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DLUZSZE ZYCIE
DZIEKI ODPOWIEDNIM
BIOMATERIALOM

Stare oprogramowanie genowe
Z problemami z zaopatrzeniem

y, ludzie, staliSmy si¢ osobliwymi organizma-
mi Zyjacymi z dala od natury. Jeszcze bardziej
zmienit si¢ nasz sposéb odzywiania. A zatem te
80 ton jedzenia i ptynow, ktdre kazdy z nas metabo-
lizuje w ciagu calego zycia. Podstawa surowcowa, do
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Substancja dziedzicz-
na DNA: Program
metaboliczny liczqcy
wiele milionéw lat do

prawidtowego funk-
cjonowania potrzebuje
witamin, mineratow

i mikroelementow.
Obecny sposob odzywia-
nia nie dostarcza
wystarczajqcej ilosci
tych substancji.

ktorej dostosowat si¢ nasz prastary (dwumilionowy)
material genowy, aby optymalnie funkcjonowac.

Wypadlismy jednak z réwnowagi. Mimo ze od
400 tysiecy lat nasze oprogramowanie genowe sie
nie zmienilo, to w ciggu ostatnich 40 lat biomaterialy
dla 70 miliardéw naszych komorek zostaly zupelnie
przeprofilowane. Wskutek tego nasza metaboliczna
maszyna coraz czesciej zaczyna si¢ zawiesza¢. Mogli-
bysmy by¢ szczesliwsi, zdrowsi i bardziej energiczni,
gdybysmy ponownie posiadali wszystkie biomateriaty.

Jakim surowcem napedzana jest twoja metabolicz-
na maszyna? Bedziesz zdziwiony: wcale nie cukrem
ani tluszczem. Tak mozna by pomysle¢, patrzac na
opis sktadnikéw odzywczych na opakowaniach pro-
duktéw spozywczych. Wida¢ tam przede wszystkim
kalorie, weglowodany i tluszcz. Wida¢ tylko puste
kalorie bez witamin, mineraléw i mikroelementow.
Niestety 20% kalorii pochodzi obecnie z cukru, a 40%
z tluszczu. Oba te Zrddta sg tylko paliwem. Nie dadza
ci jednak prawdziwej sprawnosci? Czym zatem nape-
dzane jest nasze oprogramowanie?

Do zycia potrzebujemy 45 biomateriatow

Niezaleznie od tego, czy wpadamy na genialny po-
mysl, przewodzimy impuls elektryczny, jestesmy
szczg$liwi czy produkujemy hormony - te miliardy
proceséw biochemicznych zachodzacych w twoim
metabolizmie uruchamiane sg przez 45 niezbednych
do zycia biomaterialéw. Wsréd nich jest 11 witamin,
6 mineraléw, 14 mikroelementéw, 8 esencjonalnych
aminokwasow i 2 kwasy ttuszczowe. Mikrosktadniki
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odzywcze - witaminy, mineraly i mikroelementy —
stanowig tym samym 75% niezbednych do zycia
biomateriatéw. I wlasnie w tej kwestii uwidacznia sie
ten brak réwnowagi: 70% produktéw spozywczych,
ktére obecnie jemy, jest przetworzonych przemysto-
wo i w procesie tej oborki stracito wiele mikrosklad-
nikéw odzywczych.

Wysoko przetworzone produkty z supermarketu
dostarczajg nam jednak dwa razy wiecej tluszczu,
10 razy wiecej cukru, ¥ witamin oraz polowe mine-
raléw i mikroelementéw, ktore przyjmowali ludzie
z epoki kamienia.

Oczywiscie ma to swoje skutki: zbyt mala ilos¢
tych energicznych biochemicznych pomocnikéw
moze sprawi¢, ze twoj metabolizm oraz uklad od-
pornosciowy beda dziata¢ na pot gwizdka. Mikro-

Twoje ciato pracuje jak
gigantyczna fabryka
chemiczna. Jeste$ zatem
tak sprawny jak twoje
70 miliardow komorek,
ktorym dostarczasz

biomateriatow.
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Usprawnij ponownie
swojq przemiane materii:
20 sposrdd 45 niezbed-
nych do zycia sktadnikow
odzywczych to mineraty
i mikroelementy.

sktadniki przyspieszaja, aktywuja i umozliwiaja
przebieg kazdej pojedynczej reakcji w gigantycznej
fabryce chemicznej: twoim organizmie.

Czujesz sie dobrze na tyle, na ile dobra jest
twoja przemiana materii

W jaki sposob da sie odczug, ze nasz organizm dziala
na pot gwizdka? A no tak: nie mozesz si¢ skoncen-
trowaé (metabolizm mdzgowy), jestes podenerwo-
wany (metabolizm nerwowy), bardziej humorzasty
(substancje semiochemiczne), szybciej si¢ meczysz
(metabolizm energetyczny i hormony), kazdej zimy
tapiesz infekcje (uklad odpornosciowy). Wyobraz
sobie, ze przez dlugie godziny mozesz zachowywac
koncentracje, twoje nerwy sg mocniejsze niz stalowe
liny, cze$ciej masz energie i dobry humor, przesypiasz
noc jak dziecko, rozpiera ci¢ energia i nie pamietasz,
kiedy ostatnio byles przezigbiony. Ile jest to dla ciebie
warte? Mozesz osiaggnac to i o wiele wigcej, jesli co-
dziennie bedziesz dostarcza¢ swojemu organizmowi
wigcej biomaterialow. 20 sposrod 45 niezbednych do
zycia biomaterialéw to mineraly i mikroelementy.
Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, jak tatwo si¢ w nie za-
opatrzy¢ i co mozesz dzigki nim osiggnac.

(zego mozesz oczekiwac od mineratow
i mikroelementow?

Staniesz si¢ zdrowszy i bardziej energiczny. Dzieki
mineralom i mikroelementom sprawisz, ze twoj
metabolizm oraz uklad odpornosciowy wroca do

16
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dobrej formy. Pokazemy ci, jak magnez zwigksza
poziom energii; w jaki sposdb magnez i wapn funk-
cjonuja w uktadzie nerwowymi i zmniejszajg stres
oraz jakie poziomy magnezu we krwi sg idealne; jak
dzigki magnezowi pozbedziesz si¢ migreny; w jaki
sposob wapn zmniejsza alergie; dlaczego selen dziala
aktywnie w mdzgu i wyraznie poprawia nastroj; jak
zelazo zmniejsza zmeczenie u kobiet i dlaczego na-
lezy zwraca¢ uwage na poziom wypelnienia magazy-
nu zelaza; dlaczego u co trzeciego Niemca niedobor
jodu powoduje wole i problemy hormonalne i w jaki
sposob jod moze by¢ iskra, dzigki ktorej zwigkszy sie
poziom twojej energii umysltowej i fizycznej; w jaki
sposob cynk moze skroci¢ czas trwania przezigbie-
nia o potowe i dlaczego dodatkowa dawka fluoru po-
prawia stan twoich zebéw o 30%. Wszystko to, aby$
mogl wnies¢ do swojego zycia wigcej sily i zapatu.

