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Wstep

Troche filozoficznie

Catly czas wyprowadzasz mnie z réwnowagi!

Musze odzyskac réwnowage psychiczng.

Cos nie potrafig ztapac réwnowagi na tych fyzwach.
Stracitem réwnowage i si¢ wywrdcitem.

Z pewnoscig wielokrotnie slyszeliscie takie lub podobne sfor-
mutowania od swoich najblizszych. Temat réwnowagi jest tak sta-
ry, jak stary jest sam wszechswiat. Juz w starozytnych Chinach
zauwazono, ze naturalnym stanem naszego wszechswiata jest bez-
ustanna rownowaga a kazde zaburzenie tego stanu jest chwilo-
we i po jakim§ czasie zndéw powraca do equilibrium. Jak twier-
dzg taoisci réwnowaga przejawia si¢ w kazdej dziedzinie zycia, od
tematyki metafizycznej i kosmologicznej az po budowe materii
pierwotnej.

Antyczna, taoistyczna filozofia chirska stworzyta podwali-
ny pod koncepcje réwnowagi przeciwieistw zwanej Yin i Yang.
Opisuje ona dwie sily (jasna i ciemna), majace charakter anta-
gonistyczny wobec siebie, ale jednak stale si¢ uzupelniajace. Sita
nieba to Yang a sifa ziemi to Yin. Koncepcja Yin i Yang owladnela
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takze tematyke kulinarna, w ktérej to przygotowywanie potraw
musi obejmowaé zréwnowazenie obu sit w kazdym positku.

Réwnowaga panuje w fizyce, chemii i biologii

Réwnowaga rzadzi prawami fizyki i fizykochemii. Jest takze
kluczem do zrozumienia skomplikowanych interrelacji w or-
ganizmach biologicznych. Dla przykladu juz w podstawéwce
uczymy sig, ze kazda reakcja chemiczna lub biochemiczna, jesli
zachodzi w obie strony, osiaga zawsze stan rownowagi. W fizy-
kochemii mamy do czynienia z réwnowagg termodynamiczna,
ktéra sktada sie z:

* réwnowagi chemicznej,

* réwnowagi mechanicznej,

* réwnowagi termicznej,

* réwnowagi fazowej.

Z biologicznego punktu widzenia zjawisko réwnowagi jest
utozsamiane z zachowaniem homeostazy, czyli zdolnoscig do
utrzymywania statych warunkéw i parametréw wewngtrznych
w ukfadzie zamkni¢tym lub otwartym. Samoleczenie i samore-
gulacja sg wynikiem utrzymywania homeostazy ustroju. Zacho-
wanie stabilnosci tychze warunkéw wewnetrznych jest kluczem
do zdrowia i dlugowiecznosci, ktére osiagamy dzigki procesom
adaptacyjnym, do stale zmieniajacych si¢ warunkéw $rodowi-
skowych. Bardzo interesujacym przyktadem takiej fizjologicznej
adaptacji jest hormeza, ktéra doktadnie opisuje w rozdziale III.

Duzo si¢ teraz méwi o ekologii. Jest ty wynik ogromnej i naj-
czesciej negatywnej ingerencji cztowieka w rodowisko naturalne
i caly nasza biosfere. Istnieje pojecie rownowagi ekologiczne;j,



w ktérej jednak mozna dostrzec zgodnos¢ w relacjach cztowiek-
§rodowisko. Innymi stowy, w przypadku takowej réwnowagi,
ludzka dzialalno$¢ nie skutkuje jeszcze degradacja $rodowiska.
Jednakze brak réwnowagi ekologicznej oznacza pojawienie sig,
wezesniej lub pdzniej, kleski ekologicznej.

Osobowos¢ a uktad autonomiczny

Zdrowie fizyczne i psychiczne oraz spoleczne to stan réwnowa-
gi i pelnego dobrostanu w obszarze fizjologii, psychiki i emo-
cji. Spéjrzcie na nasz uklad nerwowy a konkretnie na jego czgs¢
autonomiczna, keéra skfada si¢ z dwéch antagonistycznych ale
jednak wspétpracujacych uktadéw sympatycznego i parasympa-
tycznego. Jesli dominuje ten pierwszy to jesteSmy w stalej go-
towosci do walki lub ucieczki a jedli ten drugi to czujemy si¢
zrelaksowania i wrecz rozleniwieni.

Uklad sympatyczny pobudza prace serca, zwigksza cisnienie
krwi, wyostrza zmyslty. Uklad parasympatyczny spowalnia ak-
cje serca, relaksuje nasz mézg oraz usprawnia procesy trawien-
ne. Oczywiscie oba uklady musza pracowaé w réwnowadze, bo
zaburzenie w jakimkolwiek kierunku moze doprowadzi¢ do
utrwalenia si¢ charakterystyki czlowieka znerwicowanego i cho-
lerycznego lub flegmatycznego i melancholijnego.

Réwnowaga wazna jest takze w gospodarce i muzyce

Czy wielko$¢ popytu moze si¢ réwnaé wielkosci podazy? Tak.
Zjawisko to, zwane w mikroekonomii réwnowaga rynkowa, wy-
stepuje, gdy cena danego produktu na rynku jest stabilna, czyli

9



Nutraceutyki — czym sq i jak je bezpiecznie przyjmowaé

nie roé$nie ani nie maleje. Réwnowaga pomiedzy formg a trescia
utworu muzycznego cze¢sto charakteryzowata klasykéw wiedeni-
skich takich jak np. Mozart. Brak réwnowagi w muzyce sprawia,
ze wspélczesne ,grajkowanie” bardzo czgsto ma przerost formy
nad trescia. W przypadku innego gatunku muzyki np. rapu to
czgsto tresé jest duzo istotniejsza i dominuje nad forma.

Dlaczego taki temat?

Odkad zaczatem interesowac si¢ tematyka medyczna, farmakolo-
gia, fitoterapia, witaminoterapia i dietetyka zauwazylem, ze wiele
zagadnieni dotyczy bilansowania i réwnowazenia pewnych zja-
wisk fizjologicznych w organizmie. Jak si¢ okazuje tylko takie
postgpowanie zapewnia nam pelne zdrowie i dobrostan. Nawet
patrzac z ewolucyjnego punktu widzenia dieta naszych praprzod-
kéw z reguly byta zréwnowazona i to gtéwnie dotyczyto réwno-
wagi kwasowo-zasadowej, elektrolitowej, aminokwasowej oraz
lipidowej. Dlatego wlasnie postanowitem doglebniej przestudio-
waé te tematyke a wynikiem moich prac jest poradnik, ktéry
trzymacie Pafstwo w swoich rekach.



Rozdziat |

Réwnowaga pomiedzy
waphiem i magnhezem,

czyli jak nie zostaé ,wapniakiem” i uchronic sie
przed nadcisnieniem, migrenami, niedokrwieniem
lub niewydolnosciq serca oraz syndromem metabolicznym

O roli magnezu w zdrowiu i chorobie oraz terapii réznych dole-
gliwosci napisano juz bardzo wiele ksiazek, artykutéw popular-
nonaukowych i publikacji naukowych. Nawet kilku swiatowe;j
stawy profesoréw medycyny i farmakologii poswiecito calg ka-
rier¢ naukowq i zawodowg zrozumieniu fizjologii niedoboréw
magnezu w patogenezie rozwoju choréb niemal kazdych narza-
déw i ukladéw narzadéw cztowieka. Jednakze mato kto anali-
zuje temat tego pierwiastka w kontekscie réwnowagi pomiedzy
nim a jego biologicznym antagonista i jednoczesnie partnerem,
a mianowicie wapniem.

