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To niezwykle przykre, ze niedobér tak taniego i nietoksycznego
sktadnika odzywczego, jakim jest magnez, wywoluje szereg cho-
r6b wiazacych si¢ z ich niewymiernymi skutkami oraz cierpie-
niem, dotykajacych ludzi na catym $wiecie.

dr Steven Johnson
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Magnez jako ,,Swiatto zycia”

W chlorofilu znajduje si¢ pewnego rodzaju $wiatlo zycia,
a mianowicie jest to magnez.

dr Robert Young

Pisanie o magnezie sprawia mi ogromna przyjemnos¢, po-
niewaz pozwala mi on dostrzec wszelkie mozliwe cuda zycia.
Biatka, tluszcze, weglowodany, witaminy, hormony oraz enzy-
my — wszystkie te substancje sa podstawowymi i niezb¢dnymi
budulcami naszego organizmu, jednakze do ich grupy nalezy
dofaczy¢ réwniez mineraly oraz pierwiastki sladowe sterujace
wszystkimi procesami zyciowymi, ktére zachodza w jego ob-
r¢bie. Z kolei magnez stanowi posréd nich substancjg o wreez
kluczowym znaczeniu. Wiele aspektéw aktywnosci komérko-
wej majacej miejsce w naszym organizmie moze bowiem prze-
biega¢ w sposéb prawidtowy jedynie dzigki udziatowi réznego
rodzaju mineraléw oraz pierwiastkéw §ladowych, ktére ucho-
dza za istotne skfadniki wszystkich naszych tkanek. Ponadto,
aby w ogéle méc zadziata¢ w naszym organizmie, mineratéw
potrzebujg réwniez same witaminy. Malo tego, coraz cz¢sciej
przeprowadza si¢ tez badania, na podstawie ktérych wyraznie
wida¢, ze niedobdér magnezu prowadzi do zaburzelt w obrebie
struktury i funkcjonowania zaréwno bton komérkowych oraz
samych komérek, jak i organéw, a nawet catego obszaru nasze-
go organizmu.

Z kolei jezeli dochodzi do niedoboru magnezu, to w efekcie
mozemy mie¢ do czynienia réwniez z niedoborem innych nie-
zbednych dla naszego organizmu substangji, do funkcjonowania
ktérych jest on potrzebny.

14
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Magnez pelni w naszym organizmie do$¢ szczegdlng role, po-
niewaz stanowi on jeden z najwazniejszych sktadnikéw komérek
naszego organizmu. Totez nie bez powodu jest on okreslany réw-
niez jako ,minerat kluczowy” czy wrecz jako ,minerat zycia”. To
wlasnie dzigki magnezowi roéliny sa w stanie produkowa¢ zycio-
dajny chlorofil, ktéry nadaje ich lisciom zielong barwe. Ponad-
to chlorofil absorbuje $wiatto stoneczne, pod wpltywem ktérego
u rodlin dochodzi do procesu fotosyntezy. Z kolei biorace udziat
w procesie fotosyntezy dwutlenek wegla oraz woda zostajg prze-
ksztalcone pézniej w odzywcze weglowodany. W tym miejscu
warto rowniez zauwazy¢, ze chlorofil jest niezbedny nie tylko dla
samych rodlin, lecz takze dla ludzi i zwierzat. Zielone oraz bogate
w chlorofil pokarmy zawieraja bowiem mnéstwo substancji wital-
nych, ktdre oprdcz tego, ze przyczyniajg si¢ do produkeji nowych
krwinek oraz do oczyszczenia krwi, pomagaja réwniez naszemu
organizmowi w jego ogélnej detoksykacji oraz regeneracji. Co
wiecej, tego rodzaju produkty spozywcze przyspieszaja réwniez
gojenie si¢ ran, a takze dostarczaja nam energii warunkujacej
podtrzymywanie podstawowych proceséw zyciowych zachodza-
cych w obrgbie naszego organizmu. Z kolei sam magnez stanowi
w tym przypadku poczatek tego cudownego, zyciodajnego pro-
cesu, jakim jest fotosynteza, i ktdrego my réwniez doswiadcza-
my wiasnie dzigki spozywanemu przez nas jedzeniu. Mato tego,
dr Robert Young nazwal nawet magnez ,$wiatlem zycia’ (ang.
,Light of Life”). Sam magnez natomiast zawdzigcza t¢ nazwe
pewnej réznicy, jaka zachodzi migdzy zdrowymi a uszkodzony-
mi krwinkami, i ktdra przez wiele lat stanowita obiekt badari —
i to zaréwno mikrobiologéw, jak i dietetykéw. Otéz obie grupy
naukowcéw na podstawie wynikéw przeprowadzonych przez
nich badan stwierdzily, ze zdegenerowane krwinki sa zazwyczaj
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ciemne i znieksztalcone, podczas gdy te zdrowe uchodzg za réw-
no uformowane, okragle i za wrecz ,$wiecace”. Z kolei zdrowe
krwinki ,$wiecg” jedynie wtedy, gdy przyswoja sobie zaabsorbo-
wane wezesniej przez roéliny (przede wszystkim wlasnie z pomo-
cq magnezu) $wiatlo stfoneczne. Dr Mark Sircus — badacz, ktéry
przeprowadzit do$¢ obszerne badania dotyczace magnezu, nazwat
ten minerat zycia ,lampa, ktéra zapala swiatlo zycia” (ang. ,the
Lamp of Life”). W efekcie nasza wyobraznia pobudzona wezesniej
opisanymi ,,obrazami” magnezu — z pewnoscia skloni nas do tego,
azeby$my péiniej sami prébowali na nowo odkry¢ istotg cudu,

