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

dr Steven Johnson



Magnez - minerat,
ktory moze odmienic
twoje zycie




Magnez jako ,,$wiatto zycia”

W chlorofilu znajduje si¢ pewnego rodzaju swiatlo 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, ttuszcze, weglowodany, witaminy, hormony oraz enzy-
my — wszystkie te substancje s podstawowymi i niezbednymi
budulcami naszego organizmu, jednakze do ich grupy nalezy
dofaczy¢ réwniez mineraly oraz pierwiastki §ladowe sterujace
wszystkimi procesami zyciowymi, ktére zachodza w jego ob-
r¢bie. Z kolei magnez stanowi posrdd nich substancj¢ o wrecz
kluczowym znaczeniu. Wiele aspektéw aktywnosci komérko-
wej majacej miejsce w naszym organizmie moze bowiem prze-
biega¢ w sposéb prawidlowy jedynie dzigki udzialowi réznego
rodzaju mineraléw oraz pierwiastkéw $§ladowych, ktére ucho-
dza za istotne sktadniki wszystkich naszych tkanek. Ponadto,
aby w ogéle méc zadziataé 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 komorek, 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
kt6rych jest on potrzebny.
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Magnez pelni w naszym organizmie do$¢ szczegdlna rolg, po-
niewaz stanowi on jeden z najwazniejszych sktadnikéw komérek
naszego organizmu. Totez nie bez powodu jest on okreslany réw-
niez jako ,minerat kluczowy” czy wrecez jako ,,minerat zycia”. To
wlasnie dzigki magnezowi rosliny sa w stanie produkowaé zycio-
dajny chlorofil, ktéry nadaje ich lisciom zielong barwe. Ponad-
to chlorofil absorbuje $wiatto stoneczne, pod wplywem ktérego
u rodlin dochodzi do procesu fotosyntezy. Z kolei biorace udziat
w procesie fotosyntezy dwutlenek wegla oraz woda zostajg prze-
ksztatcone pézniej w odzywcze weglowodany. W tym miejscu
warto réwniez zauwazy¢, ze chlorofil jest niezbedny nie tylko dla
samych rodlin, lecz takze dla ludzi i zwierzat. Zielone oraz bogate
w chlorofil pokarmy zawieraja bowiem mnéstwo substancji wital-
nych, ktére oprécz tego, ze przyczyniaja si¢ do produkeji nowych
krwinek oraz do oczyszczenia krwi, pomagaja réwniez naszemu
organizmowi w jego ogélnej detoksykacji oraz regeneracji. Co
wiecej, tego rodzaju produkty spozywcze przyspieszajg réwniez
gojenie si¢ ran, a takze dostarczajg nam energii warunkujacej
podtrzymywanie podstawowych proceséw zyciowych zachodza-
cych w obrebie naszego organizmu. Z kolei sam magnez stanowi
w tym przypadku poczatek tego cudownego, zyciodajnego pro-
cesu, jakim jest fotosynteza, i ktérego my réwniez doswiadcza-
my wlasnie dzigki spozywanemu przez nas jedzeniu. Malo tego,
dr Robert Young nazwatl nawet magnez ,$wiatlem zycia” (ang.
,Light of Life”). Sam magnez natomiast zawdzi¢cza t¢ nazwe
pewnej réznicy, jaka zachodzi migdzy zdrowymi a uszkodzony-
mi krwinkami, i ktéra przez wiele lat stanowita obiekt badan —
i to zaréwno mikrobiologéw, jak i dietetykéw. Otdz 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 wreez ,$wiecace”. Z kolei zdrowe
krwinki ,$wiecg” jedynie wtedy, gdy przyswoja sobie zaabsorbo-
wane wezesniej przez rodliny (przede wszystkim wlasnie z pomo-
ca magnezu) $wiatto stoneczne. Dr Mark Sircus — badacz, kedry
przeprowadzit dos¢ obszerne badania dotyczace magnezu, nazwat
ten mineral zycia ,lampa, ktéra zapala $wiatlo zycia” (ang. ,the
Lamp of Life”). W efekcie nasza wyobraznia pobudzona wczesniej
opisanymi ,,obrazami” magnezu — z pewnoscia skloni nas do tego,
azeby$my pézniej sami probowali na nowo odkry¢ istote cudu,

jakim niewatpliwie jest magnez.




Zdrowie czy choroba?
Dokonaj wyboru z pomoca magnezu

Bez magnezu nie ma w ogéle zycia.

dr Mark Sircus

Wprawdzie substangje takie jak: antyoksydanty, kwasy thuszczo-
we omega-3 i omega-6, witaminy, wapn, selen oraz cynk, ura-
staja w kwestii naszego zdrowia niemal do rangi ,,guru”, jednak-
ze sposrdd tych wszystkich ,lideréw” magnez stanowi tutaj tzw.
missing link, czyli brakujace ogniwo taricucha zdrowia naszego
organizmu, w zwiazku z czym uchodzit on za jego nader istotny
wspotelement. Totez jezeli najpierw uzupetnimy powstale weze-
$niej w naszym organizmie ubytki magnezu i zadbamy pézniej
o to, azeby dostarcza¢ sobie codziennie jego odpowiednia daw-
ke, to nie bedziemy musieli ani zazywad zadnych lekéw z jego
zawartoscia, ani poddawac si¢ jakimkolwiek operacjom. Powdd,
dla ktérego to wszystko tak wilasnie 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
zmagac si¢ pdzniej z wieloma réznymi powaznymi chorobami.
A im dtuzej 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 komoérek, jak i podezas 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 wktad réwniez w przekazywaniu informagji
genetycznej oraz impulséw nerwowych. Co wigeej, magnez odgrywa
takze istotna 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 wlasciwej
pracy naszego uktadu odpornosciowego oraz w kwestii regeneraciji
i odmiodzenia naszego catego organizmu. Malo tego, aby nasze
serce, nerwy oraz mézg mogly magazynowa¢ oraz wydziela¢ r6z-
nego rodzaju hormony, do tego celu réwniez potrzebuja magnezu,
ktdry uczestniczy w procesie krzepnigcia 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
funkgji zyciowych nie mogg zostaé spetnione, jezeli nasz organizm
bedzie zmagat si¢ z niedoborem magnezu — tym bardziej ze magnez
odpowiada dodatkowo zaréwno za aktywacj¢ witamin C i D, jak
i wapnia, potasu, miedzi oraz cynku.

