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DLUZSZE ZYCIE
DZIEKI ODPOWIEDNIM
BIOMATERIALOM

Stare oprogramowanie genowe
Z problemami z zaopatrzeniem

¥, ludzie, stalismy sie osobliwymi organizma-
mi Zyjacymi z dala od natury. Jeszcze bardziej
zmienil si¢ nasz sposéb odzywiania. A zatem te
80 ton jedzenia i plynéw, ktére kazdy z nas metabo-
lizuje w ciggu calego zycia. Podstawa surowcowa, do
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Substancja dziedzicz-

na DNA: Program
metaboliczny liczgcy
wiele milionow lat do
prawidtowego funk-
cjonowania potrzebuje
witamin, mineratow

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

ktorej dostosowal 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 ciaggu ostatnich 40 lat biomaterialy
dla 70 miliardéw naszych komorek zostaly zupelnie
przeprofilowane. Wskutek tego nasza metaboliczna
maszyna coraz czesciej zaczyna si¢ zawiesza¢. Mogli-
by$my by¢ szczesliwsi, zdrowsi i bardziej energiczni,
gdyby$my 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, mineralow i mikroelementow.
Niestety 20% kalorii pochodzi obecnie z cukru, a 40%
z thuszczu. Oba te zrodla 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
szczesliwi czy produkujemy hormony - te miliardy
proceséw biochemicznych zachodzacych w twoim
metabolizmie uruchamiane sg przez 45 niezbednych
do zycia biomaterialéw. Wsrdd nich jest 11 witamin,
6 mineratéw, 14 mikroelementéw, 8 esencjonalnych
aminokwasow i 2 kwasy tluszczowe. Mikrosktadniki
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odzywcze — witaminy, mineraly i mikroelementy —
stanowig tym samym 75% niezbednych do zycia
biomateriatéw. I wlasnie w tej kwestii uwidacznia si¢
ten brak réwnowagi: 70% produktéw spozywczych,
ktdre 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 potowe mine-
raléw i mikroelementéw, ktore przyjmowali ludzie
z epoki kamienia.

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

Twoje ciato pracuje jak
gigantyczna fabryka
chemiczna. Jestes zatem
tak sprawny jak twoje
70 miliardow komérek,
ktérym dostarczasz

biomateriatow.
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Usprawnij ponownie
swojq przemiane materii:
20 5posrdd 45 niezbed-
nych do zZycia sktadnikow
odzyweczych to mineraty
i mikroelementy.

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

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

W jaki sposob da sie odczug, ze nasz organizm dziala
na pol gwizdka? A no tak: nie mozesz si¢ skoncen-
trowa¢ (metabolizm madzgowy), 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 diugie godziny mozesz zachowywac
koncentracje, twoje nerwy sag mocniejsze niz stalowe
liny, czgsciej masz energie i dobry humor, przesypiasz
noc jak dziecko, rozpiera cie energia i nie pamietasz,
kiedy ostatnio byles przezigbiony. Ile jest to dla ciebie
warte? Mozesz osiaggna¢ to i o wiele wigcej, jesli co-
dziennie bedziesz dostarcza¢ swojemu organizmowi
wigcej biomateriatéw. 20 sposrdd 45 niezbednych do
zycia biomaterialéw to mineraty i mikroelementy.
Dzigki tej ksiazce dowiesz sig, jak fatwo si¢ w nie za-
opatrzy¢ i co mozesz dzigki nim osiagnac.

Czego mozesz oczekiwac od mineratow
i mikroelementow?

Staniesz si¢ zdrowszy i bardziej energiczny. Dzigki
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 sposob magnez i wapn funk-
cjonuja w uktadzie nerwowymi i zmniejszajg stres
oraz jakie poziomy magnezu we krwi sa idealne; jak
dzigki magnezowi pozbedziesz si¢ migreny; w jaki
sposOb wapn zmniejsza alergie; dlaczego selen dziala
aktywnie w mézgu i wyraznie poprawia nastrdj; 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, dzieki ktorej zwigkszy sie
poziom twojej energii umystowej i fizycznej; w jaki
sposob cynk moze skroci¢ czas trwania przezigbie-
nia o polowe i dlaczego dodatkowa dawka fluoru po-
prawia stan twoich z¢boéw o 30%. Wszystko to, aby$
mogt wnies¢ do swojego zycia wigcej sity i zapalu.