To wlasnie odpowiednie proporcje pomiedzy wapniem
a magnezem, zarébwno w spozyciu jak i wewnatrzkomérko-
wym stezeniu i dzialaniu stanowia klucz do zachowania mto-
dosci, sprezystoéci i pelnej funkcjonalno$ci wszystkich na-
szych tkanek i narzadéw. Co ciekawe w zaleznosci od naszego
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chronologicznego wieku zmienia si¢ takze zapotrzebowanie na
magnez w kontekscie regulacji gospodarki wapniowej.

W tym rozdziale opowiem o przetomowych i bardzo intere-
sujacych odkryciach profesoréw: Durlach, Seelig, Rayssiguier,
Rosanoft i Resnick i innych, ktérzy badali sciste zaleznosci i in-
terakcje pomigdzy wapniem a magnezem. To wlasnie oni jako
pierwsi zauwazyli spora dysproporcje ilosciowa w aktualnym
spozyciu wapnia w stosunku do magnezu, co ma niestety nieba-
gatelne konsekwencje zdrowotne.

Krétko o podstawowych funkcjach
i zaletach magnezu

Dr Mark Sircus, prekursor transdermalnej terapii olejkiem ma-
gnezowym i méj jeden z ulubionych autoréw ksiazek o magne-
zie, twierdzi, ze magnez to fundamentalny generator bio-ener-
gii i jednoczesnie prawdziwa iskra zycia. Tg $miala, aczkolwiek
bardzo stuszng tez¢ udowadnia m.in. centralnym polozeniem
oraz kluczowa rolag magnezu w chlorofilu. Rzeczywiscie proces
fotosyntezy, czyli gromadzenie energii sfonecznej w wiazaniach
chemicznych prostych cukréw, uzalezniony jest od zielonego
pigmentu znajdujacego si¢ w lisciach, ktdrego strukturalnym
elementem jest wlasnie magnez.

Jak twierdzi dr Sircus magnez jest tym samym dla chlorofilu
co zelazo dla hemoglobiny oraz pelni krytyczna funkcje w pro-
dukcji energii komérkowej i zarzadzaniu gospodarka pozostatych
makropierwiastkéw takich jak: wapn i potas. Ponadto w swoich
ksigzkach i publikacjach podejmuje on temat braku réwnowagi
pomigdzy makroelementami. Wedlug doktora jesli w komérkach
jest za malo magnezu a za duzo wapnia to mitochondria, czyli
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nasze elektrownie komérkowe, moga ulega¢ kalcyfikacji co spo-
woduje trwale i bardzo powazne uposledzenie ich funkeji. Brak
energii i swoiste ,,przewapnienie” jest sygnalem do rozpoczecia
zaprogramowane]j $mierci komérek, inaczej apoptozy, czyli de
facto akceleracji procesu starzenia si¢ catego organizmu.

Patrzac na procesy biochemiczne zachodzace w organizmie
whasciwie wszystko co jest zwiazane z energia komérkowa, czy-
li jej produkcja w mitochondriach, magazynowanie, transport
oraz wykorzystanie, jest w 100% uzaleznione od jonéw magne-
zu. W zasadzie zwiazki wysokoenergetyczne w postaci ATP nie
wystepuja same a w kompleksach magnezowych Mg-ATP. Na to
tez swoja szczegdlng uwage zwrécit dr Sircus i inni eksperci od
tematéw biologicznej funkcji magnezu. Dlatego wlasnie nawet
niewielkie niedobory komérkowe pierwiastka zycia powoduja
spadek poziomu energii co dtugofalowo mozemy czu¢ w postaci
zmeczenia i ostabienia.

Bez magnezu unikatowy kod genetyczny zapisany w naszym
DNA nie moze by¢ przepisany na specjalng matrycg RNA i prze-
tlumaczony na jezyk bialek. Dlatego wiasnie ludziom, ktérym
brakuje magnezu tak ci¢zko jest odnawia¢ komérki i sprawnie
syntezowac ogromne ilosci przeciwcial i biatek strukturalnych. To
wszystko uposledza regeneracje i walke z infekcjami. Swoj przypa-
dek przedwczesnej degeneracji, zwigzanej z niedoborami magne-
zu, oraz biochemiczne mechanizmy dzialania magnezu w syntezie
bialek opisata Ana Maria Bergasa w interesujacej ksigzce pt. ,,Zdu-
miewiajace wlasciwosci magnezu”. To whasnie ona wyleczyla swoje
dolegliwosci stawowe i kregostupowe oraz ostabienie odpornosci
dieta wysokomagnezowa i suplementami z magnezem.

Magnez to takze minerat ogélnie pojetej relaksacji, spokoju, wy-
ciszenia i dobrego samopoczucia. Jako antagonista wapnia sprzy-
ja rozluznieniu przykurczonych i bolesnych miesni szkieletowych
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oraz nadmiernie i stale spi¢tych miesni gladkich w ukfadzie krwio-
no$nym i pokarmowym. Likwiduje on takze stres i napigcie ner-
wowe oraz wlatwia zasypianie. Magnez to dla kazdego kardiologa
potezna brori w walce o zdrowe serce i drozne, wrazliwe na prze-
plyw krwi naczynia krwionosne, poniewaz chroni komérki serca
w czasie zawalu mie$nia SErcowego, a takze zapobiega rOZWOjOWi:

* miazdzycy i wapnicy tetnic oraz naczyn wiedicowych,

* nadci$nienia,

* spazmom naczyn wiericowych,

* lagodnej oraz niebezpiecznej dla zdrowia i zycia arytmii.

Kazda molekuta miozyny (biatko kurczliwe w sercu) wiaze sie
z jednym atomem magnezu, tak aby po wykonaniu pracy mogla
ulec rozluznieniu. Serce przetadowane wapniem, z niedoborem
magnezu, nazywane jest przez kardiochirurgéw sercem z kamie-
nia, poniewaz w fazie rozkurczu poszczegdlne komory i przed-
sionki nie potrafig si¢ w pelni napelni¢ krwia. W badaniach posz
mortem stwierdzono ponadto, ze u denatéw po zgonie z przyczyn
naglego zatrzymania krazenia o podlozy sercowym zawarto$¢ ma-
gnezu w tkance serca jest do 27% nizsza niz u oséb, ktére zginely
w wypadkach.

Dla wszystkich cierpiacych na liczne i odczuwalne ekstrasy-
stole czyli dodatkowe skurcze nadkomorowe i komorowe dobra
nowina jest taka, 7e magnez, wraz z potasem, moze zmniejszy¢
nasilenie tych niezamierzonych potkni¢é i pauz w pracy serca.
Magnez podany dozylnie, zaraz po zawale serca, jest w stanie
zatrzymaé rozmiar zmian martwiczych tkanek serca oraz usta-
bilizowa¢ jego prace. To takze doskonaly skfadnik kardio-profi-
laktyczny, poniewaz:

* spowalnia prace serca, przez co lagodzi objawy jego

przeciazenia,
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* zapobiega nadmiernej aktywacji i agregacji plytek krwi,
* reguluje poziom cholesterolu,

* zapobiega zwapnieniom naczyni krwiono$nych,

* zmniejsza stan zapalny,

* zapobiega wypadaniu zastawki mitralnej.