Zycie dtuzsze 015 lat

Obok nas przejezdza promieniejgca 80-latka. Smie-
je sie, wiedzac, ze otrzyma zwrot renty i bedzie mo-
gla zy¢ pelnig zycia. Ty rowniez chcesz na dlugo
pozosta¢ w dobrej formie fizycznej i umystowe;.
Najlepiej do 90. roku zycia, jesli bedzie taka mozli-
wos¢. To wlasciwie zaden problem. Obecna medy-
cyna oraz dobre odzywianie, ktore trzyma z dala od
ciebie choroby przewlekle, sprawiaja, ze bedziesz
mogl osiggnac taki wiek, jesli wystarczajaco wcze-
$nie o to zadbasz. Ludzkie zycie mozna potencjal-
nie wydluzy¢ nawet do 120 lat. Aby tak dlugo zy¢,
potrzebujesz réwniez dobrych genéw. Jednak wiek

L

80 miliardow euro wy-
daje sie rocznie na walke
z chorobami zwigzanymi
z nieprawidtowym
sposobem odzywiania.
Dostarczanie odpowied-
nich biomateriatow
spowalnia proces
starzenia sie i przyczynia
sie do dtuzszego Zycia.
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90 lat jest dla wigkszosci do osiagniecia przy dobrej
opiece oraz dostarczaniu biomateriatéw do naszej
metabolicznej maszyny.

Jest to natomiast praktycznie niemozliwe przy
ztym odzywianiu. To powdd, dla ktérego umierajg

Zdrowie i szczescie juz 75-letni mezczyzni i 78-letnie kobiety. Weze$niej
do podesztego wieku: wiekszo$¢ z nich przed 5-7 lat chodzi od lekarza do
utrzymuj swojq

lekarza, przyjmuje mnostwo lekéw, przechodzi ope-
racje i przebywa w szpitalach. Kwestie te przyczynia-
ja si¢ do drastycznego obnizenia jakosci zycia.

metaboliczng maszyne
w zdrowiu, zamiast sie-
gac po medycyne, ktora
naprawia powstate

juz szkody.
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Nawet 80% chordb jest uwarunkowanych
Sposobem odzywiania

Na co chorujg ci ludzie? Obecnie w krajach uprze-
mystowionych praktycznie nie umiera si¢ juz na
infekcje jak sto lat temu. Antybiotyki, szczepienia
i higiena podarowaly nam dodatkowe 30 lat zycia.
Obecnie 8 na 10 Niemcoéw umiera na przewlekle
choroby cywilizacyjne, poniewaz nawet 80% cho-
réb uwarunkowanych jest sposobem odzywiania!
Medycyna oparta na zaawansowanej technologii
stala si¢ zatem drogim warsztatem naprawczym dla
wypracowanego przez nas niechlujstwa w kwestii
dostarczania nieodpowiednich biomateriatéw. Lu-
dzie choruja z powodu zlego odzywiania i chca, aby
medycyna ich uzdrowita. Problem w tym, Ze to naj-
wyrazniej nie dziala. W przeciwnym razie wigkszo$¢
z nas zylaby znacznie dluzej.

Czesto, aby umy¢ sobie rece, obwiniamy takze
»sktonnosci genetyczne”. W pojedynczych przy-
padkach rzeczywiscie tak jest. Jednak zadbanym
volkswagenem garbusem mozna przejecha¢ ponad
200 tysiecy km, a zatankowanie porsche olejem opa-
fowym spowoduje, ze po przejechaniu 200 km auto
odejdzie do wiecznosci.

Ponad 80 miliardéw euro rocznie kosztuje Niem-
cow leczenie tej pokarmowe;j fuszerki. Oto lista nie-
potrzebnych chordb:

¢ Co drugi Niemiec ma nadwage. Dwukrotnie
zwieksza ona ryzyko udaru, trzykrotnie zwiek-
sza ryzyko nadci$nienia oraz rozwoju raka,

19
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Chorujesz z powodu
ztego odzywiania

i cheesz, aby medycyna
cie uzdrowita.

a ryzyko zachorowania na cukrzyce wzrasta
20-30-krotnie.

¢ Co drugi Niemiec ma w zwiazku z tym wy-
soki poziom cholesterolu, co czwarty wysokie
ci$nienie, a co dziesigty — wysoki poziom cu-
kru we krwi. A to tylko przecigtne wartosci
uwzgledniajace zaréwno mlode, jak i starsze
osoby. Wraz z wiekiem...

¢ Co drugi Niemiec umiera na choroby serca
i uktadu krazenia!

e Co trzeci zapada na cukrzyce, a co czwarty na
nig umiera!

¢ Co trzeci umiera na raka!

e Co trzeci cierpi na tamliwo$¢ kosci!

Tankowanie biomateriatow jest proste

Osoby, ktore chcg dluzej pozosta¢ mtode, szczupte,
sprawne i zdrowe, juz dawno zaczely przygladac sie
swojemu odzywianiu. Wigkszo$¢ jednak zaczyna
dopiero wtedy, gdy zachoruje na cukrzyce czy raka
lub gdy doswiadczy udaru albo zawalu. A przeciez
pozbycie si¢ ztych nawykéw zywieniowych oraz
wprowadzenie biomaterialéw moze trzymac wiele
chordb z dala od nas i podarowaé¢ nam dodatkowe
10-15 lat zycia w zdrowiu.

To réwniez dobrze smakuje. Mozesz wrecz zdro-
wo ucztowac! Pomysl o srédziemnomorskiej radosci
zycia: duzej ilosci owocow, warzyw, ryb i chudego
miesa. Pomy$l o prawdziwych produktach spozyw-
czych — wypelnionych mineralami, mikroelemen-
tami, witaminami, biatlkiem i blonnikami - zamiast
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wysoko przetworzonych, ociekajacych tluszczem
i cukrem produktach przemystowych. Takie akty-
wizujgce dostarczanie biomaterialow nie zawsze jest
mozliwe w naszej codziennosci. Tym bardziej oplaca
sie rozszerzy¢ diete o okreslone mikrosktadniki. Nie
jako cos, co mamy wprowadzi¢ zamiast zdrowej die-
ty, ale jako wsparcie zdrowego sposobu odzywiania,
aby osiggnac swoj maksymalny potencjal.

To, jakie biomaterialy nalezy tankowa¢, mozna
wyczyta¢ z badan krwi. Mozna zmierzy¢ poziom
wielu mineralow, mikroelementow, witamin i ami-
nokwaséw. Aktywuja one twoja przemiane materii
i chronig twoje komarki.

Mineraty i mikroelementy przedtuzajg twoje zycie

Pokazemy ci: dlaczego potas i magnez* z owocow
i warzyw u 75% os6b z nadci$nieniem normalizuje
jego poziom; dlaczego potas zmniejsza ryzyko uda-
ru o 30-40% i dlaczego warto zwigkszy¢ poziom
potasu; w jaki sposéb magnez zmniejsza ryzyko
cukrzycy i dlaczego w przypadku oséb z wysokim
poziomem magnezu ryzyko zachorowania na cu-
krzyce jest 0 30% mniejsze, dlaczego zbyt duza ilo§¢
soli podwyzsza ci$nienie krwi i tym samym znacznie
zwigksza ryzyko udaru; w jaki sposéb mikroelementy
chronia twoje komorki przed wolnymi rodnikami; jak
wapn, selen i cynk wiaza metale ciezkie i usuwajg te
szkodliwe substancje z naszego organizmu; dlaczego
selen dwukrotnie zmniejsza ryzyko rozwoju niektd-
rych typéw raka i jak wysoki poziom selenu we krwi

* Szeroki wyb6r preparatéw magnezowych do kupienia w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Nowa wiedza, ktora
poprawi twoje zdrowie.

powinienes utrzymywac; jak wapn zmniejsza ryzyko
rozwoju raka jelita o 40%; w jaki sposéb dodatkowe
dawki wapnia, magnezu i witamin stabilizujg twoje
kosci az do podeszlego wieku; i o wiele wigcej.

