rosenthal
dyrektor Instytutu Integracyjnego Odzywiania
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Dr Dean napisala oswiecajgcq i praktyczng ksigzke, w ktorej do-
starcza informacji o ogromnej sile magnezu. Jednoczesnie lekarzom
wyraznie przypomina o tym niezbednym, czesto pomijanym mine-
ralnym eliksirze. Ksigzka ,Magnez dla zdrowia” powinna byc nie-
zbedng lekturq dla osob, ktore pragng zZyc dostatnio i zdrowo.

dr Eugene Charles, chiropraktyk, kinezjolog

Zajmuje sie medycyng komplementarng od 30 lat i sqdzilam, Ze wiem
juz wszystko o magnezie — dopoki nie zetknglam sig z ostatniq ksigz-
kg dr Carolyn Dean. Niniejsza publikacja to dla mnie najbardziej
wszechstronne ujecie omawianego tematu. Skoro autorkq ksigzki
jest lekarka z tak rozleglq i zréznicowang wiedzq, nic dziwnego, ze
,Magnez dla zdrowia” zawiera informacje dotyczqce pokrewnych
dziedzin medycyny. Dzigki temu mamy tu niewiarygodne zZrédlo da-
nych zarowno dla lekarzy, jak i dla pacjentow. Niniejsza publikacja
bedzie stuzyc wszystkim ludziom, poniewaz — jak wskazuje autorka
— istnieje mnostwo informacji na temat magnezu, ktorych brakuje
w medycznym programie nauczania.

dr Serafina Corsello
Osrodek Wellness Medycyny Integracyjnej



PRZEDMOWA DO PIERWSZEGO WYDANIA

,Oczywiscie zycie nie koniczy sie na magnezie” - to jedna z uwag,

ktérg dr Dean zawarla w swojej niezwyktlej ksiazce, bardzo czy-
telnej mimo wyraznych aspiracji encyklopedycznych. Byloby
dobrze, gdyby niniejsza publikacja ukazala sie wiele lat wcze-
$niej, poniewaz nawet laik moze dzieki niej pozna¢ réznorodne
funkcje tytulowego mineralu, jego ogromng wartosé w zdrowej
diecie oraz przyczyny pomijania tych zagadniern w codziennych
zrédlach informagji.

Niezbednos¢ magnezu w naszej diecie stala sie tematem za-
niedbywanym. Dr Dean odwraca te zla tendencje. Na kartach
niniejszej ksigzki uwaznie i wielokrotnie podkresla znaczenie
przywolanej tu kwestii. Oczywiscie poza magnezem kazdego
dnia potrzebujemy wiele innych sktadnikéw odzywczych, jak
sugeruje powyzej autorka tej publikacji. Ale dr Dean jedno-
znacznie wskazuje, ze spoleczenistwo nie jest informowane
o koniecznosci wzbogacania codziennej diety wlasciwymi
ilosciami magnezu i o ogromnym znaczeniu tego mineratu
w ludzkim organizmie.

Po wstepnym przejrzeniu niniejszej ksiazki nalezaloby ja czy-
taé niczym encyklopedie, a wiec wybieraé interesujace w danym
momencie fragmenty, a dopiero potem czyta¢ w catosci. W ten
sposéb czytelnik faktycznie uswiadomi sobie, jak istotng role
odgrywa magnez i jak mato informacji na ten temat zamieszcza-
ja gazety, magazyny czy tez pozostale media. Zgodnie ze starym
powiedzeniem ,odrobina profilaktyki zastepuje niejedng tera-
pie”, co odnosi sie rowniez do zréwnowazonego procesu odzy-
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wiania. Taka dieta musi obejmowa¢ prawidiowg ilos¢ magnezu,
ktéry okazuje si¢ niezmiernie waznym mineralem. W tym
miejscu pragniemy zaznaczy¢, ze nasze kwalifikacje pozwalaja
nam skomentowac jedynie material stanowigcy naukowe uza-
sadnienie znaczenia magnezu. Nie oceniamy tu zatem reszty
ciekawych fragmentéw niniejszej publikacji.

dr Bella T. Altura

profesor fizjologii i farmakologii
Centrum Medyczne SUNY Downstate
Brooklyn, Nowy Jork

dr Burton M. Altura

profesor fizjologii, farmakologii i medycyny
Centrum Medyczne SUNY Downstate
Brooklyn, Nowy Jork



OD AUTORA

Satysfakcjonuje mnie to, ze od czasu opublikowania angloje-
zycznej wersji Magnezu dla zdrowia w 2003 roku tysiace ludzi
odniosto korzysci ze spozywania wiekszych ilosci tego mine-
ralu. Wiele oséb z calego swiata odszukalo mnie przez moja
strone internetowa www.carolyndean.com, aby podzieli¢ sie
spostrzezeniami o wlasnym sukcesie we wzbogacaniu diety
magnezem. Drugim powodem poszukiwania kontaktu ze mna
byla che¢ zdobycia informacji, choéby przez telefon, na temat
sposobu odzywiania i sfery wellness.

Duza liczba przypadkéw sposréd znanych mi historii o cu-
downej mocy magnezu obejmuje zaburzenia pracy serca, ostre
skurcze mie$ni, zespdl napiecia przedmiesigczkowego PMS, lek
oraz depresje. Pewna kobieta szybko zabrata meza do szpitala,
gdy 6w mezczyzna odczuwal bl w klatce piersiowej, pocit sie
i mial plytki oddech - a takie sa wlasnie symptomy zawatu ser-
ca. W szpitalu pacjent zostal gruntowanie przebadany, lecz nie
wykryto u niego zadnych nieprawidtowosci. Po dwoéch dniach
mezczyzne zwolniono do domu. Jego Zona sama zaczeta wiec
szukad przyczyn niepokojacych objawéw. Natrafita wéwczas na
pierwsze wydanie niniejszej ksiazki i u§wiadomita sobie, ze bdl
w klatce piersiowej moze prawdopodobnie wynika¢ ze skur-
czé6w tetnic wienicowych. O swoich ustaleniach powiedziata
lekarzowi, ktory zgodzit sie z sugestig o koniecznosci zastoso-
wania magnezu. W tym przypadku cudowna moc omawianego
tutaj pierwiastka polegala na calkowitym usunieciu bélu w klat-
ce piersiowej. Co wiecej, Zona trapionego bdlem mezczyzny za-
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uwazyla, ze studiowana przez nig publikacja opisuje jej objawy
PMS i postanowita réwniez skorzysta¢ z magnezu, aby zlago-
dzi¢ te przykre dolegliwosci.

U wigkszosci os6b z syndromem stalego zmeczenia i fi-
bromialgia stan organizmu poprawia sie o prawie 50%, gdy
dochodzi do zastosowania magnezu. Ponadto niezwykle ko-
rzystnym dzialaniem ubocznym spozywania tego skladnika
przy skurczach mie$ni okazuje sie eliminowanie fagodnej for-
my depresji i neutralizowanie rozdraznienia. Trudny do udo-
wodnienia z punktu widzenia nauki jest natomiast pozytywny
wplyw magnezu na odczuwanie intensywniejszej przyjemnosci
seksualnej, co stwierdza wiele kobiet. W niniejszym wydaniu
Magnezu dla zdrowia napisalam réwniez o olejku magnezowym,
ktéry - jak méwia moi pacjenci — oddziatuje korzystnie na réz-
ne zaburzenia. Mozna wciera¢ go w dzigsta, aby wspomagac le-
czenie stanow zapalnych, zapobiega¢ nieSwiezemu oddechowi
oraz krwawieniu dzigsel. W formie sprayu ta substancja nadaje
skorze gladka i miekka strukture.

Magnez spozywany w celu wyleczenia jednego problemu
zdrowotnego usuwa rowniez inne dolegliwosci. Osoby doswiad-
czajace takiej mocy natychmiast opowiadaja o niej rodzinie i zna-
jomym. Jedna z kobiet oswiadczyla, ze dzieki magnezowi odsta-
wila na bok pietnascie ksiazek; pewien mezczyzna zalecit magnez
przyjaciotom. Ten ustny przekaz informacji naprawde ludziom
pomaga — poprawia ich stan zdrowia i zmienia cale Zycie.

Proces rozpowszechniania wiedzy na temat magnezu ulegl
znacznemu przyspieszeniu w marcu 2005 roku. W tym bowiem
okresie Fundacja George'a i Patsy Eby zapewnila dotacje, w ra-
mach ktérej zakupiono po 1000 egzemplarzy Magnezu dla zdrowia
oraz ksiazki The Magnesium Factor, autorstwa dr Mildred Seelig
i dr Andrei Rosanoff. Te publikacje byly nastepnie przekazywa-
ne czlonkom amerykanskiego Kongresu. Wraz z dr Rosanoff
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prowadzilysmy goscinnie recepcje na Kapitolu, do ktérej zapra-
szalysmy kongresmendéw oraz wspomagajacy ich personel, aby
przedstawi¢ nasze ksigzki o magnezie.