Co wigcej, magnezu potrzebuje takze kazda komoérka naszego
organizmu, w tym wszystkie nasze komérki mézgowe, poniewaz
to wasnie dzicki magnezowi nasz mézg pozostaje mtody i spraw-
ny. Cho¢ co ciekawe, dopiero od niedawna uswiadomili$my so-
bie, ze nasze zdrowe z¢by oraz mocne kosci to jest zastuga nie
tylko samego wapnia, lecz takze magnezu. Tym bardziej ze oprécz
wapnia magnez steruje przenikaniem do i z komérek naszego
organizmu réwniez jeszcze 18 innych mineraléw. W zwiazku
z tym magnez pozytywnie wplywa na stan gospodarki mineral-
nej naszego organizmu, a takze pomaga naszym kosciom i zgbom
intensywniej wchtania¢ wapn. Niemniej jednak wapi moze by¢
przyswojony przez nasz organizm jedynie wtedy, gdy znajduje
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si¢ w nim odpowiednia ilo§¢ witaminy D, a ta z kolei jest akty-
wowana wlasnie przez sam magnez. Magnez aktywuje ponadto
witaming C i tak tez, aby wam jeszcze szerzej zobrazowaé ogdlna
role magnezu, jaka on odgrywa w naszym organizmie, postuze
si¢ dwoma nastgpujacymi przyktadami pewnych zaleznosci. Otéz
magnez czesto znajduje si¢ na samym poczatku pewnego rodzaju
ciagu oddziatywan, ktére zachodza w naszym organizmie, przez
co odgrywa on tam niezwykle wazng role. Magnez, bedacy zara-
zem swoistym supermineralem, nie tylko nas rozluznia i dodaje
nam energii, lecz takze dziata przeciwzapalnie, wzmacnia nasz
uktad odpornosciowy oraz zwigksza wytrzymalo$¢ naszego orga-
nizmu. | to jeszcze nie wszystko, poniewaz przez to, ze magnez
wspomaga wydzielanie tzw. hormonéw szczgicia, 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 czgste 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-
$ni, lecz takze napadami migreny oraz zwigkszong wrazliwoscia na
réznego rodzaju béle. A zatem kazdy nasz ruch, kazda nasza mysl
oraz wszystkie nasze odczucia sg zalezne wlasnie od magnezu. Bez
magnezu insulina nie bedzie w stanie przetransportowa¢ do komé-
rek naszego organizmu niezbednej mu energii, ktéra zostaje mu
dostarczona za po$rednictwem zawartego w spozytych przez nas
pokarmach cukru. Wskutek tego nasz organizm nie bedzie mégt
pézniej wytworzy¢ niezbednych mu do funkcjonowania biatek,
z pomoca ktérych mozemy réwniez pézniej napiaé lub tez rozluzni¢
nasze mig$nie. W efekcie tego nasze naczynia krwionos$ne stajq si¢
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coraz wezsze, przez co dochodzi péiniej 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
sic w naszym organizmie takich chordb, jak chociazby zakrzepica
zyl, zawat serca czy apopleksja. Do dalszych konsekwencji niedobo-
ru magnezu nalezg réwniez bezsennos¢, stany wyczerpania, a takze
uszkodzona tkanka taczna, keére wynikaja z ostabienia odpornosci
naszego organizmu.

Lista pozostatych przykrych skutkéw niedoboru magnezu jest
naprawde dluga, poniewaz magnez jest potrzebny do funkcjono-
wania zardwno naszym wszystkim komaérkom, jak i tkankom oraz
organom, a co za tym idzie, réwniez wszystkim istotom zywym.
A zatem bez magnezu zamieraja wszelkie formy zycia, za$ z jego
udziatem kwitng i dobrze si¢ rozwijaja. Te zalezno$¢ da si¢ zresz-
ta do$¢ tatwo pojaé, gdyz niedobdr 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 cigzkich w organizmie, nadcisnienie, 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
posunictej arteriosklerozy (tj. miazdzycy t¢tnic). 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 przepltywu energii, informacji oraz ptynéw, a to wszystko
moze doprowadzi¢ z kolei do zaniku naszych sit witalnych, a nawet do
$mierci. To whasnie dzigki magnezowi nasza skdra jest migkka, 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 wapn. 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 zasie-
giem nawet obszar jej samych komérek?. 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$¢ miedzy naszym
wiekiem a zawarto$cia magnezu i wapnia w naszym organi-
zmie nie zmienia faktu, ze do prawidtowego funkcjonowania
potrzebujemy zaréwno wapnia (odpowiadajacego za wytrzy-
mato$¢ naszej skéry), jak i magnezu (zapewniajacego naszej
skérze elastyczno$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 wykorzystaé w ich
po6zniejszym 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 mig$ni oraz o astmg,
jak i o kamienie nerkowe oraz zéltciowe, a takze o stwardnieni
soczewki oka (zaémg) i rézne stwardnienia skéry (w tym n?
odciski). Co si¢ za$ 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 wynikow
przeprowadzonych wezesniej w tym zakresie dos¢ obszernych
badari 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 $wiezo
nabyta wiedz¢ o magnezie, to z pewnoscig sami dos$¢ szybko
zauwazycie, ze ten supermineral jest w stanie zmieni¢ zycie na-
prawde wielu ludzi, w tym réwniez wasze.
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Czym konkretnie jest magnez
i jakie jest nasze zapotrzebowanie na niego?