Przejrzelismy rowniez setki najnowszych badan
z calego $wiata. Fakty, fakty, fakty — jak zawsze ma-
wial redaktor naczelny magazynu , Focus”. Dosta-
niesz zatem wglad w ekscytujgce badania na temat
mineratéw i mikroelementdéw, a przede wszystkim
dowiesz sie, co naprawde dobrego mozesz zrobi¢ dla
swojego zdrowia.

Mate kroki prowadza do celu

Wiedza to sita. Zanim co$ zmienimy, chcemy wie-
dzie¢, dlaczego mamy to zrobic i co bedziemy z tego
mieli. Krétkoterminowo: wigcej energii, lepsze ner-
wy, lepsze ogélne samopoczucie i delektowanie si¢
pysznym jedzeniem. Dlugoterminowo: mniej choréb
przewleklych. Kiedy dowiesz sig, w jaki sposob mine-
raly i mikroelementy uczestniczg w prawie kazdym
procesie metabolicznym, bedziesz miat takze ochote
na dostarczanie sobie tych aktywujgcych substancji.
Jest to mozliwe dzigki matym krokom oraz matym
zmianom. Poczujesz to. Poczujesz, jak z czasem sta-
jesz si¢ zdrowszy, bardziej energiczny i szczesliwszy.

Twoi

U. Strunz A. Jopp
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MAGNEZ - SPA DLA
TWOICH NERWOW

Dla dobrego snu, przeciw bélom gtowy
i dla spokojnego serca

Magnez przeciw stresowi

agnez jest sola naszego wewnetrznego spokoju.
Jak zadna inna substancja witalna sprawia, ze
jeste$ bardziej odporny na stres i dziala szybciej niz
wszystkie ¢wiczenia rozluzniajace. Dlatego? Magnez

89

Dobre zaopatrzenie

w magnez bezposrednio
wptywa na twoje
samopoczucie, ponie-
waz 300 enzymow
zaleznych od magnezu
sprawia, Ze jest on

zarzqdcq metabolizmu
twoich komarek.
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Elektrownie w komor-
kach funkcjonujq lepiej
dzigki magnezowi.

w krotkim czasie uspokaja twoj o$rodkowy uktad
nerwowy, ktory pracuje na najwyzszych obrotach.
Hamuje nadmierne przewodzenie nerwowe uwa-
runkowane stresem. Powoduje to znikniecie nad-
pobudliwosci i niepokoju i sprawia, ze twoje nerwy
znow sg stalowe.

W ten sam sposdb magnez wzmacnia serce.
Chroniczny stres sprawia, ze twdj silnik w organi-
zmie na dluzsza mete zostaje wytracony z réwno-
wagi. Stresujesz sie? Zatem potrzebujesz przede
wszystkim magnezu, aby uspokoi¢ nerwy, rozluznic¢
mies$nie, rozszerzy¢ naczynia krwionos$ne, obnizy¢
ci$nienie krwi, sprawi¢, by serce bifo réwno oraz aby
lepiej zasypiac. To jest takie proste!

Magnez - minerat mocy

Znasz uczucie naplywu magnezu? Magnez jest mi-
neralem mocy w czystej formie: im wiecej go masz,
tym lepiej funkcjonuja twoje elektrownie w komor-
kach - mitochondria. Zmeczenie i staba wydajnos¢
znikajg. Znow jestes spokojny, a jednoczesnie na-
tadowany energia. Jak pantera przed skokiem. To
jest wlasnie to magnezowe uczucie. Zobaczysz: nie
rzucamy pustymi frazesami.

Magnez jest absolutnym wladcg ponad 300 enzy-
mow, ktore wkraczaja gleboko w twoje samopoczu-
cie. W prasie wigcej uwagi poswieca si¢ wapniowi,
ale managerem metabolizmu jest wiasnie magnez.
Niestety u Niemcoéw poziomy magnezu we krwi sg
nedzne i lezg w dolnej trzeciej czesci normy. Zadna
inna suplementacja nie jest wiec tak obiecujaca jak
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suplementacja magnezu. Ten antystresowy minerat
moze zmieni¢ twoje zycie na lepsze.

Niedobdr magnezu spowodowany stresem

Stres jest chorobg XXI wieku. Presja w pracy, nad-
godziny, obowigzki zawodowe i rodzinne, problemy
finansowe, zbyt wysokie wymagania w stosunku do
samego siebie, problemy z partnerem, halas, zbyt
mala ilo$¢ snu oraz inne czynniki powoduja, ze za-
potrzebowanie na magnez znacznie wzrasta*.

Stres pozera duze ilo$ci magnezu i dodatkowo
powoduje jego zwigkszone wydalanie. Osoby podat-
ne na stres prawie zawsze maja zbyt niskie poziomy

91

Stres zwigksza zuzycie
magnezu. W przypadhku
wielu objawéw i chordb
uwarunkowanych
stresem stwierdza sie
niski poziom magnezu.
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Przyjmuj magnez

w formie musujgcych
tabletek. To najprostszy
sposob.

magnezu. Objawy wystepujace u 0séb choru-
jacych z powodu stresu zazwyczaj znikaja po
suplementacji tego pierwiastka. Zaliczamy
do nich: zespo6l przewleklego zmeczenia?,
zaburzenia stuchu (lub szumy uszne*), mi-
greny i inne bole glowy**>*3!525 napiecie
miesni, bezsennos$¢ i wysokie ci$nienie®* .

Wszystkie te objawy maja ze sobg co$
wspolnego: cala armia magnezowych enzy-
mow lezy cigzko chora i musi ponownie by¢
aktywowana.

Po 20 latach zycia w stresie i z niedobo-
rem magnezu zaczynaja si¢ pojawia¢: nad-
ci$nienie, udary, zaburzenia rytmu serca,

urazy i zawaly serca. Co wigcej: twoje serce wykazu-
je najwyzszy poziom magnezu w poréwnaniu z in-
nymi narzgdami. Rowniez w tej kwestii najnowsze
badania wskazuja, Zze magnez zapobiega udarom

oraz chorobom serca i uktadu krazenia®®>"%, Jed-
nak do rozwoju tych choréb wcale nie musi dojsc.
W naszym stresujacym nowoczesnym zyciu potrze-

bujemy wigkszej ilosci magnezu, ktéra moglaby roz-
porzadza¢ niezbednymi do zycia enzymami. Wigcej
magnezu dla wewnetrznego spokoju.

Ej Info Zdrowie

Magnez ma ciezko...