Co jeszcze istothego robi magnez
dla zdrowia komérek, tkanek i organéw?

10.
11.

Stabilizacja blon komérkowych i materiatu genetycznego.
Naprawa uszkodzeri w DNA wywolanych np. promieniowa-
niem jonizujacym, UV czy tez zanieczyszczeniami Srodowiska.
Replikacja DNA podczas podziatéw komérek.

Synteza bialek — kazdy sportowiec, rekonwalescenta i nasto-
latek wymaga zwigkszonej podazy magnezu.

Synteza aktywnych postaci witaminy D; — bez magnezu nie
ma mowy o skutecznej suplementacji witaming D!
Aktywacja pompy sodowo-potasowej, ktdra zuzywa najwiccej
spoczynkowej energii komérkowej i czuwa nad prawidlowa
polaryzacja blony komérkowe;.

Przewodzenie impulséw elektrycznych w ukladzie nerwo-
wym i migsniowym.

Aktywacja pompy wapniowej obnizajacej poziom wapnia
w komoree.

Budowa kosci i z¢gbéw — ochrona przed osteoporoza
i préchnica.

Réwnowaga kwasowo-zasadowa.

Synteza glutationu czyli najwazniejszego antyutleniacza
komérkowego.
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12. Redukcja stanéw zapalnych i stezenia CRP czyli ultraczule-
go biatka ostrej fazy stanu zapalnego.

13. Stymulacja dziatania ukladu odpornosciowego.

14. Zapobieganie i rozpuszczanie kamieni w nerkach i ukladzie
moczowym

15. Regulacja dziatania i wydzielania insuliny a tym samym ochro-
na przed rozwojem cukrzycy i syndromem metabolicznym

Przeciwstawne funkcje wapnia i magnezu

Kationy wapnia i magnezu wykazuja przeciwstawne dzialanie
w wielu reakcjach biochemicznych i procesach fizjologicznych.
Brak réwnowagi pomi¢dzy nimi moze doprowadzi¢ do przewagi
ktéregos z proceséw. Jak opisuje prof. Seelig wapn z magnezem
trwaja w bardzo delikatnej réwnowadze, gdyz:

* wickszo$¢ wapnia wystepuje w tkankach twardych czyli
kosciach i zgbach, natomiast magnez dominuje w tkan-
kach miekkich,

* wapni wystepuje gléwnie poza komérkami a prawie caly
magnez zamkniety jest wewnatrz komérek,

* wapn ekscytuje uktad nerwowy, podczas gdy magnez go
wycisza,

* wapn z potasem powodujg skurcz migéni, natomiast ma-
gnez rozluznia migénie,

* wapi jest niezbedny do uruchomienia kaskady krzepnigcia
krwi, podczas gdy magnez dziata antyagregacyjnie i utrzy-
muje swobodny przeplyw krwi przez naczynia krwionosne.

Ewolucja cztowieka i selekcja naturalna tak ksztaltowaly na-
sz3 fizjologie aby$my byli gotowi na przetrwanie naglych sytuacji
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stresowych i niebezpiecznych warunkéw w celu zapewnienia so-
bie skutecznej reprodukeji i zachowania gatunku, nie baczac juz
na dlugo$¢ oraz jako$¢ zycia i podatno$¢ na choroby zwiazane ze
staro$cia. Patrzac na powyzsze mechanizmy wapn jest typowym
pierwiastkiem trybu ,walcz albo uciekaj”, poniewaz mediuje
wszystkie efekty dziatania adrenaliny czyli mobilizowanie ukla-
du nerwowego, miegéni szkieletowych i serca do szybkiej pracy,
podwyizszenie ci$nienia tetniczego krwi, aktywacja plytek krwi
w razie urazu i krwawienia.

Zaraz po oddaleniu grozby utraty zdrowia lub zycia orga-
nizm musi si¢ gruntowanie zrelaksowa¢ dlatego do gry wiacza si¢
uklad przywspétczulny i jego komérkowy mediator — magnez.
Stad pojawia si¢ relaksacja migsni, wyciszenie ukladu nerwowe-
go, spowolnienie pracy serca, rozszerzenie naczyn krwionos’nych
i obnizenie ci$nienia krwi oraz efekt rzadszej, mnie podatnej na
koagulacje, krwi. Wyobrazcie sobie teraz co si¢ dzieje z naszym
organizmem jesli w komérkach mamy bez przerwy za duzo wap-
nia i za mato magnezu. Zaden czlowiek nie wytrzyma dtugo
w permanentnym napieciu i trybie walki!

Wiek biologiczny a zapotrzebowanie
na magnez i wapn

Barbara Bourke i Walter Last w bardzo ciekawy sposéb opisu-
ja przeciwstawng role wapnia i magnezu w kontekscie wieku
biologicznego cztowieka i jego zmieniajacej si¢ struktury oraz
budowy ciata. Ogdlnie rzecz biorac magnez zapobiega lub wrecz
odwraca zwiazana z wiekiem postgpujaca wapnice tkanek i orga-
néw takich jak szyszynka, trzustka, stawy, naczynia krwionosne,
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zastawki serca czy tez przyczepy migsni. Zatem spokojnie mozna
go nazwa¢ odmiadzajacym mineralem. Wedlug autoréw pracy
pt. Magnesium Chloride for Health and Rejuvenation generalne
zasady sa nastgpujace:

* im jeste$ mlodszy, szczegélnie w fazie wzrostu, tym wiecej
potrzebujesz wapnia do uzyskania swojej szczytowej ge-
stosci tkanki kostnej,

* im jeste$ starszy i mniej elastyczny tym wigcej potrzebu-
jesz magnezu aby zapewni¢ cialu mlody wyglad i zapo-
biega¢ wapnieniu tkanek migkkich.

Niedawno odkryta przeciwstarzeniowa
funkcja magnezu

W 2018 r. pojawita si¢ praca przegladowa autorstwa dr Donogh
Maguire i wspdétpracownikéw o wplywie magnezu na funkcje
telomeréw, ktdre stanowia klucz do dlugowiecznosci. Sa to jak-
by czapeczki na koricach nici DNA w chromosomach, ktére
je chronia przed atakiem réznych szkodliwych substancji i wol-
nych rodnikéw oraz czuwaja nad prawidtows replikacja i napra-
wa DNA. Okazuje si¢, ze przy kazdym podziale komérki soma-
tycznej telomery si¢ skracaja do momentu, az komérka w ogéle
przestaje si¢ dzieli¢. Leciwe komérki kumulujg uszkodzenia, ich
liczba zanika a konsekwencja jest starzenie si¢ tkanki, organu
i calego organizmu.

Niewlasciwa dieta i styl zycia, choroby, przewlekly stres oksy-
dacyjny i stany zapalne przyspieszaja skracanie si¢ telomerdw,
a tym samym starzenie si¢ ciata. Magnez stanowi fundamentalny
element regulujacy strukture, integralnos¢ i funkgje telomeréw.
Magnez sprawia, ze telomery sa bardziej stabilne oraz wolniej
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ulegaja skracaniu. Co ciekawe jony magnezu aktywujg takze te-
lomeraze, czyli enzym odbudowujacy telomery. Magnez stabi-
lizuje DNA oraz telomery i zapobiega wapnieniu organizmu.
W takim razie zapewniajac sobie odpowiednie dawki dobowe
tego mineratu bodziemy w stanie wydtuzy¢ sobie zycie i popra-
wi¢ jego jako$¢.