jakim niewatpliwie jest magnez.
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Zdrowie czy choroba?
Dokonaj wyboru z pomocg magnezu

Bez magnezu nie ma w ogdle zycia.
dr Mark Sircus

Wprawdzie substancje takie jak: antyoksydanty, kwasy ttuszczo-
we omega-3 i omega-6, witaminy, wap1, selen oraz cynk, ura-
staja w kwestii naszego zdrowia niemal do rangi ,,guru”, jednak-
ze spoéréd tych wszystkich | lideréw” magnez stanowi tutaj tzw.
missing link, czyli brakujace ogniwo faficucha zdrowia naszego
organizmu, w zwiazku z czym uchodzit on za jego nader istotny
wspodtelement. Totez jezeli najpierw uzupetnimy powstate weze-
$niej w naszym organizmie ubytki magnezu i zadbamy pézniej
o to, azeby dostarcza¢ sobie codziennie jego odpowiednig daw-
ke, to nie bedziemy musieli ani zazywa¢ zadnych lekéw z jego
zawarto$cia, ani poddawac si¢ jakimkolwiek operacjom. Powéd,
dla ktérego to wszystko tak wiasnie wyglada, jest dosy¢ prosty
do zrozumienia, bowiem magnezu potrzebuje nasz caly orga-
nizm, z kolei w sytuacji, gdy dochodzi do jego niedoboru prak-
tycznie w kazdym obszarze naszego ciata, to w efekcie mozemy
zmagad si¢ pdézniej z wieloma réznymi powaznymi chorobami.
A im dluzej mamy do czynienia z niedoborem magnezu i im jest
on wickszy, tym dotkliwsze konsekwencje poniesie ostatecznie
nasz caly organizm.

Magnez bierze udzial niemal we wszystkich procesach zacho-
dzacych w obrebie naszego organizmu. A mianowicie magnez jest
obecny zaréwno w trakcie procesu przemiany energii we-
wnatrz komorek, jak i podczas podziatu komérkowego.
Ponadto magnez odpowiada réwniez za produkgje biatek,
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a takze za aktywacje réznych enzyméw. I to jeszcze nie wszystko, po-
niewaz magnez ma swéj wklad réwniez w przekazywaniu informacji
genetycznej oraz impulséw nerwowych. Co wigcej, magnez odgrywa
takze istotng role, jezeli chodzi o sprawne funkcjonowanie naszych mie-
$ni, a dodatkowo jest niezwykle waznym elementem procesu trawienia.

Jego rola jest nie do przecenienia réwniez w przypadku wiasciwej
pracy naszego uktadu odpornosciowego oraz w kwestii regeneracji
i odmlodzenia naszego calego organizmu. Malo tego, aby nasze
serce, nerwy oraz mézg mogly magazynowa¢ oraz wydziela¢ réz-
nego rodzaju hormony, do tego celu réwniez potrzebuja magnezu,
ktéry uczestniczy w procesie krzepniecia krwi, a takze reguluje jej
ci$nienie. Magnez wplywa pozytywnie nie tylko na poziom naszego
cholesterolu oraz na stan produkgji insuliny, lecz takze na przebieg
jeszcze wielu innych proceséw zyciowych zachodzacych w naszym
organizmie. Innymi stowy, wszystkie sposréd wyzej wymienionych
funkji zyciowych nie moga zosta¢ spetnione, jezeli nasz organizm
bedzie zmagat si¢ z niedoborem magnezu — tym bardziej ze magnez
odpowiada dodatkowo zaréwno za aktywacje witamin C i D, jak
i wapnia, potasu, miedzi oraz cynku.