Paradoks: potrzebujemy coraz wiekszej ilosci magnezu, a obecny sposdb od-
zywiania powoduje, ze z pozywieniem przyjmujemy coraz mniejsze jego ilosci.
Co robi¢? Magnez ukryty jest w produktach petnoziarnistych oraz w warzywach
liSciastych. A te oczywiscie jesz na co dzien w biurze i poza domem... Wtasnie!
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To jest nasz problem. Nawet jesli bardzo bys tego chciat, to nasz nowoczesny
styl zycia powoduje, Ze czesto nie udaje nam sie zorganizowac swojego dnia tak,
jak zalecajg dietetycy. Naszg rzeczywistoscig sa zaktadowe stotéwki, restauracje
i bistra, a one nie sg krainami ociekajgcymi magnezem. Jemy réwniez zbyt duzo
soli i ttuszczu. S6l wzmaga wydalanie magnezu. A ttuszcz spienia magnez w je-
licie i utrudnia jego wchtanianie. 40% przyjmowanych obecnie kalorii pochodzi
z ttuszczu. No dobrze, mozna co$ takiego zrobi¢. Najlepiej przeczytaj nasza ksigz-
ke: Cata prawda o ttuszczach...

Daj magnezowi szanse: wymien bogate w fosfor napoje i cole na wode mine-
ralng z magnezem. Dlaczego? Fosfor znacznie zmniejsza wchtanianie magnezu.
Dlatego tez tak wiele mtodych oséb jest nadpobudliwych i wykonczonych nerwo-
wo. Niedob6r magnezu! Jesli uprawiasz sport, powiniene$ w kazdym przypadku
pi¢ codziennie wode mineralng zawierajacg 100 mg magnezu na litr. A szklanecz-
ka alkoholu na wieczér? Ten chemiczny rozpuszczalnik jest nieznang czgsteczka
w ewolucji. Picie alkoholu powoduje wydalenie 50 mg
magnezu przez nerki w utamku sekundy. A przeciez nikt
z tego powodu nie zrezygnuje z kieliszka wina. Oczywiscie,
ze nie! Potrzebujesz po prostu dodatkowej dawki magne-
zu. Najlepiej dostarczac go w formie musujgcych tabletek
z apteki. Dzieki temu szybko poczujesz przyptyw energii.

Lepszy sen

Znasz to uczucie, kiedy w nocy niespokojnie prze-
wracasz si¢ z boku na bok? Taki problem ma co
dziesigty Niemiec. Magnez pomaga ci lepiej zasy-
pia¢. Uspokaja podenerwowane drogi nerwowe

i przede wszystkim rozluznia miesnie. W wigkszosci

Co dziesigta osoba

przypadkéw nie mozemy usngé z powodu nadmier-

. . g . .. ma problemy ze snem
nego napig¢cia migsni. Magnez pomaga réwniez na

(1 i . i K na tle nerwowym.
Zespo n1esp0k0]nych nog oraz na nocne skKurcze Magnez uspokaja drogi

w migs$niach nog. Jest pomocny pod jeszcze jednym nerwowe.
wzgledem: magnez bez problemu obniza ci$nienie
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Tuning krwi dzieki bio-
materiatom—to Zadna
tajemnica: sportowcy

i managerowie wyzszego
szczebla juz od dawna
wyprowadzajg swoj
poziom magnezu wyzej
niz na % normy.

Czy znasz swoj poziom
magnezu?

krwi, rozszerzajac naczynia krwiono$ne. Przyjmuj
go w dawce 200 mg na godzine przed pdjsciem spac.

Susza w komarkach

Teraz juz wiesz, ze prawie kazdy ma niedobér ma-
gnezu. Dobrze, ze zdajesz sobie z tego sprawe, bo
prawdopodobnie twdj lekarz jeszcze tego nie wie.
Nawet jesli zmierzysz poziom magnezu, mozesz
spodziewac sig, ze jego poziom bedzie w ,,dolnym
przedziale normy”. Nedzne 0,7 mmol/l. Tego sie
dowiesz. Jednak nie dostaniesz nastgpujacej infor-
macji: 99% magnezu tkwi w kosciach, w migséniach,
w nerwach i we wszystkich komoérkach. I wtasnie
one probuja z catych sit wyréwna¢ ten 1% wolnego
magnezu we krwi i utrzymac go na staltym poziomie.
Zatem jesli twdj poziom spadtf do %5 normy, mozesz
sobie tylko wyobrazi¢, jak sytuacja wyglada w two-
ich komarkach. Komorki nie chcg odda¢ ani jednego
kolejnego miligrama do krwiobiegu. Nie mogtyby
wtedy w ogdle funkcjonowaé. Ale poziomu magne-
zu w komorkach si¢ nie mierzy.

Uwierz nam: 0,7 mmol/l to niedobér magne-
zu w koncowym stadium. Twoje komorki krzycza
i blagaja o wielomiesieczng magnezowa rekonwale-
scencje. Jest ona mozliwa, kiedy twdj poziom ma-
gnezu po 4-5 miesigcach w koncu wzro$nie®. Kiedy
kosci i magazyny w mieéniach zostang wypelnione.
I wtedy nagle zauwazysz, ze jestes odporny na stres
i pefen energii. U starszych os6b obniza sie cisnienie
krwi i zmniejszaja si¢ dolegliwosci sercowe, takie jak
zaburzenia rytmu serca czy dusznica bolesna.

94



MAGNEZ - SPA DLA TWOICH NERWOW oy e
F ~ E A

n Dobrze wiedzie¢
Poziomy magnezu we krwi—wypetnij swoje magazyny
Niedob6r magnezu to plaga: sposréd 40 tysiecy pomiaréw przeprowadzonych
w ciggu 15 lat w internistycznej praktyce lekarskiej dr. Strunza 70% znajdowato
sie w dolnej jednej trzeciej normy, a tylko 10% byto idealnych. Rutynowe badanie
przeprowadzone na 1033 osobach, zaprezentowane na Swiatowym kongresie do-
tyczacym magnezu, wykazato prawie identyczne liczby®'.

Ponadto prawie jedna trzecia starszych oséb powyzej 70. roku zycia ma zbyt
niski poziom magnezu we krwi®. Jest on mierzony zdecydowanie za rzadko.

W twoich komérkach panuje ostry niedobér magnezu.
Typowe objawy: ataki migreny, nadmierna drazliwos¢,
zmeczenie, p6zniej choroby serca i uktadu krazenia.
(Objawy niedoboru magnezu— patrz: str.110)

0,75-0,90 mmol/l Dolna trzecia czeS¢ normy. Niedob6r magnezu w ko-
morkach. Czujesz sie zmeczony, jestes podatny na stres
i mniej wydajny.

0,90-1,10 mmol/I Idealnie. Magazyny w komdrkach sg petne.

Nie chodzi tu o dostarczanie magnezu w ilosci zaakceptowanej przez panstwo.
Liczy sie podniesienie jego poziomu we krwi do ponad 0,9 mmol/I. Tylko kilkumie-
sieczne codzienne dostarczanie dodatkowych 300-400 mg magnezu spowoduje
wyréwnanie jego niedoboru w komérkach. Dopiero wtedy powoli zacznie rosngé
poziom magnezu we krwi.
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Cos specjalnego:

Magnez dla kobiet

MAGNEZ PRZY PMS | W CIAZY

Wahania nastroju:

Podczas miesigczki zu-
zZywane sq wieksze ilosci
magnezu i witaminy B,
Spada wtedy produk-
cja uspokajajgcych
neurotransmiterow

i hormonow szczescia.