Wiek biologiczny a zapotrzebowanie na krzem i waph

W tym rozdziale omawiany jest temat magnezu i wapnia. Jed-
nakze nie mozna w tym momencie nie wspomnie¢ o kluczowej
roli krzemu, ktdry jest krytycznym katalizatorem réwnowagi
Ca/Mg. Ks. Prof. Wlodzimierz Sedlak byt twérca wspanialej
teorii powstawania zycia na Ziemi, opartej o model krzemowy,
w ktérym to wlasnie krzem poczatkowo budowat zwiazki or-
ganiczne i organizmy zywe a dopiero pézniej zostal zastapiony
przez wegiel. Sedlak stworzyt takze podwaliny pod nauke zwang
bioelektronika, w ktérej centralny uklad nerwowy komunikuje
si¢ z calym organizmem za pomoca, usprawniajacych przeplyw
pradu elektrycznego, zwiazkéw krzemoorganicznych.

Sedlak zwrécit uwagg jeszcze na jedng istotng rzecz. Zbadat
on, ze wraz ze starzeniem si¢ organizmu tracimy krzem a kumu-
lujemy wapn. Ponadto zauwazyl, ze podczas gojenia si¢ ztama-
nych kosci, w miejscu zrostu najpierw kumuluje si¢ krzem, kt6-
ry tworzy podloze po prawidlowe wapnienie tkanki. To oznacza,
ze stosowanie suplementacji krzemem, podobnie jak magnezem,
zapewni nam wicksza mlodos¢ i elastycznos¢ tkanek, pomimo
uplywajacych lata oraz znaczaco przyspieszy rekonwalescencje
po wszelkich urazach ortopedycznych.
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Magnez to naturalny bloker kanatéw wapniowych

Bardzo duza (rynkowo) i chetnie przepisywang grupa lekéw kar-
diologicznych i na nadcisnienie sg antagonisci kanatéw wapnio-
wych, ktére selektywnie blokuja niekontrolowany naplyw jonéw
wapnia do komérek. Ku radosci wielu pacjentéw w przyrodzie
wystepuje naturalny antagonista wapnia czyli magnez, ktéry tak-
ze ogranicza przenikanie wapnia przez jego kanaly w blonie oraz
pelni znacznie wigcej funkgji fizjologicznych niz zwykly lek na
recepte.

Wapni dostaje si¢ do wnetrza komérki réznymi drogami a jego
pojawienie si¢ w nadmiernej iloéci inicjuje dodatkowe uwolnie-
nie tego pierwiastka z wewnatrzkomérkowych magazynéw. Naj-
wigkszy wzrost obserwowany jest w tkance mig$nia sercowego
i naczyni krwiono$nych. Jesli teraz brakuje komérkom odpowied-
niej ilodci magnezu to nie jest ona zdolna do wypompowania
nadmiaru wapnia na zewnatrz oraz ponownego umieszczenia go
w komérkowych magazynach. W omawianej, niestety do$¢ cze-
sto wystepujacej, sytuacji komérka musi si¢ zmagaé z balastem
nadmiaru wapnia, ktéry wnika do fabryk energii i drastycznie
zakléca ich prace a moze takze doprowadzi¢ do rozpadu tych
waznych strukeur.

Bardzo blyskotliwy amerykariski biochemik i publicysta Mark
McCarty opublikowat prace, w ktérej udowadnia, ze to gtéwnie
magnez, jako fagodny antagonista wapnia, jest odpowiedzialny
za korzystny wplyw spozywania petnoziarnistych pokarméw na
wrazliwo$¢ komérek na dzialanie insuliny. Ostatnie badania epi-
demiologiczne pokazaly, ze dieta pelnoziarnista redukuje ryzy-
ko rozwoju cukrzycy, choroby wiericowej, udaréw mézgu i réz-
nych typéw nowotwordéw. Na pewno poprawienie odpowiedzi
komérek obwodowych na sygnal wystany od insuliny jest tutaj
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kluczem do zrozumienia tego fenomenu ale czy aby na pewno
tylko wysoka zawarto$¢ blonnika i niski indeks glikemiczny nie-
rafinowanych zb6z odpowiadajg za poprawe wrazliwosci tkanek
na dzialanie insuliny?

Wedlug McCarty gléwnym dobroczyricom ukrytym w pel-
noziarnistych produktach jest naturalny antagonista wapnia czyli
magnez. Suplementacja magnezem oraz dieta bogata w magnez
wywolujg identyczne efekty biologiczne co zwigkszenie spozycia
nierafinowanych zbéz. Po obu interwencjach dietetycznych zde-
cydowanie poprawia si¢ kontrola nad poziomem cukru i insuliny
we krwi. Wzrost jonéw wapnia w komérce uposledza kaskade
sygnalowa wywolana poprzez reakeje insuliny z jej receptorem na
powierzchni blony komérkowej. Magnez posrednio wzmacnia
ten sygnat insulinowy, dzialajac jako tagodny antagonista wapnia.

Podobienistwo w efektach klinicznych po zastosowaniu far-
makologicznych dawek magnezu oraz medykamentéw opartych
na blokowaniu kanaltéw wapniowych upowaznia wielu eksper-
téw do twierdzenia, ze magnez moze by¢ realng alternatywa dla
wspotczesnych lekéw. Dla przyktadu klinicznie zastosowany po-
wolny wlew dozylny z soli magnezu, wywolujacy delikatng hi-
permagnezemie, stosowany jest w leczeniu: ostrego zawalu serca,
opornych na leczenie Ztosliwych arytmii serca, oraz kryzysu nad-
ci$nieniowego u ci¢zarnych z rzucawka okoloporodowa.

Zatem spozywajcie duzo pokarméw bogatych w magnez i
pelnoziarnistych zbéz a zapewnicie sobie naturalne Zrédto fa-
godnie dzialajacego antagonisty kanaléw wapniowych, ktéry
zatrzyma rozwoéj choréb kardiometabolicznych. Jedna uwagal
Z blonnikiem nie wolno przesadza¢ z racji obecnosci fitynianéw
co doktadniej wytlumacze w akapicie poswieconym fermentacji
sacharydéw a wchlanianie magnezu.

21



Nutraceutyki — czym sq i jak je bezpiecznie przyjmowaé

Co sie dzieje ztego jak w komérce jest za duzo
wapnia i za mato magnezy, czyli jonowa hipoteza
powstawania chordb przewlektych?

