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A magnézium a szervezetben az
egyik legnagyobb mennyiségben
el6forduld asvanyi anyag.
Els6sorban a csontokban talalhato
meg, ami nagyjabdl a szervezet
magnéziumkészleteinek 50%-at teszi
ki, mig a tobbi a szbvetek és szervek
sejtjeiben talalhaté meg.

A magnézium a szervezet szamara
alapvet6 fontossagu asvanyi anyag.
Egy tanulmany szerint a magnézium
az emberi szervezet negyedik
leggyakrabban el6forduld asvanyi
anyaga, amely szerepet jatszik tobb
szaz biokémiai folyamat, valamint
fiziologiai rendszer szabalyozasaban,

T .

A magneézium 32 fantasztikus
egeszsegre gyakorolt hatasa

és aminek az anyagcsere-folyamat,
valamint a sziv- és érrendszer
egészseéges mUkodésének
fenntartasaban is jelent6s szerepe van.
A magnézium egy olyan, alapvet6
fontossagu asvanyi anyag, amelyre
a test minden egyes szervének
(beleértve a csontok, fehérjék és a
zsirsavak képzédését is) sziksége
van azok megfeleld mikodéséhez. A
magnézium fontos szerepet jatszik
tovabba a B és D vitamin, az izmok
elernyedésének, kalciumszint-
szabalyozasanak és inzulin
kivalasztasanak aktivizalasaban is.
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Férfi NS Terhesség Szoptatas

Szuletéstdl 6 honapos korig 30 mg* | 30 mg* - -

7 és 12 honapos kor kozott 75mg* | 75 mg* - -

1 és 3 éves kor kozott 80mg | 80mg - -

4 és 8 éves kor kozott 130 mg | 130 mg - -

9 és 13 éves kor kozott 240 mg | 240 mg - -
14 és 18 éves kor kozott 410 mg | 360 mg 400 mg 360 mg
19 és 30 éves kor kozott 400 mg | 310 mg 350 mg 310 mg
31 és 50 éves kor kdzott 420mg | 320 mg 360 mg 320 mg

51 éves kor felett 420 mg | 320 mg - -

A 19 és 30 év kozotti férfiak napi javasolt magnézium-bevitele 400 mg, 30 év feletti
férfiak esetében ez a szam 420 mg/nap. Ugyanez 19 és 30 év kdzotti n6knél legalabb
310 mg/nap, és 31 éves koru nék esetén ez a szam mar 320 mg/nap.
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Az emberi szervezetben a legtdbb
magnézium a csontszerkezetben
talalhatdé meg, ahol a magnézium

a csontok erésségét garantalja,

illetve szikség esetén a megfeleld
vérsavo szint megbrzésében

is szerepe van. A magnézium
megtalalhaté tovabba az izomzat,

a maj és a vese 1agy szoveteinek
sejtjeiben, valamint a sejten beluli
folyadékban is. A sejtekben, valamint
a sejten beluli folyadékban tarolt
magnéziumnak fontos szerepe van
tébb mint 300 biokémiai reakcid, a
glikolizis, a citromsavciklus, béta-
oxidacié, fehérje szintézis, izom-
6sszehuzodas, kalcium homeosztazis,
a D vitamin hidroxilacidja, valamint az
ioncsatornak szabalyozasa soran. A
magnézium szintén nélkuldzhetetlen
alkotéelem a vér glukdz-szintjének, a
szivverés, valamint az immunrendszer
szabalyozasa soran.

A taplalékkal bejuttatott, megfeleld
mennyiségl magnéziumnak
nélkulézhetetlen szerepe van az
egészség megdrzésében. A sziv- és

vesebetegségek, a cukorbetegség,

a magas vérnyomas vagy a
felszivodasi zavarok, és mas
betegségek kovetkeztében fellépd
akut egészséglgyi problémak és
komplikacidk hatdssal vannak a
szervezet magnéziumszintjére.

A vizelhajté gybgyszerek és

a mértéktelen alkohol- és
koffeinfogyasztas is fokozhatja

a vizeletkivalasztast, ami ezzel

egy idében a magnéziumhiany
kialakulasanak kockazatat is magaban
hordozza. A magnéziumhianynak
kulonféle jelei lehetnek, ami annak
sulyossagatdl is flgghet. llyen lehet
tobbek kozott az étvagytalansag,
émelygés, levertségérzet, sulyosabb
esetben pedig akar a szivproblémak is.