Tabletka dobrego humoru przy PMS

Co trzecia kobieta na Swiecie boryka sie na tydzien przed
miesigczka ze skutkami odktadania sie wody, bélem gtowy,
b6lem miesni i czestymi wahaniami nastroju. To zesp6t
napiecia przedmiesigczkowego, w skrécie PMS. Mezczyzn
dziwig szczegdlnie nagte zmiany nastroju. Na szczescie ten
stan trwa zawsze tylko kilka dni.

Podczas zmian hormonalnych przed miesigczka, w cigzy,
podczas brania tabletek antykoncepcyjnych i w okresie me-
nopauzy organizm kobiety zuzywa wigksze ilosci witaminy B,
imagnezu. Tabletki antykoncepcyjne na przyktad zawsze pro-
wadza do wydalania witamin grupy B oraz magnezu. Niekt6-
re kobiety reagujq na to pogorszeniem nastroju, pojawiaja sie
stany depresyjne. Witaminy grupy B to witaminy nerwowe.
Magnez z kolei jest mineratem dla spokojnych nerwéw. Obie
te substancje zuzywane sg takze w procesie produkcji semio-
chemicznych substangji szczescia, czyli hormonoéw szczescia.
Na przyktad do produkdji serotoniny — neurotransmitera
odpowiedzialnego za spokéj i zréwnowazenie. Im mniej se-
rotoniny w mdzgu, tym mocniejsze wahania nastroju: od
agresywnego do depresyjnego. Osoby ze stanami depresyj-
nymi majg czesto nizszy 0 30% poziom serotoniny.

Uspokoj swoje nerwy i nastrdj dzieki magnezowi. W ba-
daniu nad PMS magnez zmniejszat migreny, béle gtowy,
wahania nastroju oraz nieokreslone stany lekowe® ¢+ .
W potaczeniu z witaming B, dziata jeszcze lepiej*. Magnez
ma réwniez wptyw na gospodarke wodng oraz regulacje
ciepta. Jest juz wiec jasne, dlaczego niedob6r magnezu po-
woduje obrzeki (odktadanie sie wody) przy PMS i wywotuje
uderzenia goraca w okresie menopauzy. Co wiecej: magnez
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rozluznia réwniez miesnie. Skurcze miesni powodujg na
przyktad wewnetrzne béle podczas miesigczki.

Wigksze rozluznienie podczas cigzy

Lekarz zalecit ci przyjmowanie magnezu w okresie cigzy?
Cratulacje, jestes w dobrych rekach!

Co dziesigta kobieta ma w okresie cigzy wysokie ciSnienie.
Co roku 50 tysiecy kobiet w cigzy umiera z powodu skur-
czéw, wysokiego cisnienia i udaru moézgu (tak zwany stan
przedrzucawkowy). Ale réwniez w przypadkach niezagraza-
jacych zyciu niedob6r magnezu i napiecie miesni gtadkich
odpowiadaja za nudnosci, mdtosci, skurcze, wysokie cisnie-
nie i przedwczesne béle. Niestety zamiast magnezu czesto
przepisuje sie bezsensowne i nieefektywne leki. W wiek-
szosci przypadkéw chodzi tylko o to, ze objawy niedoboru

B Wshazowia I

300 mg magnezu

i 50 mg witaminy B6
dziennie. Po 2-3 miesig-
cach réwniez podczas
miesigczki bedziesz
soba. Dzieki dobre-

mu samopoczuciu
nerwowemu i metabo-
licznemu.

Magnez obniza wysokie
ciSnienie i skurcze

w okresie cigzy.




Cos specjalnego:

pojawiajg sie, poniewaz rozwijajgce sie w macicy dziecko
wycigga zbyt wiele magnezu z organizmu matki. Skutek:
skurcze i wysokie ciSnienie. W 10 badaniach z udziatem
14 274 ciezarnych kobiet udowodniono, ze w takich sytu-
acjach magnez pomaga bardziej niz jakikolwiek lek. Takze
w ekstremalnych przypadkach: magnez zmniejsza objawy
stanu przedrzucawkowego 0 60-70% i 0 potowe zmniejsza
umieralnos¢ u kobiet w cigzy!®” % 25 tysiecy kobiet i 25 tysie-
cy nienarodzonych dzieci rocznie nie musiatoby umierac,
gdyby tylko matki przyjmowaty najtanszy magnez.

Niedob6r magnezu moze Magnez zmniejsza rowniez iloS¢ poronien wywotywa-

powodowac poronienia. nych skurczami. Jest on zatem stosowany w przypadku
pojawienia sie przedwczesnych bolow. Mozesz im tatwo za-
pobiec: przyjmuj magnez regularnie juz od poczatku cigzy.

Co wiecej: wiele kobiet reaguje na tabletki antykoncep-

cyjne podwyzszonym cisnieniem krwi. Najczesciej przyczy-
ng jest wydalanie lub niedobér magnezu.

B oobrze wiedziee -

Bezpieczenstwo w cigzy dzieki magnezowi

Co dziesiata kobieta ma wysokie ciSnienie krwi i niebezpieczne skurcze podczas
cigzy (stan przedrzucawkowy). Magnez obniza cisnienie krwi.

9badanzudziatem  Zmagnezem Br] Obstet
4133 kobiet & /er/) mniej stanéw przedrzucawko- Cyn,1996%
wych

L e mniej przypadkéw Smiertelnych!

10141 kobiet Placebo lub magnez Lancet,
& [3e14 mniej stanéw przedrzucawko- 20027°
wych

L 2 mniej przypadkow Smiertelnych
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Problem co dziesigtego Niemca -
magnez przeciw migrenie

Co dziesigty Niemiec do$wiadcza atakéw migreny na
wlasnej skorze. Obecne badania méwig, ze polowa
z nich to powazne ataki migreny. Kto tego nie zna,
z pewnoscig nie chcialby tego przezy¢: kazdy szmer,
promyk $wiatla i kazdy bodziec prawie rozsadzaja
glowe. Nie da si¢ tego znie$¢! Dopiero od 10 lat wia-
domo, ze osoby doswiadczajace atakéw migreny maja
wprawdzie ,,normalne” warto$ci magnezu we krwi,
ale o wiele za malo magnezu w komoérkach. Udowod-
nily to dziesiatki badan” 2. Zbyt mata ilo§¢ magnezu
jest wtedy rowniez w mézgu oraz w mig$niach”. Wy-
nik testow naukowych jest nastepujacy: jesli podamy
pacjentom z migreng zastrzyki z duzymi dawkami
magnezu, wydalg oni o wiele mniej magnezu niz oso-
by, ktére nie majg migreny, a ktérym réwniez podano
tego rodzaju zastrzyki’. Dlaczego? Puste komorki
pacjentéw z migrena wchianiajg magnez niczym
sucha gabka. W pieciu badaniach udowodniono, ze
dodatkowe wysokie dawki magnezu przyjmowane
przez kilka miesiecy zdecydowanie zmniejszajg ataki
migreny’> 767787 Zmniejszaja zaréwno ich sile, jak
iilos¢. W badaniu z udziatem 81 pacjentéw ustalono,
ze czestotliwos$¢ atakow zmniejszyla si¢ o polowe™.
Najlepsze jest jednak to, ze magnez nie ma skutkéw
ubocznych. Pracujesz bezposrednio nad metabo-
licznymi przyczynami migreny zamiast probowac
pozby¢ sie objawéw za pomoca lekéw wywoluja-
cych caly szereg skutkow ubocznych. Niemcy, ktd-
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8,8 miliona Niemcow
ma ataki migreny. Niz-
sze poziomy magnezu
we krwi sq typowe.
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Przy niskich poziomach
magnezu nie da sie wy-
trenowac wytrzymatosci.

rzy cierpig na migreny, a jest ich 8,8 miliona, moga
bezposrednio skorzysta¢ na suplementacji magnezu.
Polecaj ja kolejnym osobom.

