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* ogodlnie uktad krazenia, ® wysokie ci$nienie krwi, ® choroba
wiencowa, ® arytmiaserca, ® zastoinowa niewydolnos¢ serca,
* zawat migsnia sercowego (atak serca), ® kardiomiopatia,
* choroby naczyn obwodowych (tj. chromanie przestankowe),
* choroby naczyn mézgowych (tj. udar), ® wypadanie pfatka
zastawki mitralnej, ® migrenowe bdle gtowy, © fibromyalgia,
* ogdlnie uktad szkieletowy, ® osteoporoza (w pofaczeniu
z wapniem), * ogodlnie ukiad miesniowy i jego funkcjono-
wanie, ® sztywno$¢ miesni, kurcze, skurcze, drgania, drzenie,
* zespot napiecia przedmiesigczkowego, ¢ skurcze i bdle
miesigczkowe, © skurcze w astmie/oskrzelowe, ® kamienie
nerkowe, ® zmeczenie, ® tagodne zapalenie moézgu, ® zespot
przewlektego zmeczenia, ® sfaba tolerancja na stres,
* cukrzyca, * ogdlnie uktad nerwowy i jego funkcjonowanie,
* niepokd;.

Uldad szciel —— '

Tkanka kostna zawiera ok. 60% magnezu wystepujacego
w organizmie. Jedna z wifasciwosci magnezu w uktadzie
szkieletowym jest fakt, ze pomaga on regulowaé poziom
wapnia w kosciach i zgbach. Magnez jest na przykiad potrzebny
do wigzania wapnia w szkliwie zebéw. Oprécz wptywu na
procesy hormonalne zachodzace w metabolizmie wapnia
w kosciach, magnez moze zwigksza¢ aktywnos¢ witaminy D,
ktéra miedzy innymi utatwia wchtanianie wapnia. Wielu
ekspertow obecnie uwaza, ze spozycie magnezu jest
co najmniej tak samo wazne dla uktadu szkieletowego jak
spozycie wapnia. Badania sugeruja, ze u kobiet z osteoporoza
poziom magnezu w kosciach jest nizszy.
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Ze wzgledu na wplyw magnezu na metabolizm wapnia
i regulacje jego poziomu moze by¢ on réwniez pomocny
w zapobieganiu anormalnemu odktadaniu sie wapnia w tkan-
kach miegkkich takich jak nerki. Przyktad: w badaniu z udziatem
55 pacjentéw z nawrotami kamieni nerkowych u mniej niz
5% oséb przyjmujacych magnez wytworzyly sie nowe



kamienie w 2-4 letnim okresie leczenia (59% w poréwnaniu
z grupa kontrolng). W grupie tej zaobserwowano réwniez
spadek o 90% sredniego tempa powstawania kamieni
nerkowych w poréwnaniu do okresu przed zastosowaniem
leczenia.
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Magnez, tak jak wapn, jest niezbedny do wiasciwego
funkcjonowania miesni. W szczegdlnosci magnez jest
potrzebny do rozkurczania migsni, natomiast wapn utatwia
skurcze. Magnez réwniez wptywa na funkcjonowanie migsni
poprzez oddzialywanie na neuroprzekazniki w uktadzie
nerwowym. Dzieki swym wtasciwosciom minerat ten nie
tylko utrzymuje normalne funkcjonowanie miesni, ale moze
réwniez dziata¢ zapobiegawczo i/lub leczniczo w przypadku
zaburzen czynnosci migsni.

Magnez jest szczegélnie istotny w produkcji energii
i — jak mozna sie¢ spodziewa¢ — niedobér magnezu czesto
towarzyszy ogdélnemu zmeczeniu i zaburzeniom zwigzanym
ze zmeczeniem. Magnez jest rowniez bardzo wazny
w metabolizmie weglowodanéw oraz jest potrzebny
do syntezy i wydzielania hormonu insuliny, ktéry utatwia
metabolizm komérkowy glukozy we krwi. U diabetykéw
najczesciej wystepuja niedobory magnezu. W przypadku
osob chorych na cukrzyce uzasadniona jest suplementacja
magnezem nie tylko ze wzgledu na fakt, ze moze on poprawi¢
tolerancje glukozy, ale takze ze wzgledu na fakt, ze moze
zmniejszy¢ ryzyko powikian cukrzycowych takich jak choroby
krazenia i retinopatia.