W zdrowej koméree znajduje si¢ ok. 10 000 razy wigcej magne-
zu niz wapnia. Komérka wkltada mnéstwo energii w utrzyma-
nie tak wysokiego stosunku Mg:Ca. Jesli spozywamy zbyt mato
magnezu w poréwnaniu do wapnia to w dtugim okresie czasu
moze doj$¢ do obnizenia si¢ komérkowego poziomu magnezu.
Konsekwencjg jest duzy naplyw jonéw wapnia z plynu zewnatrz-
komoérkowego do komérki oraz trudnosci z redystrybucja tego
pierwiastka do komérkowych magazynéw czyli retikulum en-
doplazmatycznego. W ksiazce pt. Magnesium Factor prof. Seelig
uswiadamia czytelnikéw, ze komérkowy stres wynikajacy z prze-
wleklego niedoboru magnezu uwidacznia si¢ tréjwatkowo:

* komorce brakuje energii na przeprowadzanie setek reak-
¢ji biochemicznych i biosyntetycznych,

* komorka nie jest w stanie wypompowywaé na zewnatrz
sodu i wpompowywaé do sSrodka potasu, czyli kluczo-
wych elektrolitéw, ktére swobodnie przenikaja przez blo-
n¢ komérkows zgodnie z gradientem stezen,

* komérka nie jest w stanie regulowaé wewngetrznego po-
ziomu wapnia co czgsto prowadzi do jej przewapnienia.

Andrea Rosanoff z amerykariskiego Centrum Edukacji i Ba-
dafd nad magnezem wytypowal kilka istotnych konsekwencji
zdrowotnych akumulacji jonéw wapnia w komérkach, wynika-
jacego z niedoboru magnezu:

* komorki mig$nia sercowego nie potrafia si¢ skutecznie zre-

laksowac przez co generujg dodatkowe skurcze i mogg ulec
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programowanej $mierci co moze prowadzi¢ do arytmii oraz
kardiomiopatii — cigzkiego uszkodzenia mig$nia sercowego,

* komorki migsni gladkich naczyni krwiono$nych nie potra-
fia si¢ skutecznie zrelaksowad i trwaja w wiecznym skurczu
co moze prowadzi¢ do rozwoju choroby niedokrwiennej
serca, nadcisnienia t¢tniczego oraz cigzkich migren,

* komorki migéni szkieletowych stabo reaguja na insuling,
co jest gléwna przyczyna rozwoju cukrzycy i syndromu
metabolicznego,

e plytki krwi ulegaja tatwiejszej agregacji co moze prowa-
dzi¢ do zawaldw serca i udaréw moézgu,

* komdrki watroby nadmiernie produkuja cholesterol i glu-
kozg co powoduje zwigkszone ryzyko uszkodzenia naczyn
krwiono$nych przez glukozg i utleniony LDL,

* komorki beta w trzustce nadmiernie produkujg insuling
co prowadzi do hiperinsulinemii a tym samym otylosci
i ryzyka rozwoju nowotworéw.

Dodatkowo prof. Seelig w ww. ksiazce porusza kolejne istotne
patogenne mechanizmy nadmiaru wapnia w stosunku do magne-
zu. W reakcji na stres nadnercza wydzielaja nieadekwatnie duza
porcje adrenaliny, czyli naszego hormonu walki lub ucieczki. Jak-
by tego bylo malo zwapniate komérki zbyt nachalnie i nadmier-
nie reaguja na kazda porcje adrenaliny. Co niepojace przewlekly
stres wywoluje magnezurie, czyli zwickszone wydalanie magnezu
wraz z moczem co poteguje jego niedobdr we krwi i komérkach.
Tworzy to bledne kolo nadmiernej reakeji na czynniki stresogen-
ne i post¢pujace zubozenie organizmu w magnez.

Ponadto niedobér magnezu prowadzi do niewlasciwie zarza-
dzanej gospodarki jonéw wapnia w plynach ustrojowych i krwi,
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ktére zamiast budowad kosci i z¢by akumulujg si¢ w plytce miaz-
dzycowej i stawach prowadzac do niebezpiecznej dla zycia arte-
riosklerozy i choréb stawéw. Dodatkowo komérki migsni szkiele-
towych nie potrafia si¢ skutecznie zrelaksowad co moze prowadzi¢
do rozwoju bolesnych przykurczéw przystawowych miesni i b6-
16w kregostupa. Niedobér magnezu i nadmiar wapnia generuje
wzrost produkcji wolnych rodnikéw oraz nasila podatnos¢ tka-
nek na stres oksydacyjny.

Czotowy badacz tematu zaleznosci pomiedzy magnezem
i wapniem prof. Lawrence Resnick przez wiele lat szukat wspdl-
nego mianownika rozwoju wielu, na pierwszy rzut oka niezwia-
zanych ze sobg choréb, dziesiatkujacych wspélczesne populacje
krajéw uprzemystowionych. Czyzby oporno$¢ na insuling, nad-
ci$nienie tetnicze, otylo$¢, miazdzyca tetnic i hipertrofia lewej
komory byly wprost zwiazane z zaburzeniami jonowymi w ko-
moérkach? Oczywiscie kazdy lekarz powie, ze otylo$¢ prowadzi
do opornosci na insuling lub oporno$¢ na insuling jest przyczyna
otylosci, szczegdlnie brzusznej. Nadmiar tkanki tuszczowej ge-
neruje substancje sprzyjajace nadci$nieniu t¢tniczemu a to z kolei
przeciaza serce i jego lewa komorg oraz uszkadza naczynia prowa-
dzac do rozwoju miazdzycy.

Jednak Resnick odkryl, ze centralnym acznikiem zaburzen
metabolicznych i choréb sercowo-naczyniowych jest zaburzona
gospodarka jonami wapnia i magnezu w komérkach. U wszyst-
kich pacjentéw z nadcisnieniem, opornoscia na insuline, otyloscia,
kardiomiopatig lewej komory i cukrzyca typu 2 zauwazono wzrost
stezenia wolnych jonéw wapnia z jednoczesnym obnizeniem wol-
nych jonéw magnezu i pH (komérkowa kwasica) w krwinkach
czerwonych. Swoje okrycie nazwal jonowa hipoteza powstawa-
nia choréb metabolicznych i ich powiklan naczyniowych. Co
wazniejsze progresja zaburzen i stadium zaawansowania tychze
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choréb korelowalo z silniejsza komérkows nieréwnowaga jonowa
(nadmiar wapnia, niedob6r magnezu) i kwasica.

W 1978 r. Karppanen ze wspétpracownikami powigzat rocz-
ng ilo§¢ przypadkéw zgonéw z powodu choroby niedokrwiennej
serca ze stosunkiem wapnia do magnezu w diecie mieszkaricéw
réznych krajéw europejskich. Trend byt niezmienny i pokazywal,
ze im wyzszy byt stosunek Ca:Mg tym wyzsza byla $miertelno$¢
z powodu choroby niedokrwiennej serca. To wlasnie niska zawar-
to$¢ magnezu w diecie determinowala toksyczno$¢ wapnia wraz
z jego wzrostem konsumpcji. Najwyzsza $miertelnos¢ zarejestro-
wano w Finlandii, USA oraz Holandii. Prawdopodobnie wyni-
kalo to z tradyqji spozycia duzej ilosci pokarméw mlecznych. Na-
tomiast najnizsza $miertelno$¢ odnotowano w Japonii, gdzie soja,
owoce morza i wodorosty sa bogatym Zrédtem magnezu.

Co ciekawe wspélczesne poglady na wspdlny mianownik
wszystkich choréb metabolicznych prowadza do ogélnoustrojo-
wego zapalenia o niskim nasileniu oraz stresu oksydacyjnego. Jak
juz wielokrotnie podkreslatem niedobér magnezu przy nadmia-
rze wapnia podsyca zapalenie i generuje nadprodukcje wolnych
rodnikéw. To nie jest przypadek!