Badania nad rozpatrywanym tu mineralem wcigz pokazuja, ze
jego pozytywny wplyw jest ogromny, co uwidoczni sie w dalszej
czesci niniejszego opracowania. Jednak niedobér magnezu to
ciagle powszechne zjawisko. Wasciciele duzych gospodarstw rol-
nych o charakterze komercyjnym nie dodaja do zubozalej juz gleby
bogatych w magnez nawozéw. Ludzie spozywaja zatem produkty
o niskiej zawartosci tego mineralu, a przetwarzanie oraz gotowa-
nie Zywnosci jeszcze bardziej pogarsza zarysowang sytuacje.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zorganizowata w 2006
roku w Baltimore sympozjum, ktérego temat przewodni brzmial
jednoznacznie: ,Wapni i magnez w wodzie pitnej”. To spotkanie
rzucilo nieco swiatla na calg problematyke zwigzang z naszym
tytulowym mineralem. WHO przyznala, Ze magnez odgrywa
wazng role w procesie utrzymywania ludzkiego zdrowia. Taka
deklaracja przyblizyla nas do rozwigzania stojacej przed nami
kwestii niedoboru magnezu. Paul Mason, czlonek Stowarzysze-
nia Zdrowej Wody (Healthy Water Association), podsumowal
wyniki konferencji w Baltimore:

I.  Uczestnicy sympozjum zgodnie stwierdzaja, ze wiek-
szo$¢ ludzi cechuje sie niedoborem magnezu i wapnia,
co stanowi przyczyne ogromnej liczby zgonéw oraz
réznorodnych choréb we wszystkich krajach §wiata.

I[I. Uczestnicy sympozjum sg sklonni uznaé, ze istnieja
tylko cztery sposoby zapewnienia globalnej populagji
odpowiedniej zawartosci magnezu w diecie:

A. Zalecanie kazdemu tabletek z magnezem i wapniem.
Dotychczas nie prowadzono takiej kampanii infor-
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macyjnej, ktéra wymaga innego nastawienia oraz
wielu lat kosztownych wysitkéw reklamowo-promo-
cyjnych, czesto koniczacych sie niepowodzeniem. Ten
kierunek dzialan ma niewielkie szanse powodzenia
w skali globalnej, lecz jest praktyczny na poziomie
indywidualnym.

Zalecanie kazdemu zmiany w nawykach zywienio-
wych, aby bezposrednio z jedzenia uzyskal wiecej
magnezu i wapnia. To kolejna sciezka dzialania,
ktéora wymaga odmiennej postawy i zapewne nie
powiedzie sie globalnie, ale mozna jg wykorzystaé
w odniesieniu do indywidualnych przypadkéow.

. Wzbogacanie wody z kranu magnezem i wapniem.

Przewaza opinia, ze byloby to marnotrawstwo, po-
niewaz czlowiek zazwyczaj nie uzywa takiej wody do
picia. Ponadto wapn moéglby odklada¢ sie jako ka-
mien w instalacji wodno-kanalizacyjnej. Uzdatniona
woda z kranu jest wiec mato realnym wariantem.

. Zastosowanie rozlewaczy, aby dodawa¢ optymalne

dawki wapnia i magnezu do produktéw butelkowa-
nych. To moze by¢ najlepsze rozwiazanie. Swiatowa
Organizacja Zdrowia dokona stosownych analiz, zeby
w 2008 roku przedstawi¢ wlasne zalecenia. Prawdo-
podobnie wybrana zostanie ostatnia z wymienionych
opgji.

Gdy zapytalam Paula Masona, czy w jakims kraju wzbogaca

sie magnezem wode z sieci wodociggowej, usltyszalam, ze sto-

suje sie pewng praktyke, na ktéra warto zwrdéci¢ uwage i ktora
mozna by rozwijaé¢. Chodzito tutaj o odsalanie wody morskiej

w celu wytwarzania wody zdatnej do picia dla cztowieka. ,Zgod-

nie z moja wiedza w kazdym panstwie, gdzie wykorzystuje sie
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odwrécong osmoze wody morskiej, 1% tego rodzaju wody do-
dawany jest z powrotem do wody odsolonej, aby zapobiec ko-
rozji rur, powodowanej nadmierng miekkoscig ptynacej w nich
substangji. Taka ilos¢ wody morskiej przynosi okolo 15 mg/l
magnezu oraz 25 mg/l wapnia, przy czym w réznych miejscach
swiata wskazniki sg nieco odmienne. Sadze, ze odwrdconej
osmozy uzywa sie¢ w Singapurze i wielu krajach arabskich, a li-
sta pafistw korzystajacych z tego mechanizmu stale rosnie”.

Przypuszczalnie ming dekady, zanim dojdzie do wzbogacenia
magnezem wody pitnej z sieci wodociggowej. Niemniej WHO
moze zacheci¢ producentéw wody butelkowanej, aby dodawa-
li ten sktadnik do swoich wyrobéw. Sami natomiast jestesmy
w stanie dokona¢ oceny naszego zapotrzebowania na magnez,
a nastepnie mozemy upewnic¢ sie, ze robimy wszystko w celu
wyeliminowania jego niedoboru. Pod tym wzgledem pomoc-
ne bedzie niniejsze rozszerzone wydanie Magnezu dla zdrowia,
ktore oferuje scisle okreslone zalecenia oparte na najlepiej
przyswajalnych zrédlach magnezu. Oprécz takich wskazéwek
czytelnik znajdzie tu plan zZywieniowy, pozwalajacy osiagnac
optymalne dla zdrowia poziomy magnezu.






WSTEP

Czy uswiadamiamy sobie, ze wiekszo$¢ z nas cierpi, poniewaz
nasza diete cechujg groZzne niedobory skladnikéw odzyw-
czych? Czy u§wiadamiamy sobie, Ze nie zdolamy nadrobié tych
brakéw, dopoki zubozata gleba, z ktérej pochodza produkty
zywnosciowe, nie osiggnie wlasciwej rOwnowagi mineralnej?
Alarmujace dane méwig o uprawianiu zb6z, warzyw i owocow
na milionach hektaréw ziemi, gdzie nie ma juz wystarczajacej
ilosci mineratéw. Taka sytuacja nie zaspokaja rzeczywistych
potrzeb Zywnosciowych — nie ma w tym momencie znaczenia,
jak duzo pokarmu spozywamy. Wartos¢ odzywcza produktéw
zywnosciowych bywa ogromnie zréznicowana. Czesci z nich
nie warto w ogodle traktowac jako pokarmu. Stan zdrowia bar-
dziej zalezy od spozywanych mineraléw niz od kalorii, witamin
badZ doktadnych proporcji biatka, skrobi czy tez weglowoda-
néw, zawartych w diecie. Badania laboratoryjne swiadcza, ze
zboza, warzywa, owoce, jajka, a nawet mleko i mieso nie sa
obecnie takimi produktami, jak cho¢by kilkadziesiat lat temu.
Nikt nie moze dzis jadaé tyle owocé6w i warzyw, aby dostarczad
zotadkowi soli mineralnych, ktére stanowig gwarancje dosko-
nalego stanu zdrowia. Zoladek wykazuje bowiem zbyt mala
wydolno$¢ i nie potrafi wychwyci¢ tych wszystkich sktadni-
kow! Innymi stowy, zamieniamy sie w spoleczenstwo, ktdore
zmierza do osiggniecia wiekszej wydolnosci zotadka.
74. Kongres, 2. sesja,
dokument senacki nr 264, 1936 r.
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Az trudno uwierzy¢, ze powyzsze uwagi o niedoborze minera-
lé6w spisano w 1936 roku. W dzisiejszych czasach gospodarstwa
rolne sg jeszcze bardziej pozbawione tych sktadnikéw odzyw-
czych, a nawozy ciagle nie uzupelniajg ich brakéw do konca.

Wystarczy zajrze¢ do specjalistycznego czasopisma Journal
of the American College of Nutrition z grudnia 2004 roku, aby
dostrzec wspoélczesne dylematy zywieniowe. Amerykanski
Departament Rolnictwa przeprowadzil badania dotyczace
wartosci odzywczych czterdziestu trzech upraw ogrodniczych,
aby oceni¢ poziom bialka, wapnia, fosforu, zelaza, ryboflawiny
i kwasu askorbinowego. Naukowcy poréwnali zawartos¢ tych
sktadnikow ze wskaznikami ustalonymi w 1950 roku.