Magnez uchodzi za tzw. mineral esencjonalny, czyli za taki, kté-
rego organizm ludzki nie jest w stanie wyprodukowaé samo-
dzielnie, przy czym jest on zarazem czwartym
najczesciej wystepujacym w organizmie mi-
neratem. A poniewaz nasz organizm nie jest
w stanie samodzielnie zebraé jego zapaséw,
totez — majac to na uwadze — my sami powin-
nismy zadbal o to, azeby zapewnié sobie co- wa
dziennie jego dobrze wywazong dawke, ktérg

mozemy sobie dostarcza¢ zaréwno za pomo-

cg samego pokarmu, jak i w innych formach.

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

Dla uscidlenia nalezy wspomnie¢ o tym, ze w organizmie ludz-
kim znajduje si¢ tacznie ok. 25-28 g magnezu, tak wicc jest to sto-
sunkowo mata ilo§¢, ktérg mozna oszacowaé mniej wigcej na dwie
lyzeczki do kawy. I nie do§¢, ze zawarto§¢ 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 cafego naszego organizmu.

Z kolei jezeli chodzi o rozmieszczenie tej samej ilosci ma-
gnezu w naszym organizmie, to jego ok. 60% jest ulokowane
w naszych kosciach, ok. 39% — w reszcie organdw, za$ pozo-
staly 1% wystepuje jeszcze w naszej krwi. I to wihasnie dzigki
temu jednemu procentowi magnezu znajdujace sic w naszej
krwi czerwone krwinki sg 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 dajg zwykle zbyt wiarygodnych wynikéw, na
podstawie ktdrych rzeczywiscie mozna by stwierdzi¢ potencjalny
niedob6r magnezu — tym bardziej ze spora czgs¢ magnezu znajdu-
je si¢ przede wszystkim w samych komérkach, a tylko jego maty
odsetek jest ulokowany w przestrzeniach miedzykomérkowych.
Szczegélnie duzo magnezu znajduje si¢ réwniez w naszym sercu
oraz w mig$niach. Migénie za$ maja w tym przypadku za zadanie
dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ magnezu (potrzebna do podtrzyma-
nia réznych funkgji naszego organizmu) do naszej krwi. Za regu-
lacje ilosci magnezu w naszym organizmie odpowiadajg réwniez
nerki, jelita i hormony, ktére moga zaréwno przetransportowad
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 ,$wiatlo zycia”, jakim jest dla nas wlasnie sam
magnez, to wszelkie procesy metaboliczne zachodzace w obrebie
naszych komérek stajg si¢ dla naszego organizmu niemozliwe
do zrealizowania. W efekcie nasze komérki nie sg juz pdzniej
w stanie w pelni oczysci¢ si¢ z nagromadzonych toksyn. Przy-
czyng takiego stanu rzeczy jest tutaj mianowicie fake, ze wszelkie
podstawowe procesy zachodzace w obrebie naszego organizmu,
takie jak np. podzial komérkowy, synteza bialek oraz zuzytko-
wywanie ttuszczéw i weglowodanéw, maja w nim miejsce w du-
zej mierze dzigki wspétudzialowi magnezu. Podobnie sprawa ma
si¢ rowniez z produkgjg specjalnych enzyméw, kedre sg wyko-
rzystywane przez nasz organizm do odtrucia.
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W ten sposéb dochodzi wlasnie do zamarcia naszego or-
ganizmu, jezeli chodzi o wytwarzanie energii, bowiem nie-
dobér magnezu dotyczy kazdego obszaru naszego organizmu
i uposledza wszystkie przebiegajace w nim procesy. Totez nic
dziwnego, ze magnez stanowi dla naszego organizmu jeden
z najwazniejszych mineraléw. A zatem, majac to na uwadze,
powinni$my na powaznie rozwazy¢ wzbogacenie naszej diety
o jego codzienng dawke.

Co wigcej, na niedobér magnezu szczegdlnie narazone sa
takze nasze tkanki migkkie, gdzie odnotowuje si¢ zreszta jego
najwicksze stezenie. Oczywiscie to jeszcze nie wszystko, ponie-
waz znaczny niedobdér magnezu dotyczy réwniez naszego mé-
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
zniknag, jezeli tylko zapewnimy sobie wlasciwg dla nas dawke
magnezu w jego najlepiej przyswajalnej dla nas formie.