Niewydolnosé serca - czyzby winowajcq byt niedobér
magnezu i nadmiar wapnia?

Poste¢pujaca niewydolnos¢ serca czyli najprosciej méwiac osta-
bienie funkcji skurczowej naszej najwazniejszej pompy mig$nio-
wej i zmniejszenie frakcji wyrzutowej krwi z prawej lub lewe;j
komory serca, jest obecnie jedng z najczgéciej diagnozowanych
przyczyn zgondéw lub cigzkiego kalectwa. Powodéw uszkodze-
nia migsnia sercowego moze by¢ wiele, od niedoleczonej infekcji
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wirusowej lub bakteryjnej az po zawat serca i chorobe wiericowa.
Uszkodzone strukturalnie serce jest bardziej podatne na grozne
dla zycia arytmie komorowe dlatego tak wazna jest profilaktyka.

Panayotis Fantidis wraz ze wspétpracownikami opracowali
ciekawg teorie powstawania niewydolnosci serca, w ktérej gtéwna
role pelni wewnatrzkomérkowy niedobér magnezu. Jak opisuja
w swojej pracy naukowej ostry stres wyzwala produkcje sporych
ilo$ci adrenaliny, ktéra podtacza si¢ do receptoréw beta-adrener-
gicznych na powierzchni komérek migénia sercowego i naczyn
wiericowych. Interakcja adrenaliny z blong komérkows stymu-
luje aktywnos¢ specyficznego enzymu o nazwie cyklaza adenyla-
nowa, ktéra wytwarza cAMD, czyli posrednika w przekazywaniu
sygnatu do wnetrza komérki. Wzrost stezenia cAMP w migéniu
sercowym wzmacnia sit¢ skurczu i czuwa nad prawidtowym jego
rytmem. Natomiast w naczyniach wiedicowych cAMP usprawnia
przeplyw krwi, zaopatrujac serce w paliwo i tlen.

Wihasnie aktywnos$¢ tego enzymu — cyklaza adenylanowa —
jest Sciste uzalezniona od iloci magnezu w koméree. W sytuacji
przewleklego stresu, tak powszechnego w dzisiejszych czasach,
ciagla stymulacja kaskady adrenalina — cyklaza adenylanowa —
cAMP prowadzi do uszczuplenia rezerw komérkowych magnezu
i uniewrazliwienia si¢ serca na dzialanie adrenaliny. Dlugofalowo
moze mie¢ to skutek w postaci rozwoju kardiomiopatii i niewy-
dolnosci serca.

Ponadto adrenalina nasila naplyw jonéw wapnia do komé-
rek serca tak aby wszystkie elementy kurczliwe mogly si¢ silniej
napinaé. Niestety w sytuacji niedoboru magnezu wapni rozpo-
czyna caly plejade patologicznych nastepstw takich jak przerost
mig$nia sercowego, Smier¢ komorek serca oraz rozregulowanie
elektryczne. Tylko naturalny antagonista wapnia czyli magnez
moze cofnaé te zmiany, oczywiscie jedli nie poszly za daleko.
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Chcac mie¢ zdrowe serce i unikna¢ jego niewydolnosci mu-
simy regularnie przyjmowa¢ suplementy magnezowe i pi¢ wode
bogata w magnez. Autorzy powyzszego badania zwracajg jeszcze
szczegblng uwage na wyplukiwanie magnezu z komoérek podczas
przyjmowanie lekéw diuretycznych czyli tych nasilajacych usu-
wanie wody z organizmu wraz z moczem. Jasne jest, ze obrzeki
wynikajace z niewydolnosci serca moga dodatkowo uposledzaé
jego funkcjonowanie. Jednakze lekarz koniecznie musi pamigtaé,
ze pacjent stosujacy diuretyk powinien bardzo dba¢ o gospodarke
magnezu, szczegdlnie w mig$niu sercowym bo braki tego cenne-
go mineratu nasilajg progresje niewydolnosci serca.

Jesli suplementacja magnezem u pacjenta
kardiologicznego to ile i jaka postaé chemiczna?

Przy zdrowych nerkach oraz po wykluczeniu takich choréb
jak wszelkiego rodzaju bloki serca, bradykardie, niedocisnienie
i nuzliwo$¢ miesni szkieletowych (miastenia gravis) dawka su-
plementacyjna moze dochodzi¢ nawet do 10 mg/kg masy ciata
na dobg. Przy czym koniecznie trzeba pamigtaé, ze im wigcej
jednorazowo przyjmiemy magnezu tym mniej go wchioniemy
dlatego pojedyncza dawka powinna dochodzi¢ maksymalnie do
150 mg a najwicksza ilo§¢ magnezu warto przyjaé przed snem,
poniewaz spowolniony pasaz jelitowy ufatwia wchtanianie tego
mineratu.

Analizujac ktére formy chemiczne magnezu sg najbardziej
wskazane dla pacjenta kardiologicznego na prowadzenie wy-
chodzg dwie postacie, a mianowicie orotonian oraz taurynian.
Dlaczego? Ten pierwszy okazat si¢ skuteczny w badaniach kli-
nicznych u pacjentéw z zaawansowana niewydolnoscia serca,
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nadci$nieniem i dusznica bolesng. W zaleznosci od protokotu
badania pacjentom podawano 3000-6000 mg orotonianu ma-
gnezu przez okres do 1 roku. Wyniki byly bardzo zadowalajace,
gdyz substancja ta, poza magnezem, dostarcza organizmowi oro-
tonianu, ktéry podnosi poziom karnozyny w migsniu sercowym
oraz poprawia metabolizm glikogenu w przerosnigtym sercu.

Mark McCarty wraz z James DiNicolantonio opublikowali
w czasopismie ,Open Heart” ciekawa prace o roli karnozyny
w kardioprotekeji, z uwzglednieniem pacjentéw z niewydol-
noscig serca. Karnozyna buforuje zakwaszenie miesni, wymia-
ta wolne rodniki oraz zwigksza sif¢ skurczu migsnia sercowego.
W czasie zawatu i tuz po nim w sercu dochodzi do nagromadze-
nia kwaséw i masy destrukcyjnych wolnych rodnikéw. Karno-
zyna reguluje kwasicg i wymiata wolne rodniki, a takze chelatu-
je zelazo, uwolnione z mioglobiny podczas zawatu. Dodatkowo
uwrazliwia caly aparat skurczowy na wolne jony wapnia.

W przypadku taurynianu magnezu takze méwimy o syner-
gii i korzystnym dziataniu dwéch kardioprotekeyjnych sktadni-
kéw w jednej czasteczee. Tutaj, poza magnezem mamy tauryne,
ktéra:

e aktywuje enzymy produkujace siarkowodér — popra-
wa krazenia wiericowego, obnizenie ci$nienia t¢tniczego
krwi, produkcja nowych naczyni krwiono$nych, thumie-
nie zapalenia i wléknienia uszkodzonego migsnia,

» zwicksza kurczliwos¢ komérek i site skurczu miesnia ser-
cowego poprzez wplyw na wewnatrzkomérkowa gospo-
darke wapnia,

* chroni serce w przefadowaniu komérek jonami wapnia,

e stabilizuje blony komérkowe aby nie ulegaly uszkodze-
niom,
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* lagodzi objawy kliniczne w zastoinowej niewydolnosci
serca,
* dziala antyarytmicznie.