Pamietajmy, ze senacki dokument o znacznych niedoborach
w zywnosci powstal czternascie lat wczesniej. Natomiast mie-
dzy 1950 a 2004 rokiem nastgpilo dalsze zmniejszenie zawarto-
$ci sktadnikéw odzywczych w uprawach. Poziomy tego spadku
wytyczaly szeroki zakres wartosci — od 6% w przypadku biatka
do 38% w odniesieniu do ryboflawiny (witaminy B).

Zdaniem naukowcéw uzyskane wyniki pokazaly, ze wspo6t-
czesne praktyki w dziedzinie rolnictwa budza watpliwosci,
jesli chodzi o ich wplyw na jakos$¢ upraw. Jeden z badaczy
stwierdzil: ,By¢ moze spadki skladnikéw odzywczych byly
jeszcze wieksze, ale nie mogliSmy tego ocenié, gdyz nie dys-
ponujemy raportem na ich temat z 1950 roku. Chodzi tu
o magnez, cynk, witaminy B, i E, btonnik pokarmowy, zeby
nie m6éwic juz o fitochemikaliach”. Dr Donald Davis, gtéwny
autor tego opracowania, wyrazil nadzieje, iz ,nasz raport za-
checi do przeprowadzenia kolejnych badan, ktére przy uzyciu
nowoczesnych metod poddadzg analizie zaréwno dawne, jak
i nowe odmiany upraw”.

Osobiscie zywie odmienng nadzieje. Chcialabym, aby ludzie
uznali, ze stale obniza sie jakos¢ gleby oraz zawartos¢ skladni-
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kéw odzywezych w naszej zywnosci, i aby zaczeli naprawiac te
sytuacje — a nie tylko robili kolejne badania!

Magnez nalezy do najbardziej wyniszczonych mineraléw,
cho¢ jest jednym z najwazniejszych. Wyobrazamy sobie, ze
medycyna rozwinela sie do etapu, kiedy sama dokonuje cudéw.
Jednak to nie technologii nam obecnie brakuje, a podstawo-
wych sktadnikoéw odzywczych, ktore ,zasilajg” ludzki organizm
i odpowiadaja za jego zdrowie.

Dorazne rozwiazania medyczne sa wszedzie dookota nas —
oferowane przez telewizje, Internet, radio czy reklamy infor-
macyjne. W swiecie szybkich zmian organizm czlowieka ulega
wzlotom i upadkom kazdego dnia. Bazujemy na podwoéjnych
kawach cappuccino o poranku, produktach energetycznych
PowerBar w porze lunchu i na kuracji akupunktura po pracy,
a przed wyjsciem do sali gimnastycznej, gdzie intensywnie ¢wi-
czymy. Wyczerpujemy nasze naturalne fizyczne zasoby energii,
nadwyrezajac zdolnosci organizmu do funkcjonowania oraz le-
czenia. Mimo iz czesto nie jesteSmy w stanie zmienic¢ trapigcego
nas obcigzenia pracg, mozemy nauczy¢ sie, w jaki sposéb zacho-
wac lub odbudowaé przynalezne nam poziomy energetyczne,
stosujac metody naturalne.

Magnez reguluje dzialanie ponad 325 enzymdéw w naszym
ciele, a najistotniejsze enzymy sposrdd tej grupy wytwarzaja, ma-
gazynuja i wykorzystuja energie. Sporo aspektéw metabolizmu
komérkowego to mechanizmy kontrolowane przez magnez.
Warto w tym kontekscie wymieni¢ chocby synteze DNA oraz
RNA czy tez procesy wzrostu i reprodukcji komoérek. Ponadto
magnez zarzadza impulsami elektrycznymi, ktére przebiegaja
w obrebie sieci polaczenn nerwowych. Oprécz tego pelni wiele
funkgji fizjologicznych, na przyklad nadzoruje dzialanie ner-
wow, aktywnos¢ serca, interakcje nerwowo-miesniowe, skur-
cze miesni, napiecie naczyn krwionosnych, cisnienie krwi oraz
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przeptyw krwi w koriczynach. Magnez odpowiada za przenika-
nie wapnia do komérek i jego uwalnianie, co wplywa na funk-
cgjonowanie mies$ni. Bez magnezu funkcje miesni oraz nerwow
s zaburzone, a energia ulega redukgji. Funkcjonujemy woéwczas
z wylaczonym ,zasilaniem” organizmu. W konsekwencji moze
wystapi¢ pogorszenie sie stanu miesni, zmiekczenie kosci, lek,
zawal serca, arytmia czy nawet drgawki i konwulsje’.

Ponad 75 lat temu naukowcy oglosili, Ze magnez jest mineralem
o fundamentalnym znaczeniu. Od tamtej pory kazdego roku ba-
dania odstaniaja nam kolejne funkcje magnezu, §wiadczace o jego
niezbednosci’. Jednak ciagle brakuje tego sktadnika w produktach
zywnosciowych. Na terenie USA odnotowano stopniowy spadek
zawartosci magnezu w diecie — z 500 mg dziennie na poczatku
wieku do zaledwie 175-225 mg dziennie w dzisiejszych czasach’.
Wedlug Amerykanskiej Akademii Nauk w USA wiekszos$¢ mez-
czyzn spozywa okolo 80% dawki zalecanej na kazdy dzien, na-
tomiast w przypadku kobiet ten wskaznik wynosi $rednio 70%
w stosunku do wskazanego zapotrzebowania®. Ponadto wiekszos¢
naukowcow specjalizujacych sie w tematyce magnezu uznaje, ze
zalecana na kazdy dzieri dawka nie wystarcza, aby zapobiec nie-
doborom tego mineralu. Przy takim ostrzezeniu wymienione
powyzej dane sg jeszcze bardziej niepokojace. Co wiecej, tylko
nieliczni lekarze bija na alarm, dlatego od kazdego z nas zalezy,
czy uswiadomimy sobie wage poruszanych tutaj probleméw i czy
ochronimy wiasne zdrowie oraz zdrowie swojej rodziny®.

WPLYW NIEDOBORU MAGNEZU
NA ZABURZENIA KLINICZNE

Magnez odkryto w rozleglych zlozach polozonych niedaleko
greckiego miasta o nazwie Magnesia. Siarczan magnezu, znany
obecnie jako gorzka sél, byl uzywany w czasach starozytnych
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jako srodek przeczyszczajacy — i zresztg do dzis stosuje sie go
w tym celu. Autor opracowania medycznego z 1697 roku zale-
ca magnez na réznorodne stany chorobowe, wykazujac nieco
przesadny entuzjazm, pozbawiony naukowego uzasadnienia.
Wymienia w tym kontekscie wrzody, depresje, zawroty glowy,
zgage, pasozyty, kamienie w nerkach, zéttaczke oraz artretyzm.
Co ciekawe, wiekszos$¢ z wymienionych przez niego zaburzen
wcigz leczy sie magnezem, a wspolczesne badania potwierdzaja
skuteczno$¢ tego mineratu przy wielu problemach zdrowot-
nych, o czym moéwi niniejsza ksigzka.

Liczba badart poswieconych magnezowi jest zdumiewajaca.
Aby zaprezentowac najbardziej aktualne ustalenia i fakty me-
dyczne, przejrzalam dokladnie tysigce stron opracowan nauko-
wych, zktérych kazde zaczyna sie od akceptacji opinii, ze magnez
posiada wartos¢ terapeutyczng w leczeniu mnéstwa objawow.

1. Lek i ataki paniki - magnez pomaga kontrolowa¢ hor-
mony stresu wytwarzane przez nadnercza.

2. Astma - przy niedoborze magnezu organizm wytwarza
wiecej histaminy i poteguja sie skurcze oskrzeli.

3. Zakrzepy krwi- magnez odgrywa wazngrole w procesie za-
pobiegania tym zaburzeniom i utrzymywania niskiej gestosci
krwi, nie wywolujac przy tym zadnych skutkéw ubocznych.

4. Choroba jelit — niedobér magnezu spowalnia prace jelit
i powoduje zaparcia, co moze prowadzi¢ do zatrucia i nie-
prawidlowego wechlaniania sktadnikéw odzywczych oraz
zapalenia okreznicy.

5. Zapalenie pecherza - przy niedoborze magnezu poteguja
sie skurcze pecherza.

6. Depresja — poprawiajgca nastrdj serotonina jest uzaleznio-
na od magnezu. Poza tym moézg z powodu braku magne-
zu bardziej ulega alergenom i obcym substancjom, ktére
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10.