Co wigcej, magnezu potrzebuje takze kazda komérka naszego
organizmu, w tym wszystkie nasze komérki mézgowe, poniewaz
to whasnie dzigki magnezowi nasz mézg pozostaje mtody i spraw-
ny. Cho¢ co ciekawe, dopiero od niedawna uswiadomili$my so-
bie, ze nasze zdrowe z¢by oraz mocne kosci to jest zastuga nie
tylko samego wapnia, lecz takze magnezu. Tym bardziej ze oprécz
wapnia magnez steruje przenikaniem do i z komérek naszego
organizmu réwniez jeszcze 18 innych mineraléw. W zwiazku
z tym magnez pozytywnie wplywa na stan gospodarki mineral-
nej naszego organizmu, a takze pomaga naszym kosciom i zgbom
intensywniej wchtania¢ wapn. Niemniej jednak wapri moze by¢
przyswojony przez nasz organizm jedynie wtedy, gdy znajduje
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si¢ w nim odpowiednia ilo§¢ witaminy D, a ta z kolei jest akty-
wowana wiasnie przez sam magnez. Magnez aktywuje ponadto
witaming C i tak tez, aby wam jeszcze szerzej zobrazowad ogélng
role magnezu, jaka on odgrywa w naszym organizmie, postuze
si¢ dwoma nast¢pujacymi przyktadami pewnych zaleznosci. Otéz
magnez czgsto znajduje si¢ na samym poczatku pewnego rodzaju
ciggu oddziatywan, ktére zachodzq w naszym organizmie, przez
co odgrywa on tam niezwykle wazng role. Magnez, bedacy zara-
zem swoistym supermineralem, nie tylko nas rozluznia i dodaje
nam energii, lecz takze dziata przeciwzapalnie, wzmacnia nasz
uktad odpornosciowy oraz zwigksza wytrzymalo$¢ naszego orga-
nizmu. [ to jeszcze nie wszystko, poniewaz przez to, ze magnez
wspomaga wydzielanie tzw. hormonéw szczgécia, to tym samym
wplywa on réwniez na nasz dobry nastréj. Totez sytuacja z niedobo-
rem magnezu wyglada analogicznie, poniewaz jezeli nasz organizm
ma do czynienia z jego ubytkami, to w nastgpstwie tego drecza nas
pdzniej migdzy innymi czeste stany depresyjne. Wplyw magnezu na
przebieg wszelkich proceséw metabolicznych zachodzacych w ob-
rebie naszego mézgu jest bowiem na tyle duzy, ze jego niedobédr
w organizmie moze wywola¢ rézne objawy neurologiczne. Z kolei
takie symptomy przejawiajg si¢ nie tylko samymi skurczami mie-
$ni, lecz takze napadami migreny oraz zwigkszona wrazliwoscia na
roznego rodzaju béle. A zatem kazdy nasz ruch, kazda nasza mysl
oraz wszystkie nasze odczucia s3 zalezne wlasnie od magnezu. Bez
magnezu insulina nie bedzie w stanie przetransportowaé do komé-
rek naszego organizmu niezbednej mu energii, ktéra zostaje mu
dostarczona za po$rednictwem zawartego w spozytych przez nas
pokarmach cukru. Wskutek tego nasz organizm nie bedzie mégl
pdzniej wytworzy¢ niezbednych mu do funkcjonowania biatek,
z pomocg ktérych mozemy réwniez pézniej napiaé lub tez rozluzni¢
nasze mig$nie. W efekcie tego nasze naczynia krwionosne stajq si¢
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coraz wezsze, przez co dochodzi pdzniej do gwattownego wzrostu
naszego ci$nienia krwi, a takze do powstawania w niej réznego ro-
dzaju zatoréw. A to z kolei moze doprowadzi¢ nawet do rozwinigcia
si¢ w naszym organizmie takich chordb, jak chociazby zakrzepica
zyl, zawat serca czy apopleksja. Do dalszych konsekwencji niedobo-
ru magnezu naleza réwniez bezsenno$¢, stany wyczerpania, a takze
uszkodzona tkanka faczna, ktére wynikajg z ostabienia odpornosci
naszego organizmu.