Niedobdr magnezu moze by¢ wywotany miedzy innymi przez
zbyt duze nagromadzenie si¢ wapnia w naszym organizmie, kt4-
re zwykle przyczynia si¢ do pdzniejszego 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
zwapnieri. Poniekad to wlasnie z tego powodu nasz organizm
zmaga si¢ pozniej z takimi chorobami, jak np. préchnica z¢bdw,
uszkodzenie kosci, a nawet osteoporoza. Malo tego, wskutek
niedoboru magnezu moze dojs¢ nawet do zlamania kosci, ktére
w efekcie beda si¢ pézniej 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 zupetno-
$ci wystarczy do pdzniejszego 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 naukowcédw jednoglosnie stwierdza, ze przyj-
mowanie wapnia bez jednoczesnego zwigkszenia dawki spozy-
wanego przez nas magnezu prowadzi jedynie do powstawania
zwapnien oraz réznego rodzaju kamieni w naszym organizmie.
Na takie zagrozenia narazone sa szczegélnie nasze tetnice, nerki,
pecherzyk zélciowy, migsnie, a takze tkanki gruczotéw sutko-
wych. Na dodatek migdzynarodowe oficjalne dane dotyczace
naszego wlasciwego dziennego zapotrzebowania na wapn nie s
w pelni jednoznaczne. W USA na przyklad standardowe dzien-
ne zapotrzebowanie na wapn, ktéry bylby spozywany przez nas
w formie chociazby samego jedzenia, szacuje si¢ na az okoto
1200 mg, przy czym kobietom po 50. roku zycia amerykariscy
lekarze zalecaja jego codzienne spozywanie w dawce wynoszacej
nawet 1500 mg. Natomiast w Wielkiej Brytanii takg wiasciwa
dzienng dawke wapnia okresla si¢ juz zaledwie na 700 mg. I co
ciekawe, Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) za optymal-
na dzienna dawke wapnia okredla juz zaledwie 400-500 mg.
Tymczasem Niemieckie Towarzystwo ds. Zywienia (tj. Deutsche
Gesellschaft fiir Ernihrung) zaleca zazywanie tylko 800-1000 mg
wapnia. A zatem, gdy bedziecie sami chcieli okresli¢ wasza wla-
$ciwa dzienng dawke wapnia, to wezcie dodatkowo pod uwage
fake, ze jest naprawde mnéstwo produktédw spozywczych z jego
zawartoscia, takich jak chociazby sok pomaraniczowy, napoje dla
sportowcow czy tez platki $niadaniowe.
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Magnez, czyli nowy lek
w twojej apteczce







Jak juz wam zapewne wiadomo, magnez petni w naszym
organizmie naprawd¢ wiele istotnych funkeji. Co wigcej, rola
magnezu w naszym organizmie jest nieodzowna — i to wrecz
do tego stopnia, ze jego jakiekolwiek ubytki powodujg péz-
niej szereg najprzerézniejszych choréb. Bowiem przypadlosci
te powstaja zaréwno wskutek samego niedoboru magnezu, jak
i w nastepstwie jego pézniejszych skutkéw.

Na dodatek schorzenia te moga by¢ takze konsekwencja nie
tylko pojawienia si¢ jeszcze wielu innych choréb, lecz takze re-
zultatem samego zazywania lekéw, ktdre — jak si¢ juz wezesniej
okazato — réwniez same w sobie mogg sta¢ si¢ istnymi ztodzie-
jami naszych wszelkich zapaséw magnezu. Z tego tez wzgledu
niedobér magnezu jako sedno problemu powinien by¢ brany
pod uwage réwniez przez wszystkie te osoby, ktére zaréwno
zmagaja si¢ z rozmaitymi chorobami przewlektymi, jak i szukaja
najprawdopodobniejszej przyczyny ich wystapienia. I jakby tego
bylo jeszcze mato, to sam niedobér magnezu mozemy réwnie
dobrze traktowaé jak pewnego rodzaju ostrzezenie, poniewaz
jest on zarazem powodem zwigkszonego stezenia CRP we krwi.
A mianowicie samo CRP stanowi w naszym organizmie swoisty
wskaznik jego ewentualnego stanu zapalnego. W zwiazku z tym
taki stan rzeczy w praktyce powinien by¢ dla nas wyrazna oznaka
tego, ze potencjalne niebezpieczeristwa, takie jak chociazby za-
wal serca czy tez udar, wrecz czajg si¢ na nas — i to niemal juz za
samym rogiem. W kolejnych rozdziatach niniejszej ksiazki znaj-
dziecie podsumowanie najwazniejszych zastosowar magnezu.
Oprécz tego bedziecie mieli dodatkows okazje dowiedzie¢ sig
o istnieniu pewnych catkiem racjonalnych powodéw, z jakich
zaleca si¢ stosowanie dodatkowych dawek magnezu — i to réw-
niez w przypadkach tych choréb oraz objawéw, ktére wykazuja
tendencj¢ do ciaglego nawracania. Tym bardziej ze magnez sam
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w sobie uchodzi migdzy innymi za wazny wspételement procesu
pozyskiwania energii, jakim w przypadku naszego organizmu
jest wlasnie zjawisko oddychania wewngtrzkomérkowego oraz
— co za tym idzie — magnez uczestniczy réwniez w procesie pro-

dukcji samego ATP.

Magnez jako srodek rozkurczowy
oraz na rozluznienie miesni

Ze skurczami tydek czy tez palcéw u stdp boryka si¢ prawdopo-
dobnie az okoto jednej trzeciej os6b dorostych. Przypuszcza sig, ze
przyczynami tych skurczy mogg by¢ zaréwno zaburzenia gospodar-
ki wodno-elektrolitowej, jak i zaburzenia uktadu krazenia. Oprécz
tego skurcze te moga réwnie dobrze wynika¢ z odwodnienia orga-
nizmu lub tez moga pojawi¢ si¢ wskutek réznego rodzaju choréb
neuromig$niowych oraz reumatycznych. Jednakze za ich najezgst-
szy pow6d nadal uchodzi przede wszystkim niedobér magnezu.