11.

12.

13.

14.

w rzadkich przypadkach moga wywotywac objawy podob-
ne do symptomoéw choroby umystowe;j.

Detoksykacja - magnez pelni zasadniczg funkcje przy usu-
waniu z organizmu toksycznych substancji i metali ciezkich,
na przyklad aluminium i otowiu.

Cukrzyca — magnez zwicksza wydzielanie insuliny, ula-
twiajac metabolizm cukru. Bez magnezu insulina nie jest
w stanie przenosi¢ glukozy do komoérek. W takiej sytuacji
glukoza oraz insulina odkladaja sie we krwi i powoduja
uszkodzenia tkanek.

Zmeczenie - wielu pacjentéw z niedoborem magnezu od-
czuwa zmeczenie, gdyz przy jego braku enzymy nie funk-
cjonuja prawidlowo. Zmeczenie jest wczesnym objawem
niedoboru magnezu.

Choroby serca” — niedobér magnezu dotyczy powszechnie
0s6b z chorobami serca. Ten minerat podaje sie w szpita-
lach w przypadku ostrego zawalu serca lub jego arytmii.
Podobnie jak pozostale miesnie serce potrzebuje magnezu,
ktérym leczy sie réwniez dusznice bolesna (dlawice piersio-
w3) objawiajaca sie bolem w klatce piersiowej.
Nadci$nienie - przy niewystarczajacej ilosci magnezu ist-
nieje zagrozenie, ze naczynia krwionosne sie skurczg, a po-
ziom cholesterolu wzrosnie, co w konsekwencji prowadzi
do probleméw z cisnieniem krwi.

Hipoglikemia — magnez kontroluje insuline. Bez tego mi-
neralu moga pojawi¢ sie spadki poziomu cukru we krwi.
Bezsennos¢ — wytwarzanie melatoniny regulujgcej sen ule-
ga zaburzeniu przy niedoborze magnezu.

Choroby nerek - niewystarczajaca ilos¢ magnezu przy-
czynia sie do miazdzycowej niewydolnosci nerek. Brak tego

* Jak zadbac¢ o serce i by¢ w pelni zdrowym mozna dowiedzie¢ sie z ksiazki ,Chroni
i lecz swoje serce”, ktérej autorem jest Caldwell B. Esselstyn Jr. Publikacje mozna

kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Wstep 25

15.

16.

17.

18.

19.

mineralu zaburza poziom lipidéw i pogarsza kontrole cukru
we krwi u pacjentéw po przeszczepie nerki.

Migrena - réwnowaga serotoniny zalezy od magnezu.
Niedobdr serotoniny moze wywolywaé migrenowe bole
glowy i depresje.

Zaburzenia miesniowo-szkieletowe — gosciec migsnio-
wo-Sciegnisty, fibromialgia, réznego typu skurcze miesni,
kurcz powiek oraz przewlekly bél szyi i plecow moga wyni-
ka¢ z braku magnezu. Tego rodzaju dolegliwosci sg leczone
suplementami magnezowymi.

Problemy z nerwami — magnez tagodzi krarficowe zabu-
rzenia w funkcjonowaniu nerwéw, jak chocby: béle glowy,
skurcze miesni, tydek, stop, palcéw u ndg czy tez skurcze zo-
tadkowo-jelitowe. Tego mineratu uzywa sie réwniez w le-
czeniu symptomoéw ze strony osrodkowego uktadu nerwo-
wego, objawiajacych sie zawrotami glowy i dezorientacja.
Dolegliwosci ginekologiczne i zwiazane z cigza — ma-
gnez pomaga w zapobieganiu zespolowi napiecia przedmie-
sigczkowego i bolesnemu miesigczkowaniu (bol skurczo-
wy). Ponadto odgrywa istotng role w leczeniu nieptodnosci,
a podczas ciazy lagodzi przedwczesne skurcze, stan przed-
rzucawkowy i rzucawke porodowsa. W szpitalach, na od-
dzialach polozniczych, podaje sie¢ magnez dozylnie jako
srodek przeciw nadcisnieniu tetniczemu, towarzyszacemu
ciazy, i aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia porazenia moéz-
gowego i naglej Smierci t6zeczkowej. Kobiety w ciazy po-
winny zazywac suplement magnezu.

Osteoporoza — stosowanie wapnia z witamina D do zwiek-
szenia absorpcji wapnia bez rownowazenia ilosci magnezu
powoduje dalszy niedobér tego drugiego mineratu, co skut-
kuje szeregiem zdarzen prowadzacych do zaniku kosci.
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20. Objaw Raynauda - magnez pomaga rozluznia¢ skurczone
naczynia krwionos$ne, ktére powoduja bdl i zdretwienie
palcéw u rak.

21. Préchnica zebéw - brak magnezu jest przyczyng zabu-
rzenia rownowagi miedzy fosforem a wapniem w slinie, co
niszczy zeby.

Rézne leki, na przyklad srodki przeciwbdlowe i moczoped-
ne, antybiotyki badz kortyzon - czesto uzywane niewtasciwie
w celu zwalczania powyzszych standw — jeszcze bardziej redu-
kujg ilos¢ magnezu oraz innych mineraléw. W efekcie objawy
schorzen calkowicie wymykajg sie spod kontroli. Operacje, nie-
dozywienie, oparzenia trzeciego stopnia, powazne rany, zapa-
lenie trzustki, choroby watroby, zaburzenia absorpcji, cukrzy-
ca, brak réwnowagi hormonalnej, nowotwory - to sa bardzo
stresujace problemy zdrowotne, ktére wymagaja zastosowania
wiekszych dawek magnezu.

MOJE DOSWIADCZENIA Z MAGNEZEM

Jako studentka drugiego roku studiéw medycznych mialam
praktyke na oddziale potozniczym. Przebywala tam wéwczas
mloda kobieta w ostatnim stadium cigzy, u ktérej szybko zaczeto
wzrasta¢ cisnienie krwi i wystapily konwulsje. To byt naprawde
nagly przypadek. Juz w tamtym okresie bylam sceptycznie nasta-
wiona do lekarstw stosowanych przeciw wysokiemu cisnieniu
i konwulsjom. Zdawatam sobie bowiem sprawe, jak wiele maja
skutkéw ubocznych, przy zréznicowanej zreszta skutecznosci.
Pomyslalam, ze musi istnie¢ srodek, ktory okazalby sie pomoc-
ny, a jednoczesnie nie zaszkodzilby dziecku. Oczywiscie pa-
cjentka wymagala zastosowania czegos mocnego i efektywnego.



ROZDZIAt CZWARTY

ZDROWIE | DLUGOWIECZNOSC

TRZY RZECZY, KTORE POWINIENES WIEDZIEC
O MAGNEZIE | STARZENIU SIE ORGANIZMU

1. Niedobdr magnezu charakteryzuje osoby z choroba Alzheimera
i chorobg Parkinsona.

2. Sam proces starzenia jest czynnikiem ryzyka, jesli chodzi o brak
magnezu. Gdy sie starzejemy, niedobdr tego mineratu ulega inten-
syfikacji, dlatego z wiekiem potrzebujemy wiecej magnezu w diecie
i pod postaciag suplementéw.

3. Olejek magnezowy stosowany na skore pobudza wytwarzanie

DHEA, czyli hormonu opézZniajacego starzenie.

300 lat temu ludzie nie zyli tak dlugo, jak obecnie. Mieszkali
w warunkach bardzo niehigienicznych, dlatego proste zadra-
pania i skaleczenia bywaly smiertelnymi ranami. Kgpanie sie
traktowano podejrzliwie, a gruzlica atakowala wiele oséb, na-
wet w najlepszych latach zycia. Powszechnemu zarazaniu sie ta
choroba sprzyjata wyjatkowo ciasna zabudowa, male nastonecz-
nienie mieszkan, wilgo¢ oraz brak swiezych warzyw. Domowe
paleniska bez odpowiedniej wentylacji powodowaly przewlekte
zapalenia oskrzeli i rozedme ptuc - o ile ludzie zyli tak dtugo,
aby dotknely ich te choroby.

255
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Kiedy stan higieny sie podniést, choroby zakazne zaczely wy-
stepowac rzadziej. Ziemia byla wciaz zZyzna, a rogliny cechowata
obfitos¢ sktadnikow odzywczych. Hodowane zwierzeta jadaly
takie rosliny, a ludzie spozywali wartosciowy pokarm w postaci
$wiezego miesa i innych produktéw rolnych. Niestety, rewolu-
¢ja przemystowa zaszkodzita naszemu zdrowiu. Fabryki zaczely
dymi¢ i wypuszcza¢ do atmosfery chemiczne substancje trujace,
a uprzemystowione rolnictwo spowodowalo zanieczyszczenie
gleby stosowanymi pestycydami, herbicydami oraz nawozami
azotowymi. Ziemia utracita swoje zdrowotne wartosci.