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 réwniez chcesz na dlugo
pozosta¢ w dobrej formie fizycznej i umyslowe;j.
Najlepiej do 90. roku zycia, jesli bedzie taka mozli-
wos¢. To wlasciwie zaden problem. Obecna medy-
cyna oraz dobre odzywianie, ktére trzyma z dala od
ciebie choroby przewlekle, sprawiaja, ze bedziesz
mogl osiagnac taki wiek, jesli wystarczajaco wcze-
$nie o to zadbasz. Ludzkie zycie mozna potencjal-
nie wydluzy¢ nawet do 120 lat. Aby tak dtugo zy¢,
potrzebujesz rowniez 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
starzeniasie i przyczynia
sie do dtuzszego zycia.
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90 lat jest dla wiekszo$ci do osiagnigcia przy dobrej
opiece oraz dostarczaniu biomaterialow do naszej
metabolicznej maszyny.

Jest to natomiast praktycznie niemozliwe przy
ztym odzywianiu. To powdd, dla ktdrego umieraja

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

lekarza, przyjmuje mnodstwo lekow, 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.

Ll f‘..
: L
nq.-' . )
s o
i
L
1

18



DEUZSZE ZYCIE DZIEKI ODPOWIEDNIM BIOMATERIALOM

Nawet 80% chordb jest uwarunkowanych
sposobem odzywiania

Na co chorujg ci ludzie? Obecnie w krajach uprze-
myslowionych 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 Niemcow umiera na przewlekle
choroby cywilizacyjne, poniewaz nawet 80% cho-
rob 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 chorujg z powodu ztego odzywiania i chcg, aby
medycyna ich uzdrowita. Problem w tym, ze to naj-
wyrazniej nie dziala. W przeciwnym razie wigkszos¢
z nas zylaby znacznie dluze;.

Czesto, aby umy¢ sobie rece, obwiniamy takze
»sktonnosci genetyczne”. W pojedynczych przy-
padkach rzeczywidcie 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 miliardow euro rocznie kosztuje Niem-
cow leczenie tej pokarmowej fuszerki. Oto lista nie-
potrzebnych chorob:

e Co drugi Niemiec ma nadwage. Dwukrotnie
zwigksza ona ryzyko udaru, trzykrotnie zwigk-
sza ryzyko nadci$nienia oraz rozwoju raka,

19

g



= o8

x

MINERALY NIEZBEDNE W CODZIENNE] DIECIE

Chorujesz z powodu
ztego odzywiania

i chcesz, aby medycyna
cie uzdrowita.

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

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

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

e Co trzeci zapada na cukrzyce, a co czwarty na
nia umieral!

e Co trzeci umiera na raka!

e Co trzeci cierpi na tamliwos¢ kosci!

Tankowanie biomateriatow jest proste

Osoby, ktore cheg dluzej pozosta¢ mlode, szczuple,
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
choréb z dala od nas i podarowa¢ nam dodatkowe
10-15 lat zycia w zdrowiu.

To réowniez dobrze smakuje. Mozesz wrecz zdro-
wo ucztowac! Pomysl o §rédziemnomorskiej rado$ci
zycia: duzej ilosci owocow, warzyw, ryb i chudego
miesa. Pomysl o prawdziwych produktach spozyw-
czych - wypelnionych mineratami, mikroelemen-
tami, witaminami, biatkiem i blonnikami - zamiast
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wysoko przetworzonych, ociekajacych ttuszczem
i cukrem produktach przemystowych. Takie akty-
wizujace dostarczanie biomaterialéw nie zawsze jest
mozliwe w naszej codziennosci. Tym bardziej optaca
sie rozszerzy¢ diete o okreslone mikrosktadniki. Nie
jako co$, 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 mineraléw, mikroelementéw, witamin i ami-
nokwasow. Aktywuja one twojg przemiane materii
i chronia twoje komorki.