Lista pozostatych przykrych skutkéw niedoboru magnezu jest
naprawdg diuga, poniewaz magnez jest potrzebny do funkcjono-
wania zaréwno naszym wszystkim komérkom, jak i tkankom oraz
organom, a co za tym idzie, réwniez wszystkim istotom zywym.
A zatem bez magnezu zamierajgq wszelkie formy zycia, za$ z jego
udzialem kwitng i dobrze si¢ rozwijaja. Te zaleznos¢ da sig zresz-
t3 dos¢ fatwo pojaé, gdyz niedobdér magnezu w swych objawach
bardzo przypomina typowe oznaki starzenia si¢. Chodzi tutaj mia-
nowicie o takie symptomy, jak np.: brak energii, nieregularne bicie
serca, miazdzyca, béle glowy i migreny, nadmierne gromadzenie
sic metali ci¢zkich w organizmie, nadci$nienie, insulinoopornos¢
oraz cukrzyca, ktére sa typowe zaréwno dla niedoboru magnezu,
jak i dla procesu starzenia si¢ organizmu'. Z wyraznym niedobo-
rem magnezu mamy do czynienia réwniez w przypadku daleko
posunigtej arteriosklerozy (tj. miazdzycy tetnic). A w zwiazku z tym
kazde pojawiajace si¢ w naszym organizmie stwardnienie tgtnic
oznacza w praktyce zaréwno ograniczenie naszej ogdlnej sprawno-
§ci zyciowej, jak i zablokowanie, a takze pdzniejsze przerwanie na-
turalnego przeptywu energii, informacji oraz plynéw, a to wszystko
moze doprowadzi¢ z kolei do zaniku naszych sit witalnych, a nawet do
$mierci. To whasnie dzigki magnezowi nasza skéra jest mickka, delikat-

! Cargue, Otto: Vital Facts about Foods, 1993, w: Rodale, J. 1.: Magnesium, the
Nutrient that could Change Your Life, New York 1968.
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na oraz elastyczna. Natomiast jezeli jest ona dodatkowo wytrzymata,
jedrna oraz napigta, to jest z kolei zastuga wapnia. Niemniej jednak
nalezy zauwazy¢ tutaj réwniez to, ze podczas gdy ilos¢ magnezu jest
najwicksza zazwyczaj w organizmach dzieci oraz ludzi mtodych, to
w organizmach ludzi starszych dominuje zwykle wapri. Wobec tego
nie da si¢ w tym przypadku ukry¢ jeszcze innego niezaprzeczalnego
faktu — a mianowicie tego, ze magnez wywiera ogromny wplyw
rowniez na stan elastycznosci oraz sprawno$ci mechanizméw
obronnych naszej skéry. Z tego tez wzgledu, jezeli zmagamy si¢
z niedoborem magnezu, to w praktyce oznacza to dla nas réwniez
powazne uszkodzenia naszej skéry mogace obejmowaé swym zasi¢-
giem nawet obszar jej samych komorek?. Co wigcej, dr Mark Sircus
— lekarz specjalizujacy si¢ w zabiegach z uzyciem magnezu w po-
staci transdermalnej (chodzi tutaj konkretnie o wykorzystywanie
olejku magnezowego) — twierdzi, ze dzigki zastosowaniu mieszanki
magnezu z witaming B_ mozna nawet rozpusci¢ kamienie nerkowe.

Oczywiscie wczesniej opisana zalezno$¢ miedzy naszym
wiekiem a zawartoscig magnezu i wapnia w naszym organi-
zmie nie zmienia faktu, ze do prawidlowego funkcjonowania
potrzebujemy zaréwno wapnia (odpowiadajacego za wytrzy-
malo$¢ naszej skdry), jak i magnezu (zapewniajacego naszej
skérze elastyczno$é), jednakze obydwie substancje nie tylko
musza by¢ dawkowane w odpowiednich ilosciach, lecz takze
muszg one podzniej trafi¢ do whasciwych obszaréw naszego
organizmu. Totez, gdy juz uswiadomimy sobie ten fakt, to
nie tylko zrozumiemy, ze magnez jest w stanie nam poméc
przy wszelkich rodzajach stwardnien oraz skurczéw, lecz takze
dzigki tej wiedzy mozemy go dodatkowo wykorzysta¢é w ich
péiniejszym leczeniu. Oczywiscie poruszajac kwesti¢ owych
skurczéw oraz stwardnien, dla uscislenia wspomne, ze chodzi