Mozemy sadzié, ze znajdujemy sie wspolczesnie w lepszej sy-
tuagji, skoro dysponujemy lekami i medyczng technologia. Ale
jak widzielismy, te udogodnienia réwniez potrafia by¢ szkodli-
we, zwlaszcza w zanieczyszczonym srodowisku, gdzie trudno
o podstawowe sktadniki odzywcze. Z kolei pigutki przeciw
starzeniu sie i megawitaminy nie dodaja nam lat. Rzeczywisty
klucz do dtugowiecznosci stanowi kilka czynnikéw: prawidto-
wa dieta, ktéra dostarcza optymalnych sktadnikéw odzywczych,
wlasciwy wysitek fizyczny i otwarte, optymistyczne nastawie-
nie do zycia.

Proces starzenia w spoleczenstwach uprzemystowionych
wigze sie z coraz czestszym wystepowaniem réznorodnych
schorzen: nadcisnienia, choréb serca, insulinoodpornosci czy
cukrzycy os6b dorostych. Zwykle w tym okresie dochodzi takze
do obnizenia poziomu jondw wapnia i magnezu — w identycz-
nym stopniu co u 0séb z nadcisnieniem oraz cukrzyca®’. Jak
zaznaczylam we wstepie do trzeciej czesci niniejszej ksigzki,
francuski badacz magnezu dr Pierre Delbet, ktéry dzialal na
poczatku XX wieku, byl przekonany, ze starzejace sie tkanki
ludzkiego ciala zawieraja trzy razy wiecej wapnia niz magne-
zu. Dr Delbet wiedzial, iz wapi wytraca sie¢ w tkankach o zbyt
niskiej zawartosci magnezu i zaobserwowal toksyczny wplyw
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nadmiaru wapnia w obrebie jader, mézgu oraz innych narza-
dow. Juz niemal 100 lat temu doszedt do wniosku, ze niedobér
magnezu istotnie oddzialuje na starzenie si¢ organizmu. Za-
rysowalam tez uprzednio problem insulinoodpornosci, ktéra
poteguje nadcisnienie, choroby serca i cukrzyce. Towarzyszy
jej natomiast — podobnie jak normalnemu starzeniu sie — aku-
mulacja wapnia oraz uszczuplenie zasobéw magnezu wewnatrz
komérek. Na szczescie dzisiejsi badacze biorg pod uwage takie
uwarunkowania. W koncu wskazuja zatem, ze niewlasciwe
poziomy jonéw wapnia i magnezu moga stanowi¢ brakuja-
ce ogniowo, ktére odpowiada za czeste wspolwystepowanie
nadcis$nienia, miazdzycy i zaburzenn metabolicznych w okresie
starzenia sie organizmu?®®’.

Eksperymenty z udzialem zwierzat oraz badania epidemio-
logiczne $wiadczg, iz brak magnezu zwieksza podatnos¢ na
choroby sercowo-naczyniowe i przyspiesza proces starzenia’®*.
Prace badawcze obejmujgce mieszkaricéw domu spokojnej sta-
rosci wykazaly, ze niskim poziomom magnezu towarzyszyly
skurcze lydek oraz cukrzyca, a wiec zaburzenia, ktére wystepuja
powszechnie u ludzi starszych**. Z kolei osoby w wieku 100
lat cechuje sumarycznie wieksza ilos¢ magnezu i nizszy poziom
wapnia, niz ma to zwykle miejsce u starszych oséb.

»Inteligentne $rodki farmakologiczne”, na przyktad: piracetam, oxira-
cetam, pramiracetam i aniracetam, majg za zadanie pogtebi¢ umiejet-
nos¢ zdobywania wiedzy, utatwi¢ przeptyw informacji miedzy dwoma
poétkulami mézgu, wzmocni¢ mézg w obliczu fizycznych i chemicznych
uszkodzen, a takze — w miare mozliwosci — ochraniac ten narzad przed
réznymi zagrozeniami. Okazuje sie, ze magnez spetnia wszystkie kry-
teria ,inteligentnych lekdw”, ale jest znacznie tanszy i nie wywotuje
zadnych skutkow ubocznych.
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WOLNE RODNIKI, PRZECIWUTLENIACZE
| PROCES STARZENIA SIE ORGANIZMU

Wolny rodnik to zmienna czgsteczka, ktéra powstaje w ramach
zjawiska metabolizmu. Ksztaltuje sie woéweczas, gdy czastki
wystepujace wewnatrz komoérek naszego ciala wchodza w re-
akcje z tlenem. Wolny rodnik charakteryzuje sie nieparzystym
elektronem, ktéry usituje wykras¢ stabilizujacy elektron z innej
czasteczki, co moze przynies¢ szkodliwe konsekwencje. Istnie-
ja zewnetrzne zrédla wolnych rodnikéw: zwigzki chemiczne
(pestycydy, zanieczyszczenie srodowiska, spaliny, dym papiero-
sowy), metale ciezkie (amalgamat dentystyczny, oléw, kadm),
wiekszos¢ infekcji (wirusy, bakterie, pasozyty), promieniowa-
nie rentgenowskie, alkohol, alergeny, stres, a nawet nadmierny
wysilek fizyczny.

Przeciwutleniacze to witaminy oraz mineraly — takie jak:
magnez, selen, witaminy C i E - ktére neutralizuja dzialanie
wolnych rodnikéw. Im wigksza ilos¢ innych przeciwutleniaczy,
tym bardziej magnez nie musi pelni¢ funkcji przeciwutleniacza,
lecz moze wykonywac¢ pozostale zadania. Zatem przeciwutle-
niacze w formie suplementéw zachowuja dotychczasowy po-
ziom magnezu, dzieki czemu nie pozwalajg na wzrost zasobow
wapnia — a taki wzrost prowadzi niejednokrotnie do skurczow
miesni naczyniowych??. Jezeli brakuje przeciwutleniaczy, nad-
miar wolnych rodnikéw zaczyna uszkadzac¢ i niszczy¢ zdrowe
komérki. Z drugiej strony wolne rodniki sa potrzebne jako
normalny produkt metabolizmu. Jedynie niekontrolowane ich
wytwarzanie odgrywa istotna role w rozwoju choréb zwyrod-
nieniowych. Wolne rodniki potrafiag bowiem uszkodzi¢ kazda
strukture organizmu: biatko, enzym, ttuszcz, a nawet DNA. Ich
negatywne oddzialywanie wiaze sie z ponad 60 réznorodnymi
problemami zdrowotnymi, wlacznie z chorobami serca, nowo-
tworami i chorobami autoimmunologicznymi.
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Wedlug obecnych badan niski poziom magnezu nie tylko po-
teguje uszkodzenia powodowane przez wolne rodniki, lecz takze
przyspiesza wytwarzanie rodnikéw?*, Prace badawcze z uzyciem
kultur komoérek skérnych doprowadzily do wniosku, Ze niedo-
bér magnezu moze podwoi¢ poziomy wolnych rodnikéw??.
Poza tym komorki dojrzewajace bez magnezu byly dwa razy bar-
dziej podatne na uszkodzenia ze strony wolnych rodnikéw niz
komérki, ktére wzrastaly przy normalnych zasobach magnezu.
Kolejne badania wykazaly, Ze czerwone krwinki u chomikéw
karmionych produktami z malg zawartoscia magnezu cechowa-
ly sie jego niedoborem. W konsekwencji byly bardziej podatne
na negatywne oddzialywanie wolnych rodnikéw. Okazuje sie, ze
niski poziom magnezu uszkadza istotng warstwe ttuszczu w ob-
rebie blony komoérkowej. Taka warstwa jest mniej odporna na
zniszczenie i pozwala na wyciek substancji przez blone. Mamy tu
do czynienia z niezwykle waznym odkryciem — braku magnezu
jako jednej z przyczyn nieszczelnych blon komérkowych. Tego
rodzaju zaburzenie moze bowiem doprowadzi¢ do obumarcia
komérki i spowodowaé rozlegle problemy, ktére ostatecznie
przejawiaja sie w postaci szeregu stanéw chorobowych i obja-
wow wymienionych na stronach 44-48 niniejszej publikacji,
a wynikajacych z niedoboru magnezu.