A szervezet biokémiai folyamata soran
kifejtett, Iétfontossagu és tobbszint(
szerepe miatt a magnézium kaldonféle
betegségek megel&zése és kezelése
soran felmerUlt szerepét is vizsgaljak.
A legnagyobb figyelmet a magnézium
és a cukorbetegség, valamint
szivpanaszok 6sszefuggéseire forditjak.
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A szervezet optimalis egészségi
szintjének megbrzésében szerepet
jatszo asvanyi anyagok egyikeként
a magnézium nemcsak fontosnak,
hanem sok esetben egyenesen a
legfontosabbnak is bizonyulhat.
Kutatasok igazoljak, hogy a
magnézium - ami a testben a
negyedik leggyakrabban el6forduld

asvanyi anyag - fontos szerepet

jatszik tébb szaz olyan biokémiai

folyamat, valamint fizioldgiai rendszer
szabalyozasa soran, amelyeknek

az egészséges anyagcsere-

folyamat, illetve a sziv-és érrendszer
fenntartasaban mGkodnek kozre.

Jarvanyugyi bizonyitékok alatamasztjak,
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hogy a taplalékban megtalalhato
magnézium jelentésen csdkkentheti

a 2-e s tipusu cukorbetegség
kialakuldsanak kockazatat.
Tizenharom, célzott esettanulmany
meta-elemzése soran ¢sszesen tobb
mint 500.000, kulénféle hattérrel
rendelkez6 alanyt vizsgaltak meg.

Az eredmények egyértelm(en arra
engedtek kovetkeztetni, hogy jelentds,
forditott 6sszefluggés talalhato az
étrenddel bejuttatott magnézium

és a cukorbetegség kialakulasanak
kockazata kozott, ami a részvevdk
nemétdl, féldrajzi elhelyezkedésétdl,
vagy akar csaladi hatterétdl és egyéb
tényez6ktdl fuggetlennek bizonyult,
és valtozatlan maradt. Ez a tanulmany
olyan korabbi tanulmanyokat is
alatdmaszt, amelyek mar ravilagitottak
a cukorbetegség kockazatanak
csdkkenése és a taplalkozas soran
bejuttatott magnéziummennyiség
kozotti Osszefuggésre.

A kutatok egyetértenek abban, hogy
a bejuttatott magnézium mennyisége
szorosan 0sszeflgg az egészséges
étrenddel, és mas, életvitellel

kapcsolatos viselkedési mintazatokkal
is, és emiatt kulonleges odafigyelést
igényel. Mindazonaltal a bizonyitékok
arra engednek kovetkeztetni, hogy a
magnézium-bevitel és a cukorbetegség
kialakuldsanak kockazata kozott
szoros 0sszeflggés mutathatd ki

olyan esetekben, mikor a kutatok
befolyasolni tudtak olyan egyéb
tényez6ket, mint a dohanyzas, mozgas,
kalciumszint, valamint a rostokban
gazdag élelmiszerek fogyasztasa.

Hogyan miikodik?

A magnézium és cukorbetegség kdzott
feltart kapcsolat ramutat arra, hogy

a magnéziumnak fontos szerepe

van a glukéz homeosztazisanak

(belsé egyensulyanak), valamint az
inzulin-kivalasztas és -érzékenyseég
megfeleld mértékd megdrzésében.
Ezért taldn nem is meglepd, hogy a
tanulmany arra is ramutatott, hogy az
elégtelen metabolizmussal rendelkezd,
lecsdkkent inzulinérzékenységgel
rendelkezg, illetve inzulin-kivalasztasi
zavarokkal kizdd egyének esetében
alacsony magnéziumszintet mértek.
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Habar sok adat alatamasztani

latszik a magnézium szintje és a
glukdz szervezeten beldl fennallo
egyensulya kozti 6sszefuggést,
kevés olyan klinikai bizonyiték all
rendelkezésunkre, amely el6segitené
a kezelésre vonatkozé dontések
meghozatalat. Az inzulin kivalasztasa
és/vagy szovetek érzékenységének
fokozdsaban szamos vizsgalat soran
bizonyult sikeresnek a magnézium-
kiegészitbk alkalmazasa, mégis,
ezeket a tanulmanyokat tébbnyire
olyan részvev6kon végezték el,

akikben nem alakult ki cukorbetegség.