W zwigzku z tym niewazne, czy chodzi tutaj o te skurcze, kté-
rych przyczyny wystapienia nie zostaly przez nas bezposrednio
rozpoznane (tak jak ma to miejsce np. w przypadku nocnych
skurczéw tydek), czy moze o te skurcze, ktére sq wynikiem upra-
wiania konkretnego sportu lub nawet jakiegokolwiek innego
wysitku fizycznego. Istnieje bowiem do$¢ wysokie prawdopo-
dobienstwo, ze magnez bedzie w stanie nie tylko szybko, lecz
takze bezproblemowo rozprawi¢ si¢ z dreczacymi nas zakwa-
sami. Co wigcej, jest to bardzo mozliwe zwlaszcza wtedy, gdy
zastosujemy go w formie samego olejku magnezowego, ktérym
posmarujemy wéwczas bolacy nas konkretny fragment ciata,
dzigki czemu o efektach jego dziatania bedziemy mogli przeko-
na¢ si¢ praktycznie od razu.
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A dzieje sig tak przede wszyst-
kim dlatego, ze sam magnez jest
dla naszych mig$ni wrecz nie-
odzownym kompanem, ktéry
przez multum petnionych przez
niego istotnych funkcji wspiera
ich sprawne funkcjonowanie.
A mianowicie jony magnezu
pobudzajq nasze tkanki mig-
$niowe, w efekcie czego zwicksza
sic przepuszczalno$¢ blony ko-
morkowej ich komoérek, dzigki
czemu ostatecznie dociera do
nich znacznie wigcej sktadnikéw
mineralnych, takich jak np. wapni
oraz potas. To z kolei sprzyja roz-

luZnieniu mig$ni, a tym samym réwniez pézniejszemu ustapieniu
ich ewentualnych skurczéw. Poza tym zaréwno wiasciwa prace, jak
i mozliwos¢ rozluznienia naszych mieéni warunkuje takze przebieg
procesu oddychania wewnatrzkomérkowego, podczas ktdrego
uwalnia si¢ Zrédlo ich energii, czyli ATP. Magnez natomiast stanowi
tutaj istotny wspdtelement tego procesu, poniewaz nie dos¢, ze wia-
ze si¢ z molekutami ATD, to jeszcze zarazem stabilizuje je, w wyniku
czego energia pochodzaca z ATP wedruje wprost do naszych mie-
$ni, gdzie nastgpnie zostaje przez nie zmagazynowana. I to wlasnie
z tego wzgledu zapotrzebowanie naszych migéni na ATP oraz na
magnez wzrasta zwlaszcza zaréwno podczas intensywnego trenin-
gu, jak i w trakcie jakiejkolwiek pracy fizycznej. I w ten oto sposéb
wyjasnia si¢ jednoczesnie przyczyna naszych zakwaséw, bo wéwczas
powstaly oraz nadmiernie skumulowany w naszych mig$niach mle-
czan wywoluje ich pdzniejsze béle oraz skurcze.
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Ponadto zakwaszeniu miesni
sprzyja réwniez stres, jednakze
magnez jest w stanie zreduko-
waé jego stopien rozprzestrze-
nienia w naszych migéniach.
Ot6z okazuje sig, ze odpowied-

ni poziom magnezu w na- ¥ T T T
A

szym organizmie (lub jego S
wezesniejsze zazycie zaraz przed intensywnymi ¢wiczeniami)
przyczynia si¢ do zredukowania zakwaséw. To by tez zarazem
wyjasniato, dlaczego ci sportowcy, ktérzy zazywali magnez na
kilka dni przed samymi zawodami, osiagali lepsze wyniki
niz ci, ktérzy w ogéle tego nie robili. I jakby tego byto jesz-
cze malo, to wskutek stosowania magnezu wzrosta réwniez
ogdlna wydolno$¢ fizyczna tych samych sportowcéw, a do-
datkowo rzadziej dokuczalty im zaréwno same skurcze, jak
i naciagniecia mig$ni.

Magnez jako spos6b na wyleczenie,
a nawet na unikniecie osteoporozy

Osteoporoza jest to choroba kosci, ktéra pojawia si¢ u nas
przede wszystkim wtedy, gdy resorpcja naszych kosci po-
stgpuje zbyt szybko. A poniewaz z wiekiem zjawisko spad-
ku gestosci naszych kosci coraz bardziej si¢ nasila, totez tym
samym niewykluczony staje si¢ réwniez ich pdzniejszy po-
tencjalny zanik. W wyniku tego nasze kosci traca swojg wy-
trzymato$¢, przez co péiniej znacznie tatwiej ulegaja réznego
rodzaju ztamaniom. Z kolei na osteoporoz¢ w szczegélnie du-
Zym stopniu sg narazone zaréwno nasze ko$ci przedramienia,
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jak i kosci szyjki udowej oraz kosci kregostupa. Co prawda na
osteoporoz¢ najczesciej zapadaja przede wszystkim kobiety po
menopauzie, jednakze skutki tej choroby moga dotkna¢ takze
mezezyzn. A dzieje si¢ tak w duzej mierze whasnie dlatego, ze or-
ganizm w okresie przekwitania zaczyna produkowa¢ coraz mniej
estrogenéw wplywajacych na stan strukeury oraz zdrowia naszych
kosci. W zwiazku z tym zapotrzebowanie na wapii oraz na ma-
gnez wzrasta nie tylko u kobiet, lecz takze u mezczyzn, bowiem
ich organizmy prébuja w ten sposéb wyréwnac poziom umykaja-
cych estrogenéw. A poniewaz osteoporoza u wielu oséb przez dtu-
gi czas zwykle nie daje o sobie jakkolwiek zna¢, dlatego tez czgsto
zostaje ona rozpoznana dopiero wtedy, gdy dochodzi do ztamania
kosci. Péznemu wykryciu osteoporozy sprzyja tym bardziej sam
fakt, ze powstate wskutek tego schorzenia zgarbienie plecéw prze-
waznie zostaje uzna-
ne przez lekarzy po
prostu za zwyczaj-
, ng wade postawy.
Z kolei przyczyna
zaréwno zwigkszonej
podatnosci kosci na
ztamania, jak i ich
ostatecznego zaniku
sq wlasnie ubytki sa-
mych mineratéw. Co
gorsza, proces utra-
ty masy kostnej jest
zupelnie naturalnym
zjawiskiem,  ktére
. rozpoczyna si¢ stop-
niowo juz po okoto
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30. roku zycia i postgpuje wraz z wiekiem. Oczywiscie to wcale
nie oznacza, ze w pdzniejszych latach juz bezpowrotnie tracimy
wplyw na nasza péiniejsza wielko$¢ szczytowej masy kostnej.
Wrecz przeciwnie — pracujemy na nig przeciez réwniez catym na-
szym trybem zycia oraz nasza dieta. Ponadto jeszcze przed osta-
tecznym nasileniem si¢ procesu utraty masy kostnej nasze kosci
beda do tego czasu ulegaly procesom ciaglej regeneracji.