Wiele raportow wskazuje, ze pestycydy wywoluja chorobe
Parkinsona (cierpi na nig ponad milion Amerykan6w) i ze kon-
takt z domowymi $rodkami owadobdjczymi niesie z sobg naj-
wieksze jej ryzyko?°. Glutation to naturalny przeciwutleniacz,
wytwarzany we wszystkich komoérkach ludzkiego ciata — wlacz-
nie z neuronami - ktéry dokonuje detoksykacji organizmu,
usuwajac czes¢ zwiazkéw chemicznych. Niestety, komoérki doj-
rzewajace w srodowisku o malej ilosci magnezu charakteryzuje
niski poziom glutationu. Dodanie zas wolnych rodnikéw do
kultury komoérek z niedoborem magnezu sprawia, ze zawartos¢
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glutationu spada gwaltownie po jego zuzyciu. Komorki staja
sie wtedy o wiele bardziej podatne na uszkodzenie ze strony
wolnych rodnikéw. Dr Russell Blaylock, neurochirurg, wyja-
$nia, iz spadek poziomu glutationu w obrebie komérek tzw.
istoty czarnej, stanowiacej fragment mézgu, wydaje sie jednym
z pierwszych odkry¢ w badaniach nad chorobg Parkinsona®’.

PAMIEC

Zdecydowanie tatwiej dokonywaé przegladu namacalnych
i strukturalnych korzysci, jakie daje nam magnez — korzysci
w postaci kosci, bialek czy chocby energii. O wiele trudniej
rozwaza¢ pozytywny wplyw tego mineralu na mézg. Niemniej
prace badawcze przeprowadzone w 2004 roku przez naukow-
cow z Instytutu Technologicznego w Massachusetts ukazaly
magnez jako czynnik wzmacniajacy pamie¢.

Ustalono, ze dzialanie okreslonych receptoréw moézgu, waz-
nych w procesie uczenia sie i zapamietywania, uzaleznione jest
od magnezu. Badacze opisuja magnez jako absolutnie konieczna
substancje w plynie mézgowo-rdzeniowym, ktéra utrzymuje
aktywnos¢ receptoréw pamieci oraz zdobywania wiedzy. Uzy-
wa sie tutaj okreslenia plastycznosc na opisanie tej aktywnosci,
a takze wzajemnego oddzialywania wspomnianych receptoréw
oraz ich zmiennej natury.

Plastycznos¢ zmniejsza sie z wiekiem i to wlasnie jej utrata
w obszarze mézgu odpowiada za kréotka pamieé, ktéra powodu-
je na staros¢ problemy przejawiajace sie zapominaniem. Z dru-
giej strony stwierdzono, ze magnez potrafi otwiera¢ receptory
w odniesieniu do waznych informacji, a jednoczesnie mniej
istotne dane sg ignorowane. Badacze byli zdziwieni tymi usta-
leniami i przedstawili nastepujaca konkluzje: ,Jak przewidywata
nasza teoria, zwiekszanie stezenia magnezu i redukowanie po-
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ziomu mniej istotnych informacji prowadzi do najwiekszych

wzrostow plastycznosci, o jakich mowi literatura naukowa™”>.

CHOROBA ALZHEIMERA

W Ameryce Pélnocnej okoto 10% ludzi w wieku ponad 65 lat
i 50% os6b powyzej 85. roku zycia cierpi na chorobe Alzheime-
ra’. Do jej objawdw nalezy powazna utrata pamieci, uposledzenie
funkcji poznawczych oraz niezdolnos¢ wykonywania codziennych
czynnosci. Chorobe Alzheimera mozna zdiagnozowac jedynie po
wykluczeniu wszystkich innych potencjalnych zrédel zaburzen
moézgu (na przyklad guza mézgu, alkoholizmu, niedoboru wita-
miny B, zatrucia rtecia, depresji, niedoczynnosci tarczycy, choro-
by Parkinsona, udaru mézgu, nadmiernego spozycia lekéw, nie-
dozywienia i odwodnienia). W rzeczywistosci tylko na podstawie
sekcji zwlok mozna dokonac rozstrzygajacej diagnozy, poniewaz
mozg wykazuje wowczas cechy typowe dla choroby Alzheimera,
czyli ptytke miazdzycowgq i platanine widkien nerwowych, szcze-
gélnie w obrebie kory mézgowej i hipokampu. Dr Abram Hoffer,
twérca medycyny ortomolekularnej, wraz z Linusem Paulingiem
ostrzegaja, ze niemal polowa oséb uwazanych za dotknietych
chorobg Alzheimera moze faktycznie przejawia¢ demencje wy-
wolang przez takie czynniki — podlegajace wyleczeniu - jak: zwy-
kle odwodnienie, zatrucie lekami, powazne alergie mézgowe na
okreslone produkty zywnosciowe badz substancje chemiczne oraz
przewlekle niedobory sktadnikéw odzywczych. Do lekéw, ktére
pogarszaja chorobe Alzheimera, naleza: chlorpromazyna, antyhi-
staminy, barbiturany, leki psychotropowe i diuretyki.

Z chorobg Alzheimera wiaza sie zwiazki chemiczne oraz
toksyczne metale, zwlaszcza rte¢ i aluminium. Dr Boyd Haley,
* Jak unikna¢ lub cofngé objawy Alzheimera i innych chordb neurodegeneracyjnych,
by méc zachowaé mlody umysl przez cale zycie mozna przeczytaé w ksiazce autorstwa

dr. Bruce’a Fife ,Jak pokonaé Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby neurodege-
neracyjne”. Poradnik do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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profesor chemii oraz przewodniczacy wydzialu chemicznego
na Uniwersytecie Kentucky, wykazal powiazanie tej choroby
z rtecig. Udowodnil bowiem, ze plytka miazdzycowa i platani-
na wiékien nerwowych w mézgu osoby z choroba Alzheimera
s identyczne jak w przypadku zatrucia rtecia. Sama rte¢ moze
pojawié sie w mdzgu z powodu amalgamatoéw dentystycznych,
szczepionek przeciw grypie (konserwowanych rtecig) albo cig-
glego jadania ryb zanieczyszczonych rtecia. Magnez pomaga
usuwac metale ciezkie, nawet tak trujace jak rtec.

Wielu mieszkaiicow USA jest narazonych na kontakt z alu-
minium przez garnki i puszki aluminiowe; Srodki zobojetniajace
kwas zoladkowy i dezodoranty, ktére zwierajg aluminium; folie
aluminiowg oraz wode z kranu o duzej zawartosci aluminium?”.
Sporo badan wykazalo, ze u 0s6b z choroba Alzheimera neuro-
ny cechujg sie znacznie podwyzszonym poziomem aluminium.
Ponadto w obszarze hipokampu wystepuje wowczas niski zaséb
magnezu, a hipokamp to najbardziej uszkodzona cze$¢ mézgu
w chorobie Alzheimera. Warto w tym miejscu podkresli¢, ze
aluminium potrafi zastapi¢ magnez w niektérych ukladach
enzymatycznych. Jednak nasladujac jego dzialanie, wyrzadza
szkode organizmowi. Aluminium potrafi zastapi¢ réwniez
magnez wewnatrz mozgu, co sprawia, ze kanaly wapniowe
w komoérkach nerwowych mézgu pozostaja szeroko otwarte.
Skutkiem takiej sytuacji jest naplyw wapnia, ktéry powoduje
$mier¢ komoérek®*.

William Grant, badacz atmosfery, byl szczegélnie zainte-
resowany choroba Alzheimera ze wzgledu na duze problemy
z tym schorzeniem w jego rodzinie. Grant wiedzial, ze oso-
by z choroba Alzheimera charakteryzuje zazwyczaj wyzsze
stezenie aluminium w obrebie mézgu. Zestawil te informacje
z faktem, iz kwasny deszcz zwieksza ilos¢ aluminium w drze-
wach, co powoduje ich przedwczesne starzenie. Grant wysunat
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zatem interesujgca hipoteze. Uznal, ze dieta oséb z choroba
Alzheimera moze cechowa¢ sie bardzo kwasnym odczynem,
co powodowaloby wyplukiwanie wapnia oraz magnezu z or-
ganizmu. Nastepnie Grant ustalil, iz w przypadku tej choroby
mamy do czynienia z podniesionym poziomem aluminium, zZe-
laza i cynku, a jednocze$nie — z obnizonym poziomem neutrali-
zujacych kwasowos¢ diety metali o odczynie zasadowym, czyli
magnezu, wapnia i potasu. Typowa dieta w naszym zachodnim
kregu kulturowym, z duza zawartoscig biatka, tluszczu i cu-
kru, wykazuje odczyn kwasowy. Moze wiec stanowi¢ kolejny
czynnik, ktéry powoduje, ze chorobie Alzheimera towarzyszy
nadmiar aluminium.