Szamos cukorbetegséggel
dsszefuggd tanulmany kinal igéretes
eredményeket, de a klinikai keretek
kdzott, szélesebb kdrben is torténd
alkalmazasuk egyel6re még varat
magara.

A magnézium legnagyobb mértékben
az emberi csontvazban van jelen, ahol
a csontok er@sitésében, valamint a
vérsavoszint megdrzésében jatszik
fontos szerepet. A magnézium
megtalalhaté tovabba az izomzat,

a maj és a vese 1agy szoveteinek
sejtjeiben, valamint a sejteken beldli

folyadékban is. A sejtekben illetve

a sejteken beldli folyadékban tarolt
magnéziumnak fontos szerepe van
tébb mint 300 biokémiai reakcid, a
glikolizis, a citromsavciklus, béta-
oxidacio, fehérje szintézis, izom-
dsszehuzodas, kalcium homeosztazis,
a D vitamin hidroxilaciéja, valamint az
ioncsatornak szabalyozasa soran. A
magnézium szintén nélkulézhetetlen
eleme a vér glukdz-szintjének
szabalyozasa soran, és emellett
biztositja a szivverés szabalyossagat,
valamint az immunrendszernek is
szuksége van ra.

A szervezet biokémiai folyamata soran
kifejtett, [étfontossagu és tobbszintl
szerepe miatt a magnézium kulonféle
betegségek megel§zése és kezelése
soran felmerUlt szerepét is vizsgaljak.
Al egnagyobb figyelmet a magnézium
és a cukorbetegség, valamint
szivpanaszok 6sszefuggéseire forditjak.
A 2-es tipusu cukorbetegség hosszu
tavu hatdsai nagyon veszélyesek,
éppen ezért kulondsen fontos
annak megértése, hogy miképpen
akadalyozhatjuk meg kialakulasat.

A magnézium masik egészégre
gyakorolt kedvez6 hatasa a csontok
egészségének megdrzése. A
magnézium segithet a szervezet
kalciumszintjének, valaminta D
vitamin, réz és cink szintjének
szabalyozasaban is. A csontok

sdrlségének megbrzésében napi
szintU szerepe van. Rendszeres
hasznalata mellett a csontritkulas
kialakulasanak a kockazata is
megel8zhetd, vagy csokkenthet®.

Az csontok asvanyianyag-
dsszetételének egyik f6
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alkotéeleme a magnézium. A
csontok magnéziumszintje egyenes
dsszefuggésben all azok megfeleld
sdrGségével. A magnézium nem
megfelel6 mérték( bevitele

csontritkulas kialakulasahoz vezethet.

A magnézium emellett segiti a
szervezet altalanos kalciumszintjének
szabalyozasat is.

Reklamokbdl is tudhatjuk, hogy a
csontok egészségének meglbrzése
soran nélkulozhetetlen a kalcium.
Nemrégiben elvégzett tanulmanyok
mindemellett meglepd eredményre
jutottak. A vizsgalatok tanusaga
szerint a csontok egészségének
megdrzésében a kulcsfontossagu
asvanyi anyag sokkal inkabb a
magnézium, mintsem a kalcium.

A www.merdeka.com-on is
olvashatd beszamold is ramutat,
hogy a szezammagban, napraforgo
magban, brokkoliban és spendtban
is megtalalhaté magnézium a valdodi
kulcsa a csontok er@sitésének és
egészségenek.

Valdjaban a kalcium tartalmu
taplalékkiegészitd készitmények -

els6sorban ndk esetében - veszélyesek

is lehetnek az egészségre. Az emberi
szervezetben a kalcium tartalmu
taplalékkiegészit6 készitmények
hatasa elhalvanyul a természetes
kalciumforrasok mellett, amelyek
veseproblémakhoz, és mas
egészségugyi problémakhoz is
vezethetnek.