I cho¢ praktycznie przez cale nasze zycie znajdujace si¢ w na-
szym organizmie komoérki kostne sa niemal niezmordowane,
jezeli chodzi o ich prac¢ nad nieustannym uzupetnianiem ubyt-
kéw naszych kosci (wywotanych m.in. niedoborem réznego ro-
dzaju mineratéw), to jednak wskutek osteoporozy w ich obrebie
i tak dochodzi ostatecznie do zaburzenia ich proceséw meta-
bolicznych, przez co péiniej mamy do czynienia ze zbyt du-
zym ubytkiem masy kostnej. Jednoczesnie wiaze si¢ to réwniez
z post¢pujacym pogorszeniem si¢ stanu struktury naszych kosci,
a takze z p6zniejszym uposledzeniem ich sprawnosci.

Tymczasem oprécz mineraléw nasze kosci w wigkszosci skta-
dajg si¢ réwniez z kolagenu. Z kolei znajdujace si¢ w naszej tkan-
ce kostnej wiékna kolagenu tacza si¢ zaréwno z jonami wapnia
oraz magnezu, jak i z jonami fosforanowymi. Jednakze nasze
kosci sa nieporéwnywalnie twardsze oraz wytrzymalsze od tkan-
ki chrzgstnej, ktdra sktada si¢ praktycznie niemal z samych wié-
kien kolagenowych, w duzej mierze z tego wzgledu, ze oprécz
mineratéw oraz zapewniajacego im elastyczno$¢ kolagenu nasze
kosci zawieraja réwniez tzw. osseing, ktéra odpowiada whasnie
za ich trwatos¢.

Sam kolagen stanowi natomiast w naszym organizmie naj-
bardziej powszechnie wystepujace biatko, a zarazem najwazniej-
szy skfadnik substancji mi¢dzykomérkowej. Ponadto kolagen
nie tylko zapewnia elastyczno$¢ naszym wigzadtom, $ciggnom
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oraz naczyniom krwiono$nym, lecz takze warunkuje twardos¢
naszych kosci oraz z¢béw. Co wigcej, elastycznos¢ oraz pigkno
naszej skéry réwniez sa determinowane przez stan produk-
¢ji kolagenu. Z tego tez wzgledu kolagen stanowi dodatkowo
sktadnik tkanki bliznowatej. Jednakze, gdy brakuje nam kolage-
nu, to w efekcie cierpig na tym réwniez nasze kosci oraz stawy.
A poniewaz zaréwno witamina C, jak i witaminy z grupy B oraz
zawarty w ziemi okrzemkowej krzem stymuluja produkcje ko-
lagenu, totez w tym wypadku obecno$¢ magnezu jest dla zdro-
wia naszych kosci konieczna. To wlasnie magnez odpowiada
bowiem za aktywacj¢ produkeji witaminy C, co ma do$¢ duze
znaczenie réwniez podczas procesu gojenia si¢ ran.

A zatem sami widzicie, ze struktura oraz zdrowie naszych kosci
w duzej mierze zaleza konkretnie od tego, czy w naszym organi-
zmie s3 obecne dwa szczegélnie dla niego kluczowe kosciotworcze
mineraly, a mianowicie magnez oraz wapn. Oczywiscie w tym
wypadku pierwszoplanows role bedzie odgrywat wlasnie sam ma-
gnez. | cho¢ wprawdzie zawarto§¢ magnezu w naszym organizmie
jest zdecydowanie o wiele nizsza niz zawarto$¢ wapnia, jednakze
bez pomocy magnezu wapn nie tylko nie dotrze do naszych ko-
l. ’ §ci, lecz takze bedzie bladzit

W naszym organizmie niczym

¢ . _,'. Slepy bez swej laski.
o, | ( To bladzenie moze z ko-

’% \ y lei doprowadzi¢ do nad-

& 3 miernej kumulacji wapnia
. A ‘ w tych obszarach naszego

organizmu, gdzie w zadnym
R wypadku nie powinien on
\ w ogéle osiadaé, poniewaz
- w ten sposéb bardziej on
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nam poézniej zaszkodzi, niz pomoze. A konkretnie chodzi mi
tutaj miedzy innymi o takie strefy naszego organizmu, jak np.
$ciany naszych tetnic, ktore moga w wyniku tego btakania ulec
pézniejszemu zwapnieniu®. Natomiast oprécz samego magne-
zu oraz wapnia kolejnym dodatkowym gwarantem zdrowia
naszych kosci jest réwniez fosfor. Jednakze jezeli mamy méwié
tutaj o jakichkolwiek szansach na prawidlowy rozwéj naszych
kosci, to w tym celu magnez, wapn oraz fosfor powinny stano-
wi¢ w naszym organizmie zgrane, a zarazem efektywnie wspot-
pracujace ze sobg trio. Wiecej szczegdtéw na ten temat mozecie
ponownie przeczyta¢ w rozdziale ,Niedob6r magnezu a zwiazki
wapnia, magnezu i fosforu” (patrz s. 44).