Mineraty i mikroelementy przedtuzajq twoje zycie

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

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

powiniene$ 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 wiece;.

Przejrzeli$my réwniez setki najnowszych badan
z calego swiata. Fakty, fakty, fakty - jak zawsze ma-
wial redaktor naczelny magazynu ,,Focus” Dosta-
niesz zatem wglad w ekscytujace badania na temat
mineralow i mikroelementéw, a przede wszystkim
dowiesz si¢, co naprawde dobrego mozesz zrobi¢ dla
swojego zdrowia.

Mate kroki prowadza do celu

Wiedza to sifa. Zanim co$ zmienimy, chcemy wie-
dzie¢, dlaczego mamy to zrobi¢ i co bedziemy z tego
mieli. Krétkoterminowo: wiecej energii, lepsze ner-
wy, lepsze ogdlne samopoczucie i delektowanie sie
pysznym jedzeniem. Diugoterminowo: mniej choréb
przewleklych. Kiedy dowiesz si¢, w jaki sposéb mine-
raly i mikroelementy uczestniczag w prawie kazdym
procesie metabolicznym, bedziesz mial takze ochote
na dostarczanie sobie tych aktywujacych substancji.
Jest to mozliwe dzieki matym krokom oraz matym
zmianom. Poczujesz to. Poczujesz, jak z czasem sta-
jesz sie zdrowszy, bardziej energiczny i szczgsliwszy.

Twoi

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

Dla dobrego snu, przeciw bolom gtowy
i dla spokojnego serca

Magnez przeciw stresowi

agnez jest solg naszego wewnetrznego spokoju.
Jak Zadna inna substancja witalna sprawia, ze
jestes bardziej odporny na stres i dziata szybciej niz
wszystkie ¢wiczenia rozluzniajgce. Dlatego? Magnez

89

Dobre zaopatrzenie

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




Elektrownie w komér-
kach funkcjonujq lepiej
dzigki magnezowi.

MINERALY NIEZBEDNE W CODZIENNE] DIECIE

w krotkim czasie uspokaja twdj osrodkowy uktad
nerwowy, ktory pracuje na najwyzszych obrotach.
Hamuje nadmierne przewodzenie nerwowe uwa-
runkowane stresem. Powoduje to zniknigcie nad-
pobudliwosci i niepokoju i sprawia, ze twoje nerwy
zndw sg stalowe.

W ten sam sposob magnez wzmacnia serce.
Chroniczny stres sprawia, ze twdj silnik w organi-
zmie na dluzsza mete zostaje wytracony z rdwno-
wagi. Stresujesz si¢? Zatem potrzebujesz przede
wszystkim magnezu, aby uspokoi¢ nerwy, rozluzni¢
miesnie, rozszerzy¢ naczynia krwionosne, obnizy¢
ci$nienie krwi, sprawi¢, by serce bito réwno oraz aby
lepiej zasypia¢. To jest takie proste!

Magnez - minerat mocy

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

Magnez jest absolutnym wiladca ponad 300 enzy-
mow, ktére wkraczajg gleboko w twoje samopoczu-
cie. W prasie wiecej uwagi poswieca si¢ wapniowi,
ale managerem metabolizmu jest wlasnie 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 mineral
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, hatas, zbyt
matla ilo$¢ snu oraz inne czynniki powoduja, ze za-
potrzebowanie na magnez znacznie wzrasta*.

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

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

|



Przyjmuj magnez

w formie musujgcych
tabletek. To najprostszy
sposob.

magnezu. Objawy wystepujace u 0s6b choru-
jacych z powodu stresu zazwyczaj znikajg po
suplementacji tego pierwiastka. Zaliczamy
do nich: zespot przewleklego zmeczenia®,
zaburzenia stuchu (lub szumy uszne*), mi-
greny i inne bdle glowy** 3" napiecie
miesni, bezsennos¢ i wysokie ci$nienie®® .