A Baylor Orvosi Egyetem kutatdi altal
elvégzett kutatasok allitdsa szerint

a kalciumfogyasztas és a kalcium
felszivodasa a szervezetben nincsen
dsszefluggésben jelentds mértékben
az egeszseges csontok megdrzésével.
Ezzel szemben a magnézium-bevitel
€s a magneézium szervezeten beluli
felszivédasa jelent8s hatassal van a
csontok egészségeére.

Kathryn M Ride, a Tennessee-beli
Memphis Egyetem kutatdorvosa
szerint a magnézium bevitele nem
csak a gyerekek és szul6k, hanem
azok szamara is fontos, akiknél fennall
a csontritkulas kockazata. Tehat a
csontok egészségének megbrzése
érdekében javasolt a magnézium
megfelel6 mértékl fogyasztasa is.
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A magnéziumnak mindezek mellett a sziv megfelel6 mikddésének
megd6rzésében is jelentds szerepe van. Jarvanylgyi bizonyitékok igazoljak,

hogy a magnézium tartalmu ételek fogyasztasa csokkentheti a sziv- és
érrendszeri megbetegedések (magas vérnyomas, metabolikus szindréma stb.)
kialakuldsanak kockazatat, valamint védelmet nyujthat a szivhalallal szemben is.
Tovabbi tanulmanyok azt is igazoljak, hogy a magnézium fontos lehet a hirtelen

szivhalal megel6zésében is. Ennek oka lehet az alacsony magnéziumszinttel
rendelkez6 emberek szivritmuszavarra val6 hajlama. Az egészséges
szivmUkodés fenntartasa és megdrzése érdekében javasolt napi magnézium-
bevitel 100 mg.

Az egészség meglrzése érdekében elengedhetetlen az elegendd mennyiségi
magnézium fogyasztasa. A sziv- és vesebetegségek, a cukorbetegség, a magas
vérnyomas vagy a felszivodasi zavarok, és mas betegségek kovetkeztében
fellép6 akut egészséglgyi problémak és komplikaciok hatassal vannak a
szervezet magnéziumszintjére. A vizelhajté gyogyszerek és a mértéktelen
alkohol- és koffeinfogyasztas is fokozhatja a vizeletkivalasztast, ami ezzel egy
id6ben a magnéziumhiany kialakuldsanak kockazatat is magaban hordozza.
A magnéziumhidnynak kuldnféle jelei lehetnek, amelyek annak sulyossagatol
is fuggenek. llyen lehet tobbek kdzott az étvagytalansag, émelygés, levertség,
sulyosabb esetben pedig akar a szivproblémak is.

Azonban nem minden tanulmany tdmasztja ala a magnézium és a sziv
egészseges mUkddésének meglbrzése kozti 6sszefliggést. Az el6z6 évben
elvégzett, atfogd Framingham Heart Offspring Cohort tanulmany nem talalt
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semmiféle 6sszefuggést a vérsavd magnéziumszint és a magas vérnyomas,
illetve a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsa k6zo6tt. Rendelkezésunkre
allnak olyan klinikai bizonyitékok, amelyek igazoljak az alacsony magnéziumszint
és a dyslipidemia (a vér normalisnal magasabb zsirszintje), és a magas
vérnyomas és kardiovaszkularis megbetegedések 0sszefuggését, de az nem
ismeretes, hogy ez vajon egyenes kdvetkezménye-e a magnéziumhianynak, vagy
a magnézium inzulinra kifejtett hatasanak készonheté-e.

A székrekedés kdnnyen megel6zhetd, ha megfeleld mennyiségl magnéziumot
juttatunk a szervezettuinkbe. Ez annak kdszénhetd, hogy a magnézium el6segiti
a belekben talalhaté izmok elernyedését, ami biztositja a szervezet egyenletes
ritmusat. Emellett a magnézium magahoz vonzza a vizet is, igy a belekben

a magnézium higitja a székletet, ami ezaltal kbnnyebben tud tavozni a
szervezetbdl.

Az asztma tiineteinek enyhitése

Egyes tanulmanyok arra engednek kdvetkeztetni, hogy az intravénasan
bejuttatott (IV) magnézium segithet a felndttek és a 6 és 18 év kozotti gyerekek
akut asztmas tineteinek enyhitésében is. Azonban klinikai tanulmanyok
egyel6re nem igazoljak, hogy a magnézium bevitele szabalyozna az asztma
tuneteit. Az azonban elmondhato, hogy a magnézium nem elegendd
mennyiségl bevitele ndvelheti az asztma kialakulasanak kockazatat. Egy

2500 fobdl allé vizsgalat eredményei szerinta 11 és 19 év kdzotti gyermekek
magnéziumszegeény taplalkozasa nagymértékben néveli az asztmas
megbetegedések kialakulasanak kockazatat.