Niemniej jednak sam niedobér magnezu oraz wapnia nie sa
w przypadku osteoporozy jedynymi czynnikami, ktére determi-
nuja jej ewentualne pojawienie si¢. Ot6z kolejnymi sprzymie-
rzeicami osteoporozy sg tutaj chociazby brak ruchu, stres, a tak-
ze niedobdr witaminy D. A zatem witamina D nie bez kozery
zastuguje na miano swoistej witaminy kosci. Dla uscislenia — wi-
tamina D nie tylko reguluje poziom wapnia w naszych kosciach,
lecz takze wspomaga przebieg procesu osteogenezy.

Poza tym nasze koéci potrzebuja witaminy D réwniez w celu
tatwiejszego przyswojenia wapnia. Witamina D zwicksza tez
site oraz ruchliwo$¢ naszych migsni, co powinno mie¢ dla nas
wyjatkowo duze znaczenie zwlaszcza w przypadku osteoporozy.
Jednakze, aby witamina D w ogdle jakkolwiek mogta zadziata¢
na nasz organizm, to potrzebuje najpierw w tym celu jedno-
czesnej obecnoéci samego magnezu. Przyczyng takiego stanu
rzeczy jest to, ze magnez warunkuje synteze witaminy D, ktéra

»Jackson, Rebecca D.: Calcium plus Vitamin D Supplementation and the Risk of
Fractures, in: The New England Journal of Medicine, 16.02.2006 http://www.nejm.
org/doi/full/10.1056/NEJMo0a055218.



nastgpnie zostaje réwniez z jego pomoca przeksztalcona w kal-
cytriol. Z kolei sam kalcytriol jako aktywna forma witaminy
D ma w przypadku leczenia osteoporozy wrecz fundamentalne
znaczenie, przy czym aktywno$¢ kalcytriolu réwniez jest dos¢
mocno uzalezniona wiasnie od dzialania samego magnezu.
W zwigzku z tym suplementacja witaminy D majaca na celu
wyeliminowanie skutkéw niedoboru magnezu jest po prostu
pozbawiona jakiegokolwiek sensu.

Co wigcej, samg osteoporoze nasila réwniez silny stres, pod
jego wplywem nasz organizm zaczyna bowiem produkowaé
zwigkszong lub nawet wyjatkowo duza ilo$¢ kortyzolu (czyli tzw.
hormonu stresu). Z kolei sam kortyzol przyczynia si¢ do spadku
produkgji komoérek kosciotwdrczych (osteoblastéw), w nastep-
stwie czego uszkadza on tym samym zewngtrzng powierzchnig
naszych koéci®®. Z tego tez wzgledu, w wyniku tego procesu do-
chodzi do zmniejszenia si¢ gestosci naszych kosci, co w dtuzszej
perspektywie czasowej sprzyja dalszemu rozwojowi osteoporozy.
Poza tym kortyzol ogranicza réwniez zdolno$¢ jelit do wchia-
niania wapnia. Przyczyna takiego stanu rzeczy jest wicc wobec
tego dosy¢ tatwa do zrozumienia. Sami teraz widzicie, ze pod
wplywem stresu mogg ulec ostabieniu lub nawet zahamowaniu
wszelkie te procesy zyciowe, ktdre nie sa bezposrednio powia-
zane ani z jakakolwiek samoobrong, ani wrecz z samg checia
przezycia. A zatem w obliczu potencjalnego niebezpieczeristwa
z pewnoscia na waznosci straca migdzy innymi réznego typu
reakcje immunologiczne, praca naszej tkanki lacznej, a takze
odczuwanie uczucia gtodu oraz pragnienia. Co wigcej, do wyzej
wspomnianej grupy proceséw zyciowych nalezy réwniez proces
formowania kosci. W zwiazku z tym przebieg wszystkich tych

30 Cortisol Decreases Bone Foramtion by Inhibting Periosteal Cell Proliferation, http://
press.endocrine.org/doi/abs/10.1210/endo-114-2-477.
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proceséw zostanie unormowany dopiero wtedy, gdy si¢ uspo-
koimy. Niestety w sytuacji, gdy doswiadczamy permanentnego
stresu, jakiekolwiek opanowanie si¢ oraz jednoczesne ustabili-
zowanie si¢ przebiegu tych proceséw zyciowych staje si¢ jednak
niemozliwe. I to wiasnie z tego powodu nie powinnismy ba-
gatelizowa¢ ani jakichkolwiek stresoréw, ani ich dtugotrwatego
oddzialywania na nasz organizm. Oczywiscie méwiac o streso-
rach, mam tutaj na mysli chociazby zaréwno wszelkie stany wy-
czerpania psychicznego (i to nie tylko w sferze zawodowej, lecz
takze na tle prywatnym), jak i réznego rodzaju l¢ki, zmartwie-
nia, a takze brak wiary w siebie oraz wiele innych problemdw.
Oprécz tego, ze stres poteguje takze objawy réznych alergii
oraz nietolerancji pokarmowej, to dodatkowo przyczynia si¢
on miedzy innymi do gwattownego wzrostu poziomu cu-
kru we krwi. A zatem do$¢ fatwo mozna zauwazy¢, ze zycie
w nieustannym stresie stanowi dla naszego organizmu nie lada
obciazenie. Mato tego, w przypadku dlugotrwalego stresu
zbyt wysokie st¢zenie kortyzolu moze doprowadzi¢ réwniez
do uszkodzenia naszych komérek mézgowych. Totez w tym
przypadku sens przystowia ,,p6ty dzban wod¢ nosi, péki sig
ucho nie urwie” dobitnie obrazuje wszelkie niebezpieczne na-
stepstwa ciaglego stresu. Rzecz jasna, ta sytuacja dotyczy takze
samych naszych kosci oraz zgbdw, ktére niejako biorg na siebie
naprawde¢ ogromne brzemig, a w ostatecznosci rowniez ryzyko
potencjalnego naglego ztamania.