CHOROBA PARKINSONA

Aluminium moze tez przyczyniaé sie do uszkodzenia osrod-
kowego ukladu nerwowego w ramach choroby Parkinsona.
Badanie obejmujace sekcje zwlok pokazalo, ze osoby z ta cho-
roba charakteryzowatly sie podwyzszonymi poziomami wapnia
i aluminium wewnatrz mézgu?”.

Enzymy funkcjonuja jedynie w sytuacji, gdy maja dostep do
odpowiednich skladnikéw, ktérymi sa zazwyczaj witaminy (C,
B, i E) i mineraty (zwlaszcza magnez i selen). Metale cigzkie,
takie jak: kadm, aluminium i oléw, przylegaja do okreslonych
enzymow, wypychajgc mineraly, w tym magnez. Hamuja wtedy
prawidlowe dzialanie enzyméw albo wywoluja ich szkodliwa
aktywnos¢, ktéra prowadzi do zniszczenia komoérek.

Prace badawcze wskazuja, ze wlasciwa ilos¢ magnezu chroni
komoérki mézgu przed destruktywnym wplywem aluminium,
berylu, kadmu, olowiu, rteci i niklu. Wiadomo ponadto, iz
niskie poziomy magnezu wewnatrz mézgu przyczyniaja sie do
powstawania osadéw z metali ciezkich w obrebie tego narzadu,
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co poprzedza zaréwno chorobe Parkinsona, jak i Alzheimera.
Innymi stowy, metale ciezkie prowadza swoista rywalizacje
z magnezem o wejscie do komoérek mézgu. Zdecydowanie la-
twiej uzyskuja ten dostep, jesli w organizmie wystepuje niewie-
le magnezu.

Istnieje takze rywalizacja wewnatrz jelita cienkiego — o ab-
sorpcje mineraléw. Gdy nie brakuje magnezu, aluminium nie
bedzie przyswajane. Na przyktad malpy karmione produktami
ubogimi w wapn i magnez, a zawierajacymi sporo aluminium,
staly sie apatyczne i zaczely traci¢ na wadze. Analiza rdzenia
kregowego tych zwierzat pod mikroskopem ujawnila obrzek
przednich komérek motorycznych (osrodkéw ruchu) oraz na-
gromadzenie wapnia i aluminium w tych komoérkach?®. Jezeli
uzywamy aluminiowych naczyn, dezodorantéw zawierajacych
aluminium, owijamy zywnos¢ w folie aluminiows i pijemy wode
kranowa o wysokim stezeniu aluminium, ten metal zdominuje
magnez w naszych jelitach, co sprawi, ze bedzie zamiast niego
ulegaé absorpcji. W takim ukladzie spadnie poziom magnezu
w moézgu i moze zaczaé sie tam gromadzi¢ aluminium, ktérego
akumulacja wewnatrz mézgu towarzyszy zar6wno chorobie
Alzheimera, jak i Parkinsona.

Dr Blaylock donosi, ze gleby badane na obszarach, gdzie
odnotowuje sie wiele przypadkéw choréb neurologicznych, za-
wieraja duzo aluminium oraz niewielkie ilosci magnezu i wap-
nia. Neurony u os6b z tymi schorzeniami réwniez cechuje wy-
soki poziom aluminium oraz niski poziom magnezu. Na wyspie
Guam gleba o najnizszej zawartosci wapnia i magnezu wiaze
sie z najwyzszym wskaznikiem wszystkich choréb neurolo-
gicznych. Magnez odgrywa istotng role w procesie ochraniania
neuron6w przed $miertelnym wplywem aluminium?”.
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PLAN ZYWIENIOWY

tasciwy spos6b odzywiania pozwala na uksztaltowanie sie

solidnej podstawy strukturalnej tkanek i kosci. Dostarcza
takze sktadnikow, ktére wspottworzg zestaw hormonéw oraz
neuroprzekaznikow, charakterystycznych dla ludzkiego orga-
nizmu. Baze dobrego odzywiania stanowi spozywanie bialek,
mineraléw — w tym mineratéw sladowych — witamin, amino-
kwaséw oraz zasadniczych kwaséw ttuszczowych. Oczywiscie
zycie nie konczy sie na magnezie, lecz nie moze bez niego ist-
nie¢. Réwnie istotny jest wapn, dlatego niniejszy plan zywie-
niowy uwzglednia zapotrzebowanie na ten minerat — zaréwno
w odniesieniu do diety, jak i suplementéw.

Nawyki zywieniowe przecietnego mieszkanca Stanéw Zjed-
noczonych s3 dzi§ mocno ukierunkowane na przetworzong
make, cukier i niezdrowe tluszcze. Ponad 25% produktéw na-
szej diety moze stanowié zupelnie bezwartosciowa zywnos¢,
ktéra nie zawiera nawet odrobiny zdrowych sktadnikéw od-
zywczych. Magnez jest nieodwracalnie niszczony w wyniku
przetwarzania zywnosci, cho¢ inne sktadniki mozna dodaé¢ do
produktéw w ramach ich ponownego wzbogacania.

George Eby zalozyl fundacje, ktéra zapewnia fundusze na
przekazywanie wiedzy o magnezie czlonkom amerykanskiego
Kongresu. W ramach tej akcji podarowano kongresmenom
egzemplarze niniejszej ksigzki. Eby sam przez wiele lat cierpial

287
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z powodu niedoboru magnezu i jest przekonany, ze jego brak
wywoluje 50-70% wszystkich naszych przewlektych choréb, po-
chlaniajgc sporg czes¢ wydatkéw na ochrone zdrowia. Ponadto
zdaniem Eby’ego nie potrafimy dostrzec tego braku, gdyz wiek-
szo$¢ z nas wyroslta w spoleczenstwie cechujgcym sie powszech-
nym niedoborem magnezu, ktéry zapoczatkowano okoto 100 lat
temu wraz z oczyszczaniem zb6z na duzg skale. Eby uwaza, iz
bialag make nalezy okresla¢ jako ,zubozona’, nie zas ,oczyszczo-
na”. Wskazuje przy tym na artykul z czasopisma Harvard Heart
Letter (wydanie z listopada 2002 roku), ktéry ujawnia, ze zaled-
wie 16% magnezu pozostaje W pszenicy po jej oczyszczeniu.

Eby przypomina o uszczuplaniu innych kluczowych sktad-
nikéw odzywczych w ramach procesu oczyszczania Zywnosci.
Chodzi tu na przykiad o witamine E i B,, czyli substancje nie-
zbedne do prawidlowej absorpcji magnezu. To wlasnie magnez
jest gtéwnym sktadnikiem odzywczym, ktérego nie uzyskujemy
w odpowiednim zakresie z innych produktéw. Eby zwraca uwa-
ge, iz za bardzo gustujemy w wyrobach robionych ze zubozonej
pszenicy, takich jak: nalesniki, wafle, paczki, ciasta, herbatniki
i inne ciastka, tortilla czy tez bialy chleb. Te produkty zajmuja
sporo miejsca na pétkach sklepowych, odzwierciedlajac nasza
nienasycong cheé ich spozywania. Bez watpienia — jak mowi
Eby - ludzie uwielbiaja te rzeczy, cho¢ lepszym stowem byloby
tu lakng, poniewaz czuja pewien niedosyt po zjedzeniu mato-
wartosciowej pszenicy i jedza dalej. By¢ moze szukaja magnezu
oraz innych skladnikéw odzywczych, niezbednych do wtasci-
wego funkcjonowania organizmu.

Aby uzyskaé wystarczajaca ilos¢ magnezu w ramach diety,
musimy posiada¢ wiedze na temat produktéw bogatych w ten
mineral i powinnismy zadba¢ o ich spozywanie. Jednak na-
wet po spelnieniu takich wymogéw bedziemy potrzebowac
suplementéw magnezu. W 2005 roku Eby wydal ptyte DVD
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PRODUKTY ZAWIERAJACE 400 MG MAGNEZU W JEDNEJ PORCII

Produkt zywnosciowy

Otreby ryzowe, nieoczyszczone
Otreby pszenne, nieoczyszczone
Kakao w proszku

Pestki dyni

Orzechy brazylijskie

Masto z orzechéw ziemnych
Otreby Kellogg’s All-Bran
Orzechy nerkowca

Migdaty

Ptatki owsiane Quaker Oats
Czekolada pieczona

Melasa

Maka gryczana

Otreby owsiane

Zarodki pszenicy

Orzechy ziemne

Chipsy tortilla

Buteczki podawane do obiadu
Chleb z petnego ziarna pszenicy
Angielskie muffinki

Ziemniaki

Spaghetti

Makaron rurki

Tortilla

Maka ziemniaczana

Krakersy

Tost melba

Biaty chleb

Chipsy ziemniaczane

Cukier brgzowy

Paczki

Dane amerykanskiego Departamentu Rolnictwa

Porcja (przyblizone wartosci

w gramach)

50
65
75
75
110
110
110
135
140
140
145
150
160
165
165
225
405
465
485
560
610
615
615
615
615
620
700
700
728
1345
1520
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z obszernym zestawieniem produktéw. Pokazuje ono, jaka ilosé
kazdego z nich zapewnia dawke 400 mg magnezu. Poréwnanie
50 g otrebow ryzowych i 1500 g paczkéw czy tez 100 g orze-
chow i 700 g biatego chleba - tyle tych produktéw musimy
zjes¢, aby otrzymac¢ 400 mg magnezu — dziala na wyobraznie.
Taka prezentacja, ukazujaca niedobér skladnikéw odzywczych
W OCZYySZCZOonej Zywnosci, ma swoja wymowe.