Wszystkie te objawy majg ze sobg co$
wspolnego: cala armia magnezowych enzy-
mow lezy ciezko 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 wiecej: twoje serce wykazu-
je najwyzszy poziom magnezu w pordwnaniu z in-
nymi narzgdami. Réwniez w tej kwestii najnowsze
badania wskazuja, ze magnez zapobiega udarom

oraz chorobom serca i ukladu krazenia®* ">, Jed-
nak do rozwoju tych choréb wcale nie musi dojsc.

W naszym stresujagcym nowoczesnym zyciu potrze-

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

Info Zdrowie
Magnez ma ciezko...

Paradoks: potrzebujemy coraz wiekszej ilosci magnezu, a obecny sposéb 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 sg zaktadowe stotéwki, restauracje
i bistra, a one nie sg krainami ociekajgcymi magnezem. Jemy réwniez zbyt duzo
soli i ttuszczu. S61 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. Niedobér magnezu! Jesli uprawiasz sport, powinienes w kazdym przypadku
pi¢ codziennie wode mineralng zawierajgcg 100 mg magnezu na litr. A szklanecz-
ka alkoholu na wieczér? Ten chemiczny rozpuszczalnik jest nieznang czasteczka
w ewolucji. Picie alkoholu powoduje wydalenie 50 mg
magnezu przez nerki w utamku sekundy. A przeciez nikt
ztego powodu nie zrezygnuje z kieliszka wina. Oczywiscie,
ze nie! Potrzebujesz po prostu dodatkowej dawki magne-
zu. Najlepiej dostarczaé 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 mig$nie. W wiekszosci
przypadkéw nie mozemy usng¢ z powodu nadmier- Co dziesigta osoba

nego napiecia mig$ni. Magnez pomaga réwniez na ma problemy ze shem
zespdl niespokojnych ndg oraz na nocne skurcze
w migéniach nog. Jest pomocny pod jeszcze jednym
wzgledem: magnez bez problemu obniza ci$nienie

na tle nerwowym.
Magnez uspokaja drogi
nerwowe.
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Tuning krwi dzigki bio-
materiatom—to zadna
tajemnica: sportowcy

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

Czy znasz swoj poziom
magnezu?

MINERALY NIEZBEDNE W CODZIENNE] DIECIE

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 niedobdr 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 si¢
dowiesz. Jednak nie dostaniesz nastepujacej infor-
magcji: 99% magnezu tkwi w ko$ciach, w mie$niach,
w nerwach i we wszystkich komdrkach. I wtasnie
one probuja z catych sit wyréwnac¢ ten 1% wolnego
magnezu we krwi i utrzymac go na statym poziomie.
Zatem jesli twdj poziom spadt do Y5 normy, mozesz
sobie tylko wyobrazi¢, jak sytuacja wyglada w two-
ich komoérkach. Komorki nie chcg odda¢ ani jednego
kolejnego miligrama do krwiobiegu. Nie mogtyby
wtedy w ogdle funkcjonowac. 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-
scencj¢. Jest ona mozliwa, kiedy twdj poziom ma-
gnezu po 4-5 miesigcach w koncu wzrosnie®. Kiedy
kosci i magazyny w miesniach zostang wypelnione.
I wtedy nagle zauwazysz, ze jestes odporny na stres
i peten energii. U starszych osob obniza si¢ cisnienie
krwi i zmniejszaja si¢ dolegliwosci sercowe, takie jak
zaburzenia rytmu serca czy dusznica bolesna.
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n Dobrze wiedzieé -

Poziomy magnezu we krwi—wypetnij swoje magazyny

Niedobdér 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 niedob6r 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, jeste$ podatny na stres
i mniej wydajny.