W niewydolnosci serca nie zapominajcie o suplementacji wi-
taming B, selenem, koenzymem Q10, L-karnityng oraz zela-
zem. Koenzym Q10 jest szczeg6lnie wazny dla oséb przyjmu-
jacych leki statynowe. Na razie w fazie hipotez ale jak twierdzi
prof. Seneff wzbogacenie diety w siarke i cholesterol oraz regu-
larne korzystanie z promieni stonecznych takze moze zapobiec
rozwojowi niewydolnosci serca. To wszystko umozliwia skérze
generowanie siarczanéw cholesterolu i regeneracje ujemnie na-
fadowanego tworu o nazwie glikokaliks, ktory wyscieta wnetrza
naczyi krwionosnych.

W zdrowym sercu pewne struktury komérkowe usuwaja zto-
gi i tylko dzi¢ki temu komoérki serca nie ulegaja $mierci. Braki
siarczanéw cholesterolu prowadza do dysfunkcji tychze struktur
i gromadzenia zZtogéw co moze prowadzi¢ do zniszczenia organu.
Natomiast naladowany ujemnie glikokaliks ulatwia przeplyw
krwinek w malych kapilarnych naczyniach serca.

Twarda woda bogata w magnez jest dobra dla serca

Od wielu lat obserwowany jest fenomen, ze wszedzie tam, gdzie
ludzie pija twardg wodg, przede wszystkim bogata w magnez,
znacznie rzadziej zapadaja na choroby sercowo-naczyniowe i za-
waly serca oraz nagle zgony sercowe. W 1957 r. po raz pierwszy
Japoriczycy przeprowadzili badanie epidemiologiczne na sze-
roka skale pokazujace, ze $miertelno$¢ z powodu chordb ser-
cowo-naczyniowych jest najnizsza w rejonach geograficznych
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o najtwardszej wodzie i najwyzsza na terenach, gdzie spozywa
si¢ wod¢ migkka — bardzo uboga w mineraty.

Ten sam trend nie jest odosobniony i wylacznie obserwo-
wany w kraju kwitnacej wisni, poniewaz odwrotng zalezno$¢
pomiedzy twardosciag wody i $miertelnoscia stwierdzono tak-
ze w Finlandii, Anglii, Walii, Kanadzie, USA i na Grenlandii.
W 1960 r. Schroeder na wielka skale, bo az w 163 duzych mia-
stach USA, udowodnit odwrotng zalezno$¢ pomiedzy twardo-
$cig wody a $miertelnoscig z przyczyn kardiologicznych u mez-
czyzn w wieku 45-64 lat. W posumowaniu stwierdzil, ze mickka
woda = twarde arterie.

Najciekawszg obserwacje poczyniono na przestrzeni jedne-
go dziesieciolecia (1951-1961) na terenie kilku miast brytyj-
skich. W tymze okresie w niekt6érych miastach zmieniono wodg
na ubozsza w mineraly, w innych na twardsza, natomiast byly
tez miejscowosci, w ktérych twardos¢ wody nie ulegla mody-
fikacji. Po uplynigciu zaledwie jednej dekady odnotowano az
20 procentowy wzrost naglych zgonéw sercowych w miastach
pozbawionych twardej wody. Tam gdzie jako$¢ wody nie ule-
gla zmianie stwierdzono jedynie 11 procentowy wzrost $mier-
telnosci, natomiast w miastach do ktérych zaczgto pompowad
twardsza wodg stwierdzono 8 procentowy wzrost przypadkéw
zgonéw z powoddw kardiologicznych. Co prawda we wszystkich
miejscach stwierdzono wzrost przypadkéw zgonéw, do ktérych
moglo si¢ przyczyni¢ masa innych czynnikéw np. infekeje, alko-
hol, stres, papierosy. Jednakze tam gdzie woda byta najbogatsza
w mineraly ten odsetek wzrést nieznacznie.

Co prawda za twardo$¢ wody odpowiada wiele skladnikéw
mineralnych (gtéwnie wapn i magnez) to jednak pézniejsze do-
ktadniejsze analizy pokazaly, ze to magnez jest najwazniejszym
czynnikiem kardioprotekcyjnym wody twardej. Juz we wezesniej
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opisywanych badaniach Schroedera stwierdzono, ze wzrost ilosci
magnezu o zaledwie 8 mg/l moze zredukowaé $miertelnos¢ z po-
wodu choréb sercowo-naczyniowych o okoto 10%. Natomiast
w bylych Wschodnich Niemczech dr Teitge ze wspétpracowni-
kami oszacowali, Ze obnizenie st¢zenia magnezu w wodzie pitne;j
o zaledwie 4,5 mg/l moze spowodowaé 10-procentowy wzrost
przypadkéw wystapienia zawatu serca.

W latach 60-tych ubieglego stulecia obserwowano imigran-
téw z Finlandii, kedrzy osiedlili si¢ w Pétnocnej Dakocie w USA.
W éwezesnych czasach Finlandia notowata najwickszy odsetek
zgonéw zwigzanych z choroba niedokrwienng serca. Jednym
z czynnikéw ryzyka, oprdcz palenia tytoniu i spozywania diety,
nadmiernie bogatej w sdl, byl bardzo wysoki stosunek w spozyciu
wapnia do magnezu. Finlandczycy, ktérzy osiedlili si¢ w USA,
nie zmienili swoich przyzwyczajed kulinarnych ani trybu zycia
a jednak $miertelnos¢ spadta gwaltownie. Po analizie chemicznej
wody okazalo si¢, ze Pétnocnej Dakocie woda jest ekstremalnie
bogata w magnez.

Durlach w 1985 roku dokonat analizy badan nad twardoscia
wody i jej korelacji z chorobami serca i stwierdzil, ze tylko te
majg istotne znaczenie dla profilaktyki kardiologicznej, w kt6-
rych badana woda miata wysokie zawartosci magnezu. Eisenberg
takze dokonat przegladu badan obserwacyjnych i stwierdzit, ze
magnez jest gléwnym czynnikiem obnizajacym ryzyko zapad-
ni¢cia na choroby sercowo-naczyniowe, natomiast wapi pelni
funkcje wspomagajaca o ile w wodzie réwnoczesnie wystgpuje
spora ilo§¢ magnezu.

O jakie funkcje wspomagajace chodzi? Wapn przede wszyst-
kim zmniejsza potencjal korodujacy wody, przez co znacznie
mniej kardiotoksycznych metali takich jak: oféw i rte¢ przedostaje
si¢ z wnetrza rur do wody. Ponadto wapni w kontakcie z kwasami
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tuszczowymi tworzy w przewodzie pokarmowym nie wchianiane
mydfa. Tak wiec moze ogranicza¢ niekorzystne zmiany w lipido-
gramie jesli stosuje si¢ dietg bardzo obfitujaca w thuszcz zwierzecy.

Pare stéw o Julianie Aleksandrowiczu

Profesor Julian Aleksandrowicz, lekarz internista i hematolog
oraz filozof medycyny i pisarz, to czlowiek, ktéry wyprzedzat
swoje czasy i glosit wrecz awangardowe koncepcje powstawania
biataczek i choréb serca. Wedlug profesora wspélnym mianow-
nikiem tychze schorzen byl powszechny niedob6r magnezu, kté-
ry powodowal odczyn adaptacyjny i dysfunkcje grasicy. Kazde
zaburzenie w dziataniu tego kluczowego organu ostabiato ukfad
odporno$ciowy. Konsekwencjami niedowladu immunologicz-
nego (jak to nazywal sam Aleksandrowicz) byt szybszy rozwoj
nowotworéw, miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca, a tak-
ze choréb metabolicznych i samego procesu starzenia.