Ukdad krazeni — ch funkj

Szereg badan wskazuje na znaczenie magnezu w zapobieganiu
i/lub leczeniu licznych choréb sercowych i naczyniowych.
Niedobdér magnezu czesto towarzyszy takim schorzeniom
jak: arytmia (zaburzenia rytmu serca), wysokie cisnienie krwi,
zastoinowa niewydolnos$¢ serca, wypadanie pfatka zastawki
mitralnej i choroby naczyn obwodowych. W duzym stopniu
magnez zawdziecza swoj korzystny wptyw na choroby ukfadu
krazenia roli, jaka petni w funkcjonowaniu miesni gtadkich
naczyn krwionosnych. To czesciowo ttumaczy fakt, ze magnez
korzystnie wptywa na organizm pomagajac obnizy¢ cisnienie
krwi. Poprzez rozkurczanie migsni gtadkich tetnic magnez
utatwia rozszerzanie tetnic, pozwalajac zwiekszy¢ przeptyw
krwi i zmniejszy¢ ci$nienie wywierane na $cianki tetnic.
Zdolno$¢ magnezu do ograniczania nadmiernego powstawania



skrzepéw, hamowania zwapnienia naczyn krwionosnych
i obnizania poziomu cholesterolu réwniez z pewnoscia
przeciwdziata odktadaniu si¢ ptytek miazdzycowych.

Gy

Badania potwierdzaja, ze niedobér magnezu moze powaznie
zaburzy¢ réwnowage hormonalng kobiet i niewatpliwie jest
czynnikiem przyczynowym w wielu przypadkach zespotu
napiecia przedmiesiaczkowego. Suplementacja magnezem
niezwykle skutecznie fagodzi wiele objawéw. Na przykiad,
badanie przeprowadzone w 1984 r. wykazato, ze suplemen-
tacja zmniejszata tkliwos$¢ piersi zwiazang z zespotem napiecia
przedmiesiaczkowego u 96% kobiet, przybieranie na wadze
u 95% kobiet i napiecie nerwowe u 89% kobiet. Inne badania
wskazuja na tagodzenie nagtych zmian nastroju.
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W czasie ciazy i karmienia piersia zapotrzebowanie na magnez
wzrasta o 50% (z 300 do 450 mg). Wynika to z potrzeb
rosnacego ptodu, fozyska oraz ze wzrostu masy ciata kobiety
ciezarnej. W czasie karmienia piersia wigksze zapotrzebowanie
na magnez spowodowane jest koniecznos$cig uzupetniania
strat mineratu wydalanego z mlekiem. W badaniach nad
rola magnezu w organizmie kobiet ciezarnych odnotowano
ogromne korzysci wynikajace ze spozywania magnezu.
Dlatego tez zapewnienie odpowiedniego poziomu magnezu
w diecie moze poméc urodzi¢ zdrowe dziecko.

Ukdad ——— '

Magnez wspoétpracuje z wapniem, aby zapewni¢ wiasciwe
przewodzenie impulséw nerwowych, czesciowo poprzez
wplyw na neuroprzekazniki. Brak magnezu w diecie wiaze sie
Z utajong tezyczka — schorzeniem objawiajacym sie kurczami,
drganiami lub drzeniem miegsni ze wzgledu na nadwrazliwos¢
nerwow.
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Magnez jest niezbedny dla zdrowia nadnerczy i syntezy
hormonéw stresu nadnerczy. Wspétpracuje on ze sktadnikami
odzywczymi takimi jak kwas pantotenowy, witamina C,
witamina B6 i cynk. Wyzej wspomniane oddziatywanie magnezu
na funkcjonowanie uktadu nerwowego i migsniowego tagodzi
objawy czesto wiazane z reakcja na stres (np. lek, napiecie
nerwowe, kurcze/drgania miesni, nadcisnienie, etc.).

kagodzenie bsl

Stwierdzono, ze suplementacja magnezem przynosi ulge



w niektérych zaburzeniach zwiazanych z bélami takimi jak
migrena, napieciowe bdle gtowy i fibromyalgia objawiajaca
sie bélami stawow i miesni. W przypadku migren korzysci
magnezu w wiekszosci wynikaja z jego roli we wplywie na
funkcjonowanie miesni naczyniowych, fagodzenie napiecia
nerwowego.

P hne 2rédia pok
* orzechy, kasza gryczana, ® produkty z pefnego ziarna
pszenicy, ® proso, ® zyto, ® ryz brazowy, ® soja, ® avocado,
* kukurydza cukrowa, ® suszone figi, ® daktyle, * krewetki.

 Suplementacja

Najskuteczniejsza forma suplementacji magnezu to chelat
aminokwasowy magnezu, nastepnie cytrynian, glukonian,
mleczan i tlenek. Skutecznos$¢ suplementacji magnezu podnosi
obecnos¢ wapnia, wapnia z borem lub wapnia z cynkiem.
Chociaz nie jest to konieczno$¢ w przypadku zazywania
magnezu schelatowanego w 100% aminokwasowo.

Typowe dawki to 100 do 400 mg jonéw magnezu dziennie.
Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace
zadnych sztucznych $rodkéw konserwujacych czy barwiacych.
Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja
stabilno$¢ tego mineratu przez caty czas zazywania.
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