2 Sircus, dr Mark: Leczenie magnezem.
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mi tutaj konkretnie zaréwno o skurcze migéni oraz o astme,
jak i o kamienie nerkowe oraz zétciowe, a takze o stwardnieni
soczewki oka (zaémg) i rézne stwardnienia skéry (w tym np.
odciski). Co si¢ za$ tyczy samego magnezu, to w przypadkach :
wyzej wymienionych schorzed powinien by¢ on przeznaczony
do uzytku zewngtrznego. Tymczasem jezeli chodzi o jeszcze
inne lecznicze zastosowania magnezu, to na podstawie wynikéw
przeprowadzonych wezesniej w tym zakresie do$¢ obszernych
badani pewna dietetyczka, prof. Ana Maria Bergasa, stwierdzita,

ze magnez jest w stanie zapobiec az okoto 80 réznych chorobom %
lub je wyleczy¢. A zatem, gdy podsumujecie juz wasza $wiezo '; ‘
nabyta wiedz¢ o magnezie, to z pewnoscig sami do$¢ szybko »
zauwazycie, ze ten superminerat jest w stanie zmieni¢ zycie na- "
prawdg wielu ludzi, w tym réwniez wasze. ‘

wspomaga prawidtowa
prace naszego serca
bierze udziat w sterowaniu

nasz*ymi migsniami przyczynia sie do
oraz ukfadem nerwowym wzmocnienia naszych
uczestniczy w spalaniu

kosci i zebdow
weglowodanoéw \

oraz tluszczow ‘

* pomaga

zredukowac stres
wspiera odbudowe biatka ’
oraz nosnikéw informacji
genetyczne;

stabilizuje prace wszystkich
komorek naszego organizmu

pozytywnie wplywa na
rzebleg metabolizmu o .
tluszczdw (a tym samym aktywizuje nasz organizm do
réwniez na poziom wydzielania odpowiednich
cholesterolu we krwi) hormonow oraz substangji
semiochemicznych
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Czym konkretnie jest magnez
i jakie jest nasze zapotrzebowanie na niego?

Magnez uchodzi za tzw. minerat esencjonalny, czyli za taki, kté-
rego organizm ludzki nie jest w stanie wyprodukowaé samo-
dzielnie, przy czym jest on zarazem czwartym
najczedciej wystgpujacym w organizmie mi-
nerafem. A poniewaz nasz organizm nie jest
w stanie samodzielnie zebraé jego zapasdw,
totez — majac to na uwadze — my sami powin-
ni$my zadba¢ o to, azeby zapewnié sobie co- S
dziennie jego dobrze wywazong dawke, ktdrg

mozemy sobie dostarczaé zaréwno za pomo-

cg samego pokarmu, jak i w innych formach.

W ten sposéb bedziemy w stanie podtrzymad wszelkie funkeje
naszego organizmu, w efekcie czego my sami bgdziemy mogli
poiniej cieszy¢ si¢ znakomitym zdrowiem.

Dla uscislenia nalezy wspomnie¢ o tym, ze w organizmie ludz-
kim znajduje si¢ tacznie ok. 25-28 g magnezu, tak wigc jest to sto-
sunkowo mata ilo$¢, ktéra mozna oszacowaé mniej wigeej na dwie
lyzeczki do kawy. I nie dos¢, ze zawartos¢ magnezu w naszym or-
ganizmie i tak jest juz dostatecznie niska, to jeszcze gdy dojdzie do
jego niedoboru lub nawet braku, to w efekcie moze si¢ to skoriczy¢
rozchwianiem calego naszego organizmu.

Z kolei jezeli chodzi o rozmieszczenie tej samej ilosci ma-
gnezu w naszym organizmie, to jego ok. 60% jest ulokowane
w naszych ko$ciach, ok. 39% — w reszcie organéw, za$ pozo-
staly 1% wystepuje jeszcze w naszej krwi. I to wlasnie dzigki
temu jednemu procentowi magnezu znajdujace si¢ w naszej
krwi czerwone krwinki s3 w stanie tak zaciekle broni¢ naszego
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organizmu przed czyhajacymi na niego réznymi ewentualnymi
zagrozeniami, dlatego tez w tym celu czgsto wykorzystuja wszelkie
dostepne znajdujace si¢ tam zapasy magnezu. Niestety standardo-
we badania krwi nie daja zwykle zbyt wiarygodnych wynikéw, na
podstawie ktérych rzeczywiscie mozna by stwierdzi¢ potencjalny
niedob6r magnezu — tym bardziej ze spora czgs¢ magnezu znajdu-
je si¢ przede wszystkim w samych komoérkach, a tylko jego maty
odsetek jest ulokowany w przestrzeniach miedzykomdrkowych.
Szczegéblnie duzo magnezu znajduje si¢ réwniez w naszym sercu
oraz w mig¢é$niach. Migs$nie za$ maja w tym przypadku za zadanie
dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ magnezu (potrzebna do podtrzyma-
nia réznych funkgji naszego organizmu) do naszej krwi. Za regu-
lacje ilodci magnezu w naszym organizmie odpowiadajg réwniez
nerki, jelita i hormony, ktére mogg zaréwno przetransportowaé
magnez z powrotem do naszej krwi, jak i wydali¢ go z naszego
organizmu w przypadku, gdy dojdzie do jego przedawkowania.