Magnez dla wiekszej energii

Sita magnezu w sporcie

Proces produkeji energii potrzebuje magnezu. Poka-
zuje to ponizszy eksperyment na zwierzetach, ktérego
nie musisz przeprowadza¢ na swoim chomiku: wy-
korzystano szczury, ktore zostaty wlozone do cebra
z woda. Sprawdzano, ile czasu uptynie do momentu,
az zaczng tong¢ z wycienczenia. Wynik byl nastepu-
jacy: gryzonie, ktore wczesniej miaty w karmie duzo
magnezu, mogly ptywa¢ dwa razy dluzej niz szczury
bez dodatkowego magnezu! Wazne: na krétko przed
utonieciem wylowiono je z wody. Mozesz to rowniez
przetestowa¢ na samym sobie podczas biegania.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Magnez zuzywany jest
w procesie produkeji energii w elektrowniach komor-
kowych — mitochondriach. Im wigcej magnezu masz
tam do dyspozycji, tym plynniej pracuja twoje elek-
trownie komdrkowe. Produkcja energii w migsniach
i sercu dopiero dzieki magnezowi wchodzi na wysokie
obroty. Sportowcy wyczynowi wiedzg, ze bez dodatko-
wego magnezu nie da sie wygra¢ zadnych zawodow.
Zaden czotowy klub pitkarski nie rezygnuje z podawa-
nia dodatkowego magnezu. Bez magnezu nawet naj-
lepszy strzelec nic nie zdziafa. Przy niskich poziomach
magnezu nie da si¢ wytrenowa¢ wytrzymatosci®'.
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By¢ moze styszale$ juz o ATP. Sg to najmniej-
sze czasteczki magazynujace energie w organizmie.
Podczas ich dzielenia uwalnia si¢ energia. Zbyt mafa
ilo§¢ magnezu negatywnie wplywa na produkcje
energii z ATP. Wigksze ilosci magnezu sprawiajg, ze
produkcja energii z ATP jest na wyzszym poziomie,
co z kolei u sportowcow przeklada si¢ na szybsze bie-
ganie, wolniejsze meczenie si¢ i szybszg regeneracje.

n Dobrze wiedzie¢ -

Pierwiastek zwyciestwa

Czy wiesz, dlaczego majac 45 lat dwa razy wygratem
zawody Ironman (w swojej klasie wiekowej)? Tajem-
nica tkwi w sktadnikach odzywczych, ktérych poziomy
ustawitem na te idealne dla cztowieka z epoki ka-
mienia. Wartosci, ktére ma kazdy drapieznik. Ponizej
wskazowka w kwestii prawidtowych pozioméw ma-
gnezu stworzona na podstawie 15-letniego doswiad-
czenia w bieganiu:

o Od [yAululdlif przebiegniesz 10 km bez
skurczéw.

o Od [l bl przebiegniesz maraton bez
skurczdéw.

o Od [Chlenninb)lf podczas treningu szybko
wypracujesz kondycje, a po maratonie twoje
miesnie beda miekkie i nienapiete.

Podczas treningu magnez daje ci biologiczny wiatr
w plecy.
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Nie wyrzucaj
pieniedzy w btoto—
izotoniczne napoje dla
sportowcéw
Wszechobecne drogie
napoje izotoniczne
zawierajg o wiele za
niskie dawki pier-
wiastkow. Zastepujg
moze kilka utraconych
elektrolitéw, ale nie
powodujg zmaksyma-
lizowania wydajnosci.
Lepiej przyjmuj tabletki
musujgce z magnezem
w dawce 300 mgiz po-
tasem w dawce 500 mg.
Waznejestjednak
przede wszystkim to,
aby po treningu nie pi¢
napojow zawierajacych
fosfor, np. coli. Wy-
ptukujg one magnez

i potas, a doktadnie
tego chcemy uniknad.
Delektuj sie lepiej
musujacym napojem

z soku jabtkowego

i wody mineralnej, kté-
ry mozesz dodatkowo
wzbogacic¢ cytrynianem
magnezu.
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Dzieki magnezowi nie
zmeczysz sie tak szybko
w studiu fitness.

Mézg zuzywa 30%
energii. Zbyt mata ilos¢
magnezu powoduje, Ze
wysoka wydajnosc umy-
stowa jest praktycznie
niemozliwa.

Lepsze spalanie ttuszczu przy treningu aerobowym

Magnez i potas s3 wazne nie tylko dla sportowcow
wytrzymalosciowych. Twdj wlasny proces spalania
tluszczu réwniez bardzo cieszy sie z takiego wspar-
cia. Jedli chcesz spali¢ ttuszcz w studiu fitness, jez-
dzac na rowerze czy korzystajac z biezni, nie mozesz
zbyt wczednie odczuwac zmeczenia. Magnez w tym
pomaga. Ponadto pobudza enzymy spalajace tluszcz.
Podczas takich treningdw zawsze powinna nam to-
warzyszy¢ woda mineralna z magnezem.

Energia i trzezwe myslenie
dla 0s0b pracujacych przy biurku

W zasadzie wszyscy jesteSmy sportowcami wyczy-
nowymi. Nawet osoby pracujace przy biurku potrze-
buja duzych ilo$ci magnezu. Nasz mdzg nauczony
wysokiej wydajnosci zuzywa 30% calej energii, cho-
ciaz mdzg sam w sobie produkuje 10 razy wigcej
energii niz inne tkanki organizmu. Domys$lasz sie
juz: zbyt mata ilos¢ magnezu powoduje, ze mozg
szybciej sie meczy. Wystarczy, ze nawet lekko pod-
niesiesz jego niski poziom, a twoje cialo i twoja du-
sza obudzg sie z letargu.

Magnez w jeszcze jeden sposob oddzialuje na
twoj moézg: znika nadmierna drazliwos$¢, ponie-
waz magnez jest przeciwnikiem wapnia. Wapn jest
szybkim mineralem semiochemicznym w nerwach.
Magnez wypiera wapn i sprawia, Ze jestes bardziej
zrownowazony. W ten sposdb mozesz lepiej radzi¢
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sobie ze stresem. Magnez jest przyslowiowa sola
w zupie dla naszej wytrzymalosci.

Zmeczenie spowodowane niedoborem magnezu

Zmeczenie — problem uprzemystowionego spoleczen-
stwa. Wiele osob jest tak wypalonych, ze ciagle czuja
sie zmeczone. Ten ,,Chronique Fatigue Syndrom”
jest o wiele bardziej powszechny niz si¢ nam wydaje.
Réwniez w tym przypadku mierzy si¢ ,,normalny”
poziom magnezu we krwi. Kiedy jednak zmierzy-
my zawarto$§¢ magnezu w tkankach, okazuje sie, ze
warto$ci s zbyt niskie®. Juz w latach sze$¢dziesiatych
w badaniu obejmujacym ponad 3 tysigce pacjentéw
z CFS wykazano, ze u 75% przyjmowanie dodatkowe-
go magnezu spowodowalo poprawe samopoczucia.
Dzisiaj wiadomo juz, dlaczego: im wigcej magnezu
jest w komorkach, tym lepiej cukier — a zatem nasze
paliwo - dostaje si¢ do komorek dzieki insulinie®.
I dokladnie to sprawia, Ze zmeczenie znika.