A magnézium 32 fantasztikus egészségre gyakorolt hatasa (10)



A szahalyos vérnyomas megorzése

A nagy magnézium tartalmu ételek (tej, gyimolcsok, zoldségek) rendszeres
fogyasztasa segithet a stabil vérnyomas megérzésében. A magnéziumban,
kalciumban és kaliumban is gazdag ételek fontos szerepet jatszanak a
vérnyomas szabalyozasaban. Egy 8500 n6bdl all6é csoporton elvégzett
tanulmany arra az eredményre jutott, hogy a magnézium bevitele csokkentheti
a magas vérnyomas kialakulasanak kockazatat. Egyéb tanulmanyok arra
engednek kdvetkeztetni, hogy a magnézium tartalmu étrendkiegészitdk
el6segithetik a vérnyomas csokkenését, habar nem minden ilyen jelleg(
vizsgalat igazolta a fenti kdvetkeztetéseket.

A magnéziumnak fontos szerepe lehet a vérnyomas szabalyozasaban is. Egy
alacsony magnéziummennyiséget fogyasztok korében elvégzett tanulmany
tanUsaga szerint a magas vérnyomas és a magnézium kozott osszefuggés
mutathatd ki. A Honoluluban talalhaté kutatékozpontban elvégzett
tanulmanyok szintén arra vilagitanak ra, hogy a magnéziumban gazdag
élelmiszerek fogyasztasa egy olyan tényez8, ami szoros 6sszefuggésben all
a magas vérnyomassal. Egy a Kaukazus térségében 58218 nén elvégzett,
taplalkozast vizsgald tanulmany igazolta, hogy a napi 200 milligrammnal
kevesebb magnézium fogyasztasa mellett nagyban megnd a magas vérnyomas
kialakulasanak veszélye szemben azokkal a nékkel, akiknek napi magnézium
bevitele meghaladja a 300 milligrammot.

A magnézium szabalyozza a szivritmust, és ezaltal nyugtatd hatast fejt ki. Ezaltal
nem csak a stressz kezelésében bizonyul hatékonynak, hanem a megfelel6 alvas
biztositasaban is jelent8s szerepe van. A stressz és a feszultség gyakran kivaltd
okai lehetnek az alvasi zavaroknak és almatlansagnak.

A magnézium egy a fehérjetermelést segit6, alapvet6 fontossagu asvanyi anyag.
A folyamat soran a fehérjék kollagénné alakulnak, ami egy a természetben

is megtalalhatd fehérje, ami a szervezetben a kdtdszdveteken belll is jelen

van. llyen két8szovet az inszalag, az inak, valamint a szaruhartya; elemellett a

A magnézium 32 fantasztikus egészségre gyakorolt hatasa (11)



csontok, a belek, a porcok és véredények is tartalmazzak. A szervezet fokozott
kollagén tartalma a fontos szervek optimalisabb mikodését segiti elb.

A fibromyalgidban szenvedd betegek az egész testukben fajdalmakat
tapasztalnak. A betegség nagy kalcium- és magnézium tartalmu ételek
fogyasztasaval enyhithetd. Egy 24 fibromyalgias betegekbdl allé csoporton
elvégzett vizsgalat arra az eredményre jutott, hogy a nagy mennyiségu
almasavat és magnéziumot tartalmazo kiegészitéket fogyaszto paciensek 2
honapot kdvetden a fajdalmak enyhulését tapasztaltak. Egy masik tanulmany