Wszystkie zachodzace w naszym organizmie procesy opieraja
si¢ w duzej mierze na pracy komérek. W zwiazku z tym, jeze-
li wygasa nasze ,$wiatlo zycia”, jakim jest dla nas wlasnie sam
magnez, to wszelkie procesy metaboliczne zachodzace w obrebie
naszych komérek stajg si¢ dla naszego organizmu niemozliwe
do zrealizowania. W efekcie nasze komérki nie s juz pdzniej
w stanie w pelni oczysci¢ si¢ z nagromadzonych toksyn. Przy-
czyna takiego stanu rzeczy jest tutaj mianowicie fakt, ze wszelkie
podstawowe procesy zachodzace w obrebie naszego organizmu,
takie jak np. podzial komérkowy, synteza bialek oraz zuzytko-
wywanie ttuszczéw i weglowodanéw, majg w nim miejsce w du-
zej mierze dzigki wspétudziatowi magnezu. Podobnie sprawa ma
si¢ réwniez z produkeja specjalnych enzyméw, ktére sg wyko-
rzystywane przez nasz organizm do odtrucia.
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W ten sposéb dochodzi wlasnie do zamarcia naszego or-
ganizmu, jezeli chodzi o wytwarzanie energii, bowiem nie-
dobér magnezu dotyczy kazdego obszaru naszego organizmu
i uposledza wszystkie przebiegajace w nim procesy. Totez nic
dziwnego, ze magnez stanowi dla naszego organizmu jeden
z najwazniejszych mineraléw. A zatem, majac to na uwadze,
powinni$my na powaznie rozwazy¢ wzbogacenie naszej diety
0 jego codzienng dawke.

Co wigcej, na niedobdér magnezu szczegdlnie narazone sg
takze nasze tkanki mickkie, gdzie odnotowuje si¢ zreszta jego
najwicksze stezenie. Oczywiscie to jeszcze nie wszystko, ponie-
waz znaczny niedobér magnezu dotyczy réwniez naszego mo-
zgu oraz serca. Wobec tego sami widzicie, ze stad juz naprawdg
prosta droga do wszelkich konsekwencji zdrowotnych, w tym
do rozmaitych rodzajéw konsternacji, dezorientacji, depresji
oraz halucynacji. Na szczgécie wszystkie te objawy moga szybko
zniknad, jezeli tylko zapewnimy sobie wlasciwg dla nas dawke
magnezu w jego najlepiej przyswajalnej dla nas formie.

Niedobér magnezu moze by¢ wywotany miedzy innymi przez
zbyt duze nagromadzenie si¢ wapnia w naszym organizmie, kt4-
re zwykle przyczynia si¢ do pézniejszego wydalenia magnezu
z naszego organizmu. A to z kolei moze w ostatecznosci do-
prowadzi¢ w calym naszym organizmie (w tym réwniez w na-
szych tetnicach) do powstawania réznego rodzaju szkodliwych
zwapnieni. Poniekad to wlasnie z tego powodu nasz organizm
zmaga si¢ pozniej z takimi chorobami, jak np. préchnica zgbdw,
uszkodzenie kosci, a nawet osteoporoza. Mato tego, wskutek
niedoboru magnezu moze doj$¢ nawet do ztamania kosci, ktére
w efekcie bedg si¢ pdzniej wolniej zrastaly. A poniewaz w spo-
zywanym przez nas jedzeniu znajduje si¢ przewaznie jedynie
okoto potowy zalecanej dziennej dawki wapnia, totez samo to
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w polaczeniu z wezesniejszymi ubytkami magnezu w zupelno-
$ci wystarczy do pézniejszego dodatkowego niedoboru wapnia.
Jednakze tego problemu wcale nie rozwigzemy ot tak po prostu,
przez zwykle przyjmowanie dodatkowych suplementéw wapnia,
a zwlaszcza jego syntetycznych odpowiednikéw — tym bardziej
ze coraz wigcej naukowcéw jednoglosnie stwierdza, ze przyj-
mowanie wapnia bez jednoczesnego zwickszenia dawki spozy-
wanego przez nas magnezu prowadzi jedynie do powstawania
zwapnien oraz réznego rodzaju kamieni w naszym organizmie.
Na takie zagrozenia narazone sg szczegélnie nasze tgtnice, nerki,
pecherzyk zétciowy, migénie, a takze tkanki gruczotéw sutko-
wych. Na dodatek migdzynarodowe oficjalne dane dotyczace
naszego wlasciwego dziennego zapotrzebowania na wapn nie sg
w pelni jednoznaczne. W USA na przyktad standardowe dzien-
ne zapotrzebowanie na wapn, ktéry bytby spozywany przez nas
w formie chociazby samego jedzenia, szacuje si¢ na az okoto
1200 mg, przy czym kobietom po 50. roku zycia amerykanscy
lekarze zalecaja jego codzienne spozywanie w dawce wynoszacej
nawet 1500 mg. Natomiast w Wielkiej Brytanii takg wlasciwa
dzienng dawke wapnia okresla si¢ juz zaledwie na 700 mg. I co
ciekawe, Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) za optymal-
na dzienng dawke¢ wapnia okresla juz zaledwie 400-500 mg.
Tymczasem Niemieckie Towarzystwo ds. Zywienia (tj. Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung) zaleca zazywanie tylko 800-1000 mg
wapnia. A zatem, gdy bedziecie sami chcieli okresli¢ wasza wha-
$ciwg dzienng dawke wapnia, to weZcie dodatkowo pod uwagg
fakt, ze jest naprawd¢ mnéstwo produktéw spozywezych z jego
zawartoscia, takich jak chociazby sok pomarariczowy, napoje dla
sportowcéw czy tez platki $niadaniowe.