Tymczasem magnez zmniejsza poziom kortyzolu w naszym
organizmie przede wszystkim dzigki temu, ze wplywajac na pra-
c¢ zaréwno podwzgdrza (stanowiacego cze$é migdzymdzgowia),
jak i nadnerczy, hamuje on w efekcie nadmierng aktywno$¢ hor-
monalng tzw. osi podwzgérze-przysadka-nadnercza, ktéra prze-
jawia si¢ migdzy innymi zwigkszonym wydzielaniem kortyzolu

127



przez nadnercza. Poza tym
magnez dzialta w naszym
organizmie niczym pewne-
go rodzaju straznik, keéry
pilnuje, zeby kortyzol nie
przeniknat przez Dbarierg
krew-mézg wprost do na-
szego mozgu.

I tak oto magnez uspo-
kaja nasz organizm, a takze
tagodzi objawy nadmiaru
stresu, ktére w konsekwen-

¢ji moga przyczyni¢ sie
réwniez do uszkodzenia naszych kosci oraz z¢gbdw. Z kolei, jezeli
chcecie dowiedzied si¢ na ten temat czego$ wigcej, odsytam was
do przeczytania rozdziatu ,Magnez jako metoda na odstresowa-
nie i odprezenie” (patrz s.133).

Co wigcej, magnez nie tylko zapobiega potencjalnemu zani-
kowi krazkéw miedzykregowych, lecz takze przyspiesza proces
ich péiniejszej regeneracji oraz fagodzi powstale wskutek tej
choroby béle plecéw. Gwoli scistosci — wystepowanie boléw
plecéw przewaznie jest dos¢ Scisle powiazane wiasnie z niedo-
borem samego magnezu, w zwiazku z czym zaskakujaco szybka
metodg na ich zniwelowanie okazuje si¢ by¢ tutaj smarowanie
catych plecéw (lub ich poszczegélnych bolacych fragmentéw)
olejkiem magnezowym. Olej magnezowy — z racji swego dzia-
tania rozkurczowego oraz rozluzniajacego — dziala wyjatkowo
efektywnie réwniez na wszelkiego rodzaju skurcze migsni plecéw.

Oczywiscie w migdzyczasie przeprowadzono réwniez badania
dotyczace znaczenia magnezu zaréwno w samej profilaktyce, jak
i w leczeniu osteoporozy, ktérych poczatki siggaja juz wielu lat

128



wstecz. Ot6z wyniki tych badan udowodnity, ze dodatkowa su-
plementacja wapnia (ktéra notabene jest zalecana dosy¢ czgsto
réwniez dzisiaj) to w przypadku leczenia osteoporozy zdecydo-
wanie zta metoda jej jakiegokolwiek zwalczania. Paradoksalnie
jednak, jeszcze przez wiele lat po przeprowadzeniu tych badan
sposréd wszelkich srodkéw na osteoporoz¢ to o dziwo nie ma-
gnez, lecz wlasnie sam wapi wiédt prym, uchodzac wéwezas
tym samym za lek najczeéciej zalecany®. Aczkolwiek my sami
powinnismy w tym miejscu pamictaé réwniez o tym, zeby
w zadnym wypadku nie traktowal osteoporozy jak wyroku.
Z tego tez wzgledu zachgcam was do gruntowniejszego zapozna-
nia si¢ z tym tematem, a zarazem do ponownego przeczytania
rozdzialéw ,Magnez jako sposéb na mocne kosci i zdrowe zgby”
(patrz s. 93) oraz , Wyniki badari nad magnezem, o ktérych po-
winienes wiedzie¢” (patrz s. 31).

Magnez jako lek na artroze

Sama artroza czgsto jest tez potocznie okreslana jako tzw. zuzycie
staw6éw — i co wigcej, to sformutowanie do$¢ doktadnie obrazuje
istote tej choroby. Pod pojeciem ,artroza” rozumiemy konkret-
nie postgpujaca degeneracje chrzastki stawowej. Dodatkowo
sama artroza jest uznawana za najczgsciej wystepujaca chorobe
stawdw. Malo tego — szacuje sig, ze juz w samych Niemczech na
artrozg, czyli na przewlekta chorobe zwyrodnieniows stawéw,
choruje az okoto 8 mln oséb. Wprawdzie na artrozg sa zwykle
najbardziej narazone przede wszystkim nasze kolana, biodra oraz

3! Abraham, G.E./Grewal, H.: A total dietary program emphasizing magnesium
instead of calcium. Effect on the mineral density of calcaneous bone in postmenopausal
women on hormonal therapy, in: The Journal of Reproductive Medicine, 05 1990.
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