Magnez jako ochrona przed cukrzyca?

Magnez jest tak wazny dla transportu cukru i funk-
cjonowania hormonu pakujacego cukier — insuli-
ny, ze dzigki niemu zmniejsza si¢ ryzyko cukrzycy.
Dlaczego? Magnez usprawnia przeksztalcanie cu-
kru i tym samym zmniejsza zapotrzebowanie na
insuling. U diabetykéw prawie zawsze stwierdza
sie niedobor magnezu w komoérkach. Przyjmowa-
nie dodatkowego magnezu zdecydowanie zwigksza
kontrole nad cukrem®. Dotyczy to réwniez kobiet
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Ciggte zmeczenie: niskie
poziomy magnezu we
krwi sq typowe przy
zespole przewlektego
zZmeczenia.

Spraw, aby twoje hor-
mony i produkcja energii
byty w dobrej formie:
magnez utatwia insulinie
transportowanie cukru
do komoreh.
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w ciazy, u ktorych czesto z powodu niedoboru ma-
gnezu rozwija si¢ cukrzyca cigzowa®> .

n Dobrze wiedzieé -

Magnez jako ochrona przed cukrzycq

84360 kobiet 6 lat J kYA nizsze ryzyko cukrzy- Am] Clin Nutr,
cy przy dostarczaniu najwiek- 19927
szej ilosci magnezu

35988 starszych 6 lat ¥ nizsze ryzyko cu_krzycy Am] Clin Nutr,
kobiet przy dostarczaniu najwiekszej ~ 2000%
ilosci magnezu

15 248 mezczyzn ¥ nizsze ryzyko podwyzszonej ] Clin Epide-
i kobiet w wieku glikemii na czczo przy podwyz-  miol,1995%
45-65 lat szonym poziomie magnezu we

krwi i dostarczaniu wiekszej
ilosci magnezu

12128 mezczyzn 6 lat ¥ nizsze ryzyko cukrzycy Arch Intern
i kobiet przy wysokim (0,96 mmol/I) Med.,1999%°
poziomie magnezu w poréw-
naniu z nizszymi poziomami.
Komentarz: znéw widzisz—
poziomy we krwi sg decydujgce

Magnez dla aktywnego serca

Twoje serce bije codziennie ok. 100 tysiecy razy.
W wieku 70 lat ma za sobg ok. 2,5 miliarda uderzen.
I powinno bi¢ jeszcze przez dtugi czas. Dziennie przez
uklad krazenia przepompowywanych jest ponad 7 ton
krwi. Przepompowana ilo$¢ podwaja sie przy obcig-
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zeniu. Miesien sercowy pracuje bez przerwy. Pompuje
24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Jego wydaj-
nos¢ przewyzsza wydajno$¢ wszystkiego, co cztowiek
stworzyt dzieki wysoko rozwinietej technologii.

Surowe produkty dla dobra twojego serca

Twoj cudowny narzad - serce — potrzebuje prawdzi-
wego koktajlu mocy do prawidtowego funkcjonowa-
nia, poniewaz ten najwazniejszy miesien w naszym
organizmie wymaga dostarczania ogromnej ilosci
energii. Bez wystarczajacej ilosci tlenu nie bedzie
w pelni wydajny. Bedzie coraz bardziej si¢ meczyt.
Nic dziwnego: najwazniejszym surowcem dla jego
pracy jest magnez.

W sercu znajduje si¢ najwyzsze stezenie magnezu
sposrod wszystkich narzadow.
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Optymalna produkcja
energii, dobry rytm

serca, lepsze natlenienie—
magnez jest eliksivem zycia
dla dobrze funkcjonujqce-
goserca.




=]

= |

. :

-
2
<
-
-

o o e MINERALY NIEZBEDNE W CODZIENNE] DIECIE

h

W ten sposob magnez
dziata w twoim sercu.

® Magnez zuzywany jest do produkcji energii
W sercu.

® Przewodzenie impulséw zalezne od magnezu
trzyma twoje serce pod kontrolg i sprawia, ze
bije ono rytmicznie. Aby przywrdci¢ prawidlo-
wy rytm serca, na przyklad w przypadku zabu-
rzen rytmu, musisz przyjmowac magnez przez
dluzszy czas.

e Magnez poprawia zaopatrzenie migsnia serco-
wego w tlen.

e Magnez rozluznia migsnie gladkie, rozszerza
naczynia krwionoséne i nieco obniza zbyt wy-
sokie ci$nienie krwi (patrz rowniez: str. 124).
Dziala to jednak tylko przy przyjmowaniu ma-
gnezu przez dluzszy okres.

® Magnez rozrzedza krew i nie pozwala jej zbyt
szybko krzepnac.

Nawet lekki niedobér magnezu wplywa na sile
twojego serca. Dusznica bolesna, oslabienie serca
czy zaburzenia rytmu to typowe objawy niskiego
poziomu magnezu.

Woda bogata w magnez przeciw chorobom serca
i uktadu krazenia

Od dawna wiadomo, ze w regionach z twarda woda
(bogata w magnez) czesto$¢ wystepowania zawalow
serca i udaréw jest nizsza niz na terenach z miekka
(uboga w magnez) woda’"*>%*4%_ Udary s obecnie
najczestsza przyczyna ciezkiego uposledzenia w po-
deszlym wieku oraz pogarszania si¢ stanu naszego
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mozgu. Duza ilo$¢ matych udaréw, podczas kto-
rych mozg nie otrzymuje wystarczajacej ilosci tlenu
powoduje, ze komoérki w moézgu jedna po drugiej
umierajg. Czgsto$¢ udardw jest o 35-40% nizsza przy
regularnym piciu wody bogatej w magnez.

Jony magnezu z wody pitnej oraz z wody mi-
neralnej zawierajacej wapn sa dobrze przyswajane
przez organizm®. Jako ze woda pitna w Niemczech
jest powszechnie uzywana réwniez do przygotowy-
wania goracych napojow, ilos¢ dostarczanego w ten
sposob magnezu moze by¢ do$¢ znaczna. Ponadto
warzywa gotowane w wodzie bogatej w magnez tra-
ca mniejsze ilo$ci tego pierwiastka®.

ﬂ Dobrze wiedzie¢
Filtry do wody pozbawiajq magnezu

Niemiecka woda pitna jest dobrej jakosci. Resz-
tek szkodliwych substancji mozna dodatkowo sie
pozby¢, uzywajac filtrow do wody. Wada: niektore
filtry do wody odfiltrowuja z wody takze minera-
ty. Przy zakupie zwré¢ uwage na dane na opako-
waniu i upewnij sie, ze wybrany przez ciebie filtr
nie odfiltrowuje waznych mineratow.