26
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sn_ebook

Kilka stéw o twojej indywidualnej
wlasciwej dawce magnezu

Oficjalna norma RDA magnezu zostata ustalona na okoto 300-
400 mg. Dla uscislenia — skrét ,,RDA” pochodzi z angielskiego
terminu Recommended Dietary Allowances, czyli inaczej ,zaleca-
ne dzienne spozycie”. Samo RDA z kolei wyznacza wytyczne dla
minimalnego spozycia tych substancji, z ktérych niedoborem
mamy do czynienia najczesciej. Podobnie jak RDA, réwniez
Niemieckie Towarzystwo ds. Zywienia (tj. Deutsche Gesellschaft
Sfiir Erndhrung — DGE) zaleca mlodziezy oraz osobom dorostym
spozywanie magnezu w ilosci okoto 300-400 mg dziennie.

Niemniej jednak wielu specjalistéw twierdzi, ze zalecana przez
RDA oraz DGE dzienna dawka magnezu jest stanowczo zbyt
mata, azeby méc w pelni cieszy¢ si¢ zaréwno lepszym zdrowiem,
jak i wicksza wydajnoscia organizmu.

Tymczasem pewna ceniona badaczka magnezu, dr Mildred
Seelig, po 40 latach intensywnych badan stwierdzita, ze dzienne
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zapotrzebowanie na magnez u osoby dorostej powinno wynosi¢
okoto 7-10 mg na 1 kg masy ciala, za$ u kobiet w ciazy oraz
karmiacych piersiag dawka ta powinna si¢ga¢ nawet do 15 mg.
Z kolei u dzieci oraz u mlodziezy znajdujacej si¢ w fazie inten-
sywnego wzrostu dawka ta powinna by¢ zwigkszona nawet do
15-30 mg na 1 kg masy ciala®. Co wigcej, Seelig sadzi réwniez,
ze dzienna dawka magnezu mieszczaca si¢ w granicach 300-400
mg jest wskazana jedynie w przypadku tych oséb dorostych,
ktére mato waza. Jednakze w zaleznosci od wagi ciata whasciwe
dzienne zapotrzebowanie na magnez szacuje si¢ przewaznie na
ok. 700-800 mg, a w sytuacjach stresowych dawka ta powin-
na by¢ nawet podwojona‘. Ponadto dzienng dawke¢ magnezu
powinny zwigkszy¢ zaréwno te osoby, ktére borykaja si¢ z cho-
robami powstalymi wskutek nadmiernego obciazenia mézgu
(a zwlaszcza te osoby, ktére wykonujg pracg wymagajaca od
nich zwi¢kszonej koncentracji oraz ogélnej wydajnosci umysto-
wej), a takze kobiety w ciazy. Zwigkszone spozywanie magnezu
zalecane jest rowniez sportowcom oraz osobom cierpiacym na
nadpotliwo$é. Czgstsze zazywanie magnezu bedzie konieczne
takze w przypadku palaczy oraz oséb naduzywajacych alkoholu.
Podobnie zreszta sytuacja wyglada réwniez u tych oséb, w kt6-
rych organizmie stwierdzono zwigkszong podaz wapnia. Na
podstawie powyzszych obserwacji fatwo jest wigc dostrzec, ze
niedobdr magnezu niesie ze sobg szereg przykrych konsekwencgji
zdrowotnych si¢gajacych obszaru calego naszego organizmu.
Do podobnych wnioskéw doszta réwniez pewna naturopat-
ka i dietetyczka dr Carolyn Dean, ktérej ponad 30-letnia dzia-
talno$¢ w duzej mierze opiera si¢ réwniez na przeprowadzaniu