ROzwWIAZANIE ZYWIENIOWE
W PRZYPADKU BRAKU MAGNEZU

Aby wzbogaci¢ diete magnezem, trzeba zwiekszy¢ spozycie zie-
lonych warzyw, orzechéw, nasion, roslin stragczkowych i nie-
przetworzonych zbéz. Usuwanie zarodka i otrebéw ze zbéz
oraz dalsza ich obrébka eliminuje wiekszo$¢ magnezu obecnego
w pelnym ziarnie. Dobrym posunieciem jest wiec odpowiednie
wzbogacenie diety, ktéra obejmuje warzywa, owoce i artyku-
ly spozywcze o duzej zawartosci bialka, takie jak: ryby, mieso
i mleko. Tym uzupelnieniem bedzie szereg produktéw niezwy-
kle bogatych w magnez: zarodki pszenicy, listownicowce (glo-
ny), drozdze piwne, nasiona stonecznika, pestki dyni oraz sl
morska. Skoro jednym z powodéw niedoboru magnezu moze
by¢ zbyt duze spozycie gotowanej i przetworzonej zywnosci,
warto jada¢ wiecej surowych produktéw. Na szczescie orzechy,
nasiona, niejednokrotnie tez warzywa sg jadalne w formie suro-
wej, a z platkami zbozowymi oraz napojami biatlkowymi mozna
spozywac surowe zarodki pszenicy.

Wedtug najlepszych francuskich specjalistow w zakresie pro-
blematyki magnezu sporo tego mineralu wystepuje w diecie,
ktéra bardzo skutecznie chroni serce i naczynia krwionosne.
Taka dieta redukuje ttuszcze nasycone, zwieksza udziat ttuszczu
jednonienasyconego oraz kwaséw ttuszczowych omega-3 (po-



Plan zZywieniowy 291

zyskiwanych z ryb lub oleju Inianego), ogranicza spozycie al-
koholu i charakteryzuje si¢ wieksza iloscig ptatkéw zbozowych,
owocoéw, warzyw, ryb oraz nabialu niskotluszczowego. Eks-
perci francuscy podkreslajg, ze biorac pod uwage kilka ochron-
nych sktadnikéw odzywczych, magnez wymaga szczegdlnego
uwzglednienia. Czesto bowiem pojawia si¢ dlugotrwaly nie-
dobér tego mineratu, co stanowi czynnik ryzyka w przypadku
choréb sercowo-naczyniowych®?,

A CO Z WAPNIEM?

Jak wida¢ na podstawie listy produktéw zawierajacych wapn
(strony 325-326), duze ilosci tego mineralu wystepuja w orze-
chach, nasionach, produktach z pelnego ziarna oraz lisciastych
zielonych warzywach. Zreszta to zestawienie pokrywa sie ze
zrédlami magnezu. Niemniej warunkiem wstepnym jest tutaj
wystepowanie mineraléw w glebie. Teoretycznie, gdy spozywa-
my wymienione produkty, uzyskujemy zréwnowazone dawki
wapnia i magnezu. Wapni wystepuje rowniez w owocach morza
i produktach nabialowych, a wiec spozywanie takiej zywnosci
modyfikuje réwnowage miedzy wapniem a magnezem na ko-
rzys¢ tego pierwszego mineratu. Kolejny istotny aspekt stanowi
tutaj kwestia przetwarzania oraz gotowania produktéw zawie-
rajacych mineraty. Wiecej magnezu niz wapnia ulega woéwczas
zniszczeniu, co takze sprawia, ze wapn przewaza w diecie. Na-
lezy zatem spozywac¢ magnez i wapn pod postacig suplementow
w identycznych ilosciach.

ZYWNOSCE ORGANICZNA

Produkty wytwarzane przez rolnictwo uprzemystowione cha-
rakteryzuja si¢ niedoborem magnezu. Warto zatem korzystaé
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z zywnosci ekologicznej. Jej ceny beda wyraznie spadad, jesli
coraz wieksza liczba oséb zacznie kupowa¢ produkty organicz-
ne - czy to w celu unikania resztek herbicydéw i pestycydéw,
czy tez z zamiarem pozyskania odpowiedniej ilosci sktadnikow
odzywczych. Ale zywnos¢ organiczna nie gwarantuje wyzszego
poziomu magnezu. Trzeba szukaé¢ kontaktu z rolnikami eko-
logicznymi, ktérzy maja wiedze o rotacji upraw, regularnie
badajg glebe pod katem niedoboréw mineralnych i stosujg na-
wozy z duza zawartoscia mineraléw. Aby uzyskaé pewnosé¢ co
do jakosci produktéw organicznych, dobrze jest przylaczy¢ sie
do spoéldzielni rolniczej, utrzymywanej przez lokalna spoltecz-
nos¢, a nastepnie wykupywac coroczne udzialy w miejscowym
gospodarstwie ekologicznym. Dzieki temu mozna korzystaé ze
zbioréw — na péinocy USA srednio przez 24 tygodnie, a na po-
tudniu przez caly rok — ktére obejmuja na przyktad organiczne
warzywa, owoce, jajka, kurczaki czy jagniecine.

USTALENIA AMERYKANSKIEGO DEPARTAMENTU
ROLNICTWA

Analizy dokonane przez amerykanski Departament Rolnictwa
w odniesieniu do diety kobiet wskazaly, ze w tym przypadku
okoto 25% magnezu pochodzi z produktéw zbozowych. Powin-
nismy zatem wlaczy¢ do diety réznorodne wyroby z pelnego
ziarna, unikajac bialego chleba i zwyklego makaronu. Duze
spozycie takiego chleba oraz cukru moze powodowaé rozwdj
drozdzy w jelitach. Wtedy nalezy ograniczy¢ to spozycie, aby
zmniejszy¢ wage ciala i zréwnowazy¢ poziom cukru we krwi.
Mozemy tez pragnaé skladnikéw odzywczych nieobecnych
w oczyszczonych zbozach, co sklania do jedzenia wiekszej ilosci
weglowodanow. Niestety, puste kalorie nie zaspokoja glebszych



yetal

Dr Carolyn Dean jest lekarka i specjalistka z zakresu natu-
ropatii. Autorka kilkunastu ksigzek na temat najnowszych
zagadnien medycznych. Konsultantka czasopism podejmu-
jacych tematyke zdrowego stylu zycia. Publikuje artykuty
i udziela wywiadéw na tamach réznych magazynoéw, ktére
poswiecone sg problematyce medycznej. Wystepuje rowniez
w programach radiowych i telewizyjnych.

Dlaczego magnez jest niezbedny dla Twojego organizmu?

Magnez nazywamy pierwiastkiem zycia, poniewaz jest niezwykle wazny
dla zdrowia i samopoczucia. Petni istotna role, zaréwno w profilaktyce, jak
i w leczeniu powaznych schorzen, takich jak: choroby serca, udar mézgu,
osteoporoza, cukrzyca, otyto$é, zapalenie stawow czy astma.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz:
+ nowe, skuteczne metody przyswajania magnezu

+ oryginalny plan zywieniowy, bogaty w ten minerat, kt6ry zawiera zdrowe
i smaczne dania

+ produkty jakie powiniene$ spozywad, a ktorych unikac, by uchronic sie
przed jego niedoborem

+ fundamentalne znaczenie magnezu w procesie obnizania cholesterolu

+ zwigzek pomiedzy magnezem a otytosciag

« inne sktadniki odzywcze - w tym wapn - ktére potrzebuja tego pierwiast-
ka, aby dziata¢ efektywniej.

MAGNEZ PIERWIASTKIEM ZYCIA.
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