a4

értek el fibromyalgias betegeknél.
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A magnézium egyike az alapvetd asvanyi anyagoknak terhesség soran. Fontos,
hogy a terhes anya megfelel6 mérték( magnéziumforrashoz juthasson, mivel
ezaltal a csontritkulas kialakulasa csokkent, valamint a kismamak fajdalom
ingerkuszdbe is megemelkedik, és a szulés folyamata ezaltal elviselhet6bbé
valik, valamint a vérnyomas megfelel6 szabalyozasa is biztositotta valik. Magas
vérnyomasban szenved6 kismamak esetén a magnézium szulfat a legjobb
kezelési médja a rangdgdrcsoknek.
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A magnézium segit a sulyos hatbantalmakkal kizdéknek, mivel a magnézium
ellazitja a hatizmokat, enyhiti a stresszt, a vese- és izomfeszultséget. Emellett a
magnézium eldsegiti a kalcium felszivédasat is, ami a csontok regeneralddasat
segiti el8. A labgorcs és a levertség tineteinek oka altalaban a magnézium
hianyaban keresendd. A magnézium tartalmu taplalékkiegészitdk szedése a
labgorcsok megszintetésére lehet hatékony gyogymaod.

A magnézium a pszicholdgiai rendellenességek legkellemetlenebb formaira,
vagyis a panikrohamokra, stresszre, szorongasra és az indokolatlan idegességre
is j6tékony, gyogyitd hatassal van.

@ Asvanyi anyagok felszivodasa

A magnézium segiti az olyan vitaminok és fontos asvanyi anyagok felszivodasat,
mint a natrium, a kalium, a kalcium és a foszfor. Az dsvanyok altalaban a
vékonybélben szivodnak fel, és a magnézium ezen képességének koszonhetben
szamos, az emberi szervezetben fellelhetd méreganyag is kdnnyebben tavozik.

@ Az enzimek aktivizalasa

A magnézium mindezeken felll fokozza a szervezet energiatermelését is, és az
enzimek aktivizalasaval egylttesen energiacellak jonnek létre.

@ A holyagok mitkodésének szahalyozasa

Szamos vizelési problémaval kiizd6 n6 esetében a magnézium fogyasztasa
enyhulést hozhat. A vizelési problémaknak kulonféle okai lehetnek:
vesegyulladas, hagyuti fert6zés, vagy egyes esetekben holyagfajdalom
szindréma (interstitialis cystitis), de a magnézium rendszeres fogyasztasa az
ilyen megbetegedésekben szenveddk szamara is enyhulést nyuijt.
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A magnézium megfelel§ mérték( fogyasztasa a migrénes rohamok, az
almatlansag és a depresszié sulyossagat, és egyuttal azok rendszerességét is
csokkentheti. Ezen felGl a magnézium jol ismert gydgymadja az olyan mentalis
zavaroknak, mint a panikroham, a stressz, a szorongas és a nyugtalansag.

A menopauza és a premenstrualis
tiinetegyiittesek [PMS) enyhitése

A fent emlitett kedvez6 hatasai mellett a magnézium elsdsorban nék esetén
tovabbi elénydkkel szolgal a menopauza, illetve a premenstrualis szindréma
(PMS) tineteinek enyhitése soran. A magnézium emellett minimalisra csokkenti
a koraszulés kockazatat is.

Szamos tanulmany igazolja, hogy a kalcium és a magnézium idealis
kombinacidja névelheti a csontok asvanyianyag-telitettségét. A magnéziumhiany
maodositja a kalcium metabolizmusat, és a kalciumot szabalyozé hormonokat,
igy a csontritkulas kialakulasanak kockazata jelentdsen megné. A

magnéziumnak jelentds szerepe van a csontok megfelel§ asvanyianyag-
tartalmanak fenntartdsaban, és kozvetlen hatassal lehet a csontok sejtfunkcioira
is, valamint a hidroxiapatit (trikalcium-foszfat) kristalyok kialakulasara

és ndvekedésére is. A magnéziumhiany ndveli a posztmenopauzalis és
csontritkulasos tunetek jelentkezését is. A magnéziumszint jelentds csékkenése
eredményeképpen a csontok asvanyianyag-tartalma is nagymértékben csokken.

V & y 4 y & y & -

A magnézium a szivkoszoruér-megbetegedés kockazatat is csdkkenti. Egyes
tanulmanyok arra engednek kdvetkeztetni, hogy a tdpanyaggal bejuttatott,
megfelel6 mennyiségli magnézium nagymeértékben csékkentheti a stroke
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kialakuldsanak kockazatat is. A magnéziumhiany ezzel szemben néveli a

szivritmuszavar kockazatat, ami egy szivroham utan a komplikaciok fellépésének
kockazatat is ndveli.