? Bergasa, prof. Ana Maria Lajusticia: Die erstaunliche Wirkung von Magnesium,
Steyr 1990.
* hetp://mgwater.com/seelig.shtml
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badani (oraz publikowaniu ich wynikéw) dotyczacych wiasnie
migdzy innymi samego magnezu. Lekarka w swej ksigzce ,Ma-
gnez dla zdrowia”™ (tj. The Magnesium Miracle) pisze o tym, ze:
»wedtug normy RDA (czyli Recommended Dietary Allowances)
zalecana dzienna dawka magnezu powinna wynosi¢ okoto 350-
400 mg, bowiem juz wiasnie taka ilo§¢ magnezu w zupetnosci
wystarcza, aby zapobiec pojawieniu si¢ niedoboru magnezu.
Niemniej jednak przypuszcza sig, ze w celu zachowania zdrowia
oraz wyleczenia 22 choréb wywotanych niedoborem magnezu,
jego dzienng dawke powinno si¢ nawet podwoic. Wprawdzie za
jedno z najbogatszych Zrédel magnezu uchodzg suszone plechy
listownic, jednakze ich ilo§¢ mieszczaca si¢ w tyzce stotowej za-
wiera jedynie 30 mg magnezu. Dla poréwnania tyzka migdatéw
zawiera juz 33 mg magnezu. A poniewaz fakt, ze nie spozywa-
my magnezu w jego dostatecznych dla nas ilosciach jest wigcej
niz wysoce prawdopodobny, z tego tez wzgledu czgsto jestesmy
zmuszeni do tego, azeby uzupetnia¢ jego ubytki za pomoca réz-
nych suplementéw magnezu”.

Na wynikach badaii dr Carolyn Dean opiera si¢ réwniez
pewien neurochirurg, dr Norman Shealy, a wraz z nim coraz
wigksza liczba dietetykdw, ktdrzy jednoglosnie twierdza, ze 750
mg magnezu mozna $miafo uznaé za jego standardowsa dzienna
dawke. Jednakze oprécz niewatpliwie wielu zalet, doustne po-
dawanie magnezu moze by¢ tez dla nas niestety jednocze$nie
obciazone dodatkowymi przykrymi konsekwencjami zdrowot-
nymi, takimi jak np. obciazenie naszego ukladu trawiennego czy
tez biegunka, a w ostatecznosci magnez w tej formie dawkowa-
nia moze nawet po prostu nie zosta¢ przez nas w ogdle przyswo-
jony. Dlatego tez zdecydowanie bardziej zaleca si¢ stosowanie
mniej inwazyjnego olejku magnezowego.

* Ksigzka dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Poza tym ilo$¢ tak réznych informacji odno$nie do whasciwej dla
nas doustnej dawki magnezu moze nas jedynie zdezorientowac czy
wreez zmylié. I to whasnie z tej przyczyny lepiej jest stosowaé olej
magnezowy™® (olejek magnezowy), ktérego zewngtrzne uzytkowa-
nie — w odréznieniu od magnezu podawanego w formie doustne;j
— jest prostsze i nie niesie ze soba az tak radykalnych skutkéw. A za-
tem w ostatecznym rozrachunku i w sytuagji, gdy nie ma ku temu
zadnych przeciwwskazar, powinni§my sktania¢ si¢ raczej ku sto-
sowaniu olejku magnezowego, poniewaz nawet w przypadku jego
przedawkowania nasz organizm bedzie w stanie do$¢ fatwo sobie
z nim poradzi¢ — chociazby wydalajac go wraz z moczem.

Wyniki badan nad magnezem,
o ktérych powinienes$ wiedzie¢

W zatozeniach naszej obecnej pro- 1
filakeyki zdrowotnej, a konkretnie %
w kwestii ochrony zdrowia naszych
zebéw oraz kosci, nadal da sie cal-
kiem fatwo zauwazy¢ naprawde
do$¢ duzy nacisk, jaki kladzie sig
w niej na rol¢ wapnia. W zwiazku P
z tym w naszej $wiadomosci zdofa- |
lismy juz sobie dostatecznie mocno
utrwali¢ pewien mit, ze aby moc
zaspokoi¢ nasze dzienne zapotrzebo-
wanie na wapn, powinni§my w tym

celu spozywaé mleko oraz produkty

* Olej magnezowy dostepny jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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