Jako lekarz z powolania badal takze przyczyny powstawania
biataczek w tzw. ,rakowych domach” i stwierdzit, ze gléwnym
winowajcg jest plesi i produkowane przez nig aflatoksyny. To
wiasnie on poswiecit swoja kariere naukowa, dydaktyczna i pi-
sarska na krzewienie idei picia twardej, bogatej w magnez wody
mineralnej, stosowania dolomitéw do uzyZniania gleb w magnez
oraz solenia pokarméw wylacznie nieoczyszczong solg kopalnia-
na (klodawska), bogata w magnez i inne pierwiastki $ladowe
np. selen. Mlodsze pokolenie naukowcéw, zajmujacych si¢ bada-
niem wplywu pierwiastkéw $ladowych i mineratéw na zdrowie
cztowieka, poszto w Slady profesora i stworzyto Polskie Towarzy-
stwo Magnezologiczne imienia Juliana Aleksandrowicza.

32



Réwnowaga pomiedzy wapniem i magnezem

Jak woda najlepsza do picia?

Na samym wstepie warto podkresli¢, ze absorpcja magnezu
z pokarméw statych to ok. 30%, natomiast z wody moze siggad,
wg réznych autoréw, od 40% do nawet 60% czyli de facto 2 x
wigcej. Dlatego tez nie wolno pomija¢ tego zrédta mineratéw
w diecie. Dr Frantisek KoziSek z czeskiego Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego, na podstawie wieloletnich badan,
przedstawit zoptymalizowane normy zawartosci wapnia i ma-
gnezu oraz twardo$ci wody, jakie powinny by¢ brane pod uwage
przy doborze idealnej wody do picia (komunalnej):

* magnez — minimum 10 mg/L; optimum 20-30 mg/L,

* wapni — minimum 20 mg/L; optimum 40-80 mg/L,

* twardo$¢ wody — 2-4 mmol/L.

Powyzsze normy oczywiscie sg dla zdrowych oséb w celu
wzbogacenia diety w bioprzyswajalne jony wapnia i magnezu. Co
jesli w naszych komérkach mamy niedobér magnezu a caly bi-
lans magnezowy jest ujemny? Wybierajcie wodg o nast¢pujacych
parametrach:

* magnez — >100 mg/L,

* wapn — maksymalnie do 200 mg/L,

* wodoroweglany — >1500 mg/L.

Pamigtajcie, ze im wigcej wodoroweglanéw w wodzie pitnej
tym wigcej zatrzymujemy magnezu w organizmie, poniewaz lek-
ka alkalizacja ustroju zapewnia bardziej dodatnia gospodarke jo-
nami magnezu.
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Utajona ale powszechna tezyczka
oraz inne konsekwencje niedoboru magnezu

Klinicznie jawna te¢zyczka, z obnizonym poziomem wapnia
w surowicy krwi, daje spektakularne i czasem przerazajace obja-
wy w postaci zaburzen $wiadomosci, majaczenia, omdlen, drga-
wek i bolesnych skurczéw migéni z wykrecaniem palcoéw. Utajo-
na t¢zyczka z prawidlowym poziomem wapnia w surowicy krwi
ale z jego nadmiarem w komérkach jest znacznie trudniejsza
w diagnostyce a jej zasigg wystgpowania jest bardzo niedoszaco-
wany w populacji ogélnej i moze dotykaé wigkszosci zestreso-
wanych i przepracowanych pracownikéw. Prof. Jean Durlach,
autor ksiazki pt. Magnez w Praktyce Klinicznej byt pierwszym
odkrywecg i badaczem t¢zyczki utajonej, ktérej gtéwna przyczyna
jest dlugotrwaly niedobér magnezu wynikajacy z niedoboréw
pokarmowych i/lub nadmiernego wyptukiwania z organizmu.

Prof. Durlach odkry}, ze nie ma w ciele tkanki ani narzadu,
w ktérych przewlekly niedobér magnezu nie rozwinalby jakiegos
zaburzenia funkcjonalnego lub czasem nawet strukturalnego. Cate
spektrum réznorakich objawéw kardiologicznych, krazeniowych,
neurologicznych, zotadkowo-jelitowych, mi¢sniowych nazwat spa-
zmofilig czyli stanem nadpobudliwosci plytki nerwowo-mig$nio-
wej. Do$¢ dobrze znamy irytujace drganie powiek, nocne kurcze
tydek, mrowienie w palcach, woké} ust czy na jezyku, mimowolne
skurcze miegs$ni, wrazenie kulki w gardle lub $cisnietego zotadka.
Co ciekawe klujace béle w jamie brzusznej moga takze wynika¢
z braku synchronizacji kurczenia si¢ migs$ni przewodu pokarmo-
wego, drég zékciowych lub pecherzyka zétciowego. Astmo-podob-
ne ataki duszenia si¢ nie zawsze musza wynika¢ z choréb zapalnych
i alergicznych drég oddechowych a whasnie z przewleklego niedo-
boru magnezu i wynikajacej spazmofilii migéni oskrzeli.
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W stanie permanentnej spazmofilii moze by¢ niemal kazdy

migsieri i whasnie dlatego jesli:

* zaatakuje ona mig¢$nie akomodacji w oku to mamy pro-
blem z ostro$cia widzenia,

* tracimy nagle g}os to moze oznaczaé, ze migsnie strun
glosowych maja problem z niedoborem magnezu,

* zdarza nam si¢ czesto oddawaé mocz w nocy to nasz nad-
reaktywny pecherz moczowy cierpi na sporg dysproporcje
pomiedzy wapniem a magnezem,

* cierpimy na czgste biegunki lub wrecz zaparcia to mig$nie
gladkie przewodu pokarmowego walczg z utrzymaniem
prawidlowej perystaltyki.

Tezyczka utajona moze takze manifestowa¢ si¢ stanami leko-
wymi, drazliwoscia i skfonnoscig do paczu, atakami paniki, kofa-
taniem serca lub przyspieszonym t¢tnem, kluciem w okolicy serca
i klatce piersiowej, zawrotami glowy, migrenami, wiecznymi bé-
lami napi¢ciowymi glowy, bezsennoscia, koszmarami, nadmierna
potliwoscia, zigbnieciem i/lub sinieniem koriczyn, uczuciem uci-
sku w uszach. Tak nawet male kosteczki shuchowe w uchu moga
by¢ zwapniale lub nadmiernie napigte z powodu niedoboru ma-
gnezu. Jak pokazujg statystyki na tezyczke utajong najcz¢dciej zapa-
daja chronicznie zestresowani ludzie. Jesli tezyczka utajona nie jest
leczona i trwa latami to moze doprowadzi¢ do organicznych czyli
utrwalonych anatomicznie zmian narzadowych takich jak np.:

* préchnica zebdw,

* osteoporoza,

* zwapnienia poza szkieletowe np. w Sciggnach, gruczolach,

* zwyrodnienia staw6w.
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