W wodzie mineralnej najwazniejszym mine-
ratem, na ktory powinienes zwracaé uwage, jest
magnez. Jego zwartos¢ powinna wynosi¢ powy-
zej 100 mg/litr. Gerolsteiner (108 mg), Ensinger
(124 mg), Rosbacher Urquell (124 mg) i niektére
inne wody mineralne zawierajg duza jego ilos¢.
Mozesz tez kupi¢ dowolng wode mineralng i po
prostu dodac do niej nieco cytrynianu magnezu.
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Badania wskazujq, ze
dzieki piciu wody bogatej
w magnez odnotowuje
sie 5do 40% mniej
udarow.

Magnez w wodzie mine-

ralnej jest najwazniej-
szym powodem,
by jq pic.
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Magnez utrzymuje twoje
serce w zdrowiu przez
cate Zycie.

Mniejsze ryzyko zawatu dzieki
wysokiemu poziomowi magnezu

Legendarne badanie Framingham z lat 50., w kt6-
rym przez 20 lat obserwowano 5 tysiecy mieszkan-

cow matego miasteczka, dowiodlo, ze im wyzsze

poziomy magnezu we krwi, tym mniejsza byla ilos¢
chordb serca i ukladu krazenia. Réwniez nowsze
badania wskazuja na ten zwiazek: wydaje sie, ze
$miertelne choroby serca i uktadu krazenia wyste-
puja o 30% rzadziej przy prawidtowych poziomach
magnezu we krwi”.

n Dobrze wiedzieé
Magnez obniza ryzyko rozwoju chorob serca i uktadu krqzenia

Wysokie poziomy magnezu we krwi, woda pitna bogata w magnez i prawidtowe
odzywianie chronig przed chorobami serca i uktadu krgzenia.

12 340 mezczyzn
i kobiet

34 266 mezczyzn
i kobiet

19 lat

4 lata
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¥ mniej $miertelnych
chordb serca i uktadu krazenia

u pacjentéw z najwyzszymi
poziomami magnezu we krwi.
Nizsze poziomy magnezu w tym
badaniu odpowiadajg niskim
,nhormalnym” wartosciom
magnezu w Niemczech!

& (L2 nizsze ryzyko uda-

réw przy piciu wody bogatej

w magnez. Poréwnano wode
pitng 17133 pacjentow po udarze
zwoda pitna 17133 pacjentow,
ktérzy zmarli z innych przyczyn.

Int] Epidemiol,
1999%

Stroke, 1998%°
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1843 mezczyzn 7 lat

i kobiet

7 nizsze ryzyko zawatu
serca przy piciu wody bogatej
w magnez. Poréwnano wode

pitng 854 pacjentéw po udarze

zwodg pitng 989 pacjentow,

ktérzy zmarli z innych przyczyn.

¥ mniej udaréw u mez-
czyzn z wysokim ciSnieniem przy
dostarczaniu najwiekszej ilosci

43785 mezczyzn 8 lat

magnezu (430 mg dziennie)

Standardowa terapia magnezem

Zastrzyki z magnezem po zawalach staly si¢ me-
dycznym standardem'®
dzieki niemu serce szybciej wraca do swojego nor-

malnego rytmu, ukrwienie si¢ poprawia oraz po-

, poniewaz wiadomo, ze

nownie wszczety zostaje proces produkcji energii
w komorkach mie$nia sercowego. Od lat przepisu-
je sie¢ dawke 600 mg magnezu przy zaburzeniach
rytmu serca, dusznicy bolesnej czy chorobach na-
czyn krwionosnych.

Dlaczego nie wczesniej? Od lat 50. wiadomo, ze
przyjmowanie magnezu ma sens nie dopiero przy
wystapieniu choroby serca, ale przede wszystkim
zanim si¢ ona pojawi, aby przez cale zycie utrzymy-
wac ten narzad w dobrej formie!

109

[

=
!

=

& L

-

-
o ¥

A

Am7] Epidemiol.
1996100

Circulation,
1998101

ll Wshazowha I

Biegunka przez
magnez?

Tlenek magnezu

ma lekkie dziatanie
przeczyszczajace, co
uwielu oséb zapobiega
zaparciom.Jeslijednak
reagujesz na tlenek
magnezu biegunka,
lepiej przyjmuj magnez
wigzany organicznie.

W takim przypadku
substancja powinna
nosi¢ nazwe cytrynianu
magnezu, asparagi-
nianu magnezu lub
bursztynianu magnezu.
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»2 Jak dobrze jestes zaopatrzony w magnez?
Jesli wystepuje u ciebie kilka z ponizszych objawow,
mozesz miec niedobér magnezu:

e Produkcja energii: zmeczenie, mato energii, sta-
be miesnie, mata wytrzymatosc.

e Uktad nerwowy: niepokdj, nerwowos¢, draz-
liwosé, nadwrazliwos$é na hatas, bezsennosé,
PMS.

e Bol gtowy, migrena, ostabienie koncentragji.

e Napiecie miesni, skurcze tydek, drzenie miesni
przy treningu, niespokojne nogi podczas snu,
drzenie powiek i ust, skurcze zotadka, skurcze
podczas miesigczki.

e Mrowienie w dtoniach, ziebniecie dtoni i stép
spowodowane ztym krazeniem.

e Wysokie ci$nienie, kotatania serca, zaburzenia
rytmu serca, dusznica bolesna, ostabienie serca.

Cytrynian magnezu

w postaci proszku jest
korzystniejszy cenowo
niz gotowe musujgce
tabletki z magnezem.

Lista pomocnicza wskazujgca na niedob6r magnezu.
Krotko mowigc: prawie kazdy ma niedobor magnezu.
e Stresujeszsie (jak prawie kazdy).
e (Czesto pijesz alkohol (zwiekszone wydalanie
magnezu).
e Pijesz duzo napojow zawierajacych fosfor, np.
cole (zmniejszone wchtanianie wapnia).
Miates juz zaburzenia stuchu.
Uprawiasz sport (co dwudziesta osoba, czyli
5 milionéw Niemcow).
o Cierpisz czesto na migreny (co dziesigta osoba,
czyli 8,8 mIn Niemcow).
e Jeste$ podatna na PMS (co trzecia niemiecka
kobieta).
o Zle sypiasz (co szésta osoba, czyli 12 milionéw
Niemcow).
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Masz wysokie ciSnienie krwi (co czwarta osoba,
czyli 20 milionéw Niemcéw).

Masz chorobe serca i uktadu krazenia (co druga
osoba na nig umiera) lub cukrzyce.

Jestes w cigzy.

Przyjmujesz tabletki antykoncepcyjne.
Przepisano ci leki odwadniajace, kortyzon, ACElI,
preparaty z naparstnica.

Przyjmujesz Srodki na przeczyszczenie zamiast
magnezu.

Przyjmujesz antagoniste magnezu—wapn, np.
w celu zapobiegania osteoporozie.

Masz biegunke, problemy jelitowe, problemy
znerkami.

Jak wiele magnezu jest
w dawnym produk-
cie? Mydlenie oczu:
czesto na opakowaniu
podanajest tylko ilos¢
zwigzanego pier-
wiastka, np. 1600 mg
cytrynianu magnezu’”.
Ztego1480 mgjest
cytrynianem, a tylko
120 mg—magnezem.
Na dobrych produktach
podanajestinformacja
,1600 mg cytrynianu
magnezu odpowiada
120 mg magnezu” lub
po prostu 120 mg
magnezu’”.
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