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

Nie chodzi tu o dostarczanie magnezu w ilosci zaakceptowanej przez parnistwo.
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-
zywane sq wigksze 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, bolem gtowy,
bolem miesni i czestymi wahaniami nastroju. To zespot
napiecia przedmiesigczkowego, w skrécie PMS. Mezczyzn
dziwia szczegblnie 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 wieksze ilosci witaminy B,
imagnezu. Tabletki antykoncepcyjne na przyktad zawsze pro-
wadza do wydalania witamin grupy B oraz magnezu. Niekté-
re kobiety reagujg 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 substancji szczescia, czyli hormondéw szczescia.
Na przyktad do produkcji serotoniny — neurotransmitera
odpowiedzialnego za spokdj i zrownowazenie. Im mniej se-
rotoniny w mozgu, tym mocniejsze wahania nastroju: od
agresywnego do depresyjnego. Osoby ze stanami depresyj-
nymi majg czesto nizszy o 30% poziom serotoniny.

Uspokéj swoje nerwy i nastroj 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 niedobér magnezu po-
woduje obrzeki (odktadanie sie wody) przy PMS i wywotuje
uderzenia goraca w okresie menopauzy. Co wiecej: magnez
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rozluznia rowniez miesnie. Skurcze miesni powoduja na
przyktad wewnetrzne béle podczas miesigczki.

Wieksze 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 mézgu (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 Wshazowha 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 rozwijajace sie w macicy dziecko
wyciaga 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 o 60-70% i o potowe zmniejsza
umieralnosc¢ u kobiet w cigzy!®”-¢ 25 tysiecy kobiet i 25 tysie-
¢y nienarodzonych dzieci rocznie nie musiatoby umierag,
gdyby tylko matki przyjmowaty najtanszy magnez.

Niedobér magnezu moze Magnez zmniejsza réwniez ilo$¢ poronien wywotywa-

powodowaé poronienia. nych skurczami. Jest on zatem stosowany w przypadku
pojawienia sie przedwczesnych b6léw. 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-
ngjest wydalanie lub niedob6r magnezu.

Hl oobrze wiedziee -

Bezpieczenstwo w cigzy dzieki magnezowi

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

9 badan zudziatem  Z magnezem Br] Obstet
4133 kobiet & b/ mniej stanéw przedrzucawko- Cyn,1996%
wych

&4 12 mniej przypadkéw Smiertelnych!

10141 kobiet Placebo lub magnez Lancet,
& 4o mniej stanéw przedrzucawko- 20027°
wych

& U4 mniej przypadkow Smiertelnych
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GWARANCJA ZDROWIA

Andreas Jopp - dziennikarz medyczny, trener zdrowego odzywiania
i autor bestsellerowych ksigzek popularnonaukowych. Jest jednym z naj-
wybitniejszych specjalistow ds. zywienia i zapobiegania starzeniu w Niem-
czech. Opublikowat ponad 200 artykutdow o tematyce medycznej, a jego
ksiazki zostaty przettumaczone na 16 jezykow.

Zmagasz sie z dolegliwosciami i chorobami utrudniajgcymi zycie?

Wydajesz duze sumy na leki, ktére nie przynosza
oczekiwanych efektow?
Nie wiesz, co jest przyczyna Twojego ztego stanu zdrowia?

Ta publikacja pomoze Ci:

dowiedzie¢ sig, jak wptywaja na Twdéj organizm mineraty oraz mikro-
elementy,

wyeliminowaé dolegliwosci poprzez uzupetienie niedoboréw pier-
wiastkow sladowych,

zwiekszy¢ sprawnosc¢ umystowa i poprawic¢ nastroj,

zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia wysokiego cisnienia, cukrzycy, raka
czy osteoporozy,

obali¢ mity zywieniowe,

wzmocni¢ uktad odpornosciowy i serce,

zwigkszy¢ energie zyciowa i zniwelowac skutki stresu,

zastgpi¢ kosztowne farmaceutyki naturalnymi i skutecznymi odpo-
wiednikami.

Mineraly - zrédto zdrowia i dlugowiecznosci

Cena: 39,30 zt

Patroni:

ISBN: 978-83-65846-76-1
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