A magnézium szahalyozza a magas
vernyomast

A magnézium nélkuldzhetetlen eleme a vérnyomas természetes
szabalyozasanak. A magnézium tartalmu étrendkiegészitdk, és az olyan
élelmiszerek, amelyek kival6 magnézium- illetve kaliumforrasként szolgalnak
(gyUmolcsok és zoldségek), garantaljak az alacsonyabb vérnyomast.

Szamos tanulmany igazolja, hogy az idésebb korosztalyra jellemzé a viszonylag
alacsony magnézium tartalmu étrend. Az id6sebb emberek alacsony
magnéziumfogyasztasanak kulonféle okai lehetnek. llyen az étvagytalanag,

az izlelés és szaglas képességének elvesztése, a rossz mifogsor, és a
vasarlassal, valamint a f6zéssel jaré nehézségek. Emellett sok nyugdijas
otthonban biztositott étkezés nem tartalmazza az ajanlott mennyiség
magnéziumot. Tapasztalatok szerint a belekben a magnézium felszivodasa a
kor elérehaladtaval hanyatlik, amivel egy idében a vizeletkivalasztas soran a
magnézium nagyobb mértékben tavozik a szervezetbdl. Ezaltal az id6sebbeknél
valoszinlibb a szervezet magnéziumkészleteinek leapadasa.
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A magnézium fontosnak bizonyul a normalis izomfunkciok megérzésében is. A
magnéziumhiany kovetkeztében az izmok teherbirasa csokken.

@ Az anyagcsere tamogatasa

A magnézium segiti a fehérjeszintézist, illetve az anyagcsere-folyamat soran
el6segiti az enzimek aktivizalasat is, igy hatassal van az szervezet energia-
el6allitd képességére is.

A magnézium az emésztés zavartalan mikodésének biztositasaban is
nélkulozhetetlen, segitségével megel6zhetbek az olyan emésztdszervi zavarok
is, mint a hanyas, a szélgdcsok, gyomorbantalmak és a székrekedés, és ezaltal
cs6kken a cukorbetegség kialakuldsanak kockazata is.

A magnézium hatékony gydgymodnak bizonyul olyan sulyos, pszichés
funkcionalis rendellenességek esetén, mint a panikroham, a stressz, a szorongas
és az érzelmi zavarok.

€1 uomuircsik kezeléssre

A labizom-gorcsdkhoz hasonlé tinetek kialakulasanak egyik oka lehet a
magnéziumhiany. A magnéziumos étrendkiegésziték fogyasztasa hatékony
kezelési modja lehet a labizom-gorcsdknek.
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A megfeleld mennyiségl magnézium bevitele csdkkentheti a 1éguti
rendellenességek kialakulasanak kockazatat. Konikus asztmas betegek
magnézium segitségével Ujra normalisan tudnak lélegezni, mivel a magnézium
ellazitja a 1égcsd izmait. A zihalas és l1égszomij is enyhithet intravénas (infuzid)
magnézium alkalmazasaval.

@ A vérnyomas szahalyozasa

A magnézium segiti a vérnyomas szabalyozasat és egyben csdkkenti a magas
vérnyomast is. A magas vérnyomasu betegek alacsony magnéziumszinttel
rendelkeznek. Ezeknél a betegeknél a magnézium enyhitheti a magas
vérnyomassal jaré komplikaciokat.

V4 4 o ry V &

A magnézium emellett ndveli az immunrendszer ellenalléképességét kulonféle
potencialis egészségugyi problémakkal szemben.
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A magneézium megkonnyiti a D vitamin és
a kalcium felszivodasat

A magnéziumhiany fontos tényezdje a D vitamin hianyabadl ered6 problémak
kialakuldsanak. A D vitamin hatasai és elényei az emberi szervezet megfeleld
magnéziumszintjének hianyaban nem tudnak érvényesulni. A D vitamin
aktivizalasaban a magnéziumnak alapvet6 fontossagu szerepe van.

Atfogé kutatisok kimutattdk, hogy a D vitamin hianyanak komoly szerepe
van tobb tucatnyi olyan betegség kialakulasaban, mint a kulonféle rakos
megbetegedések (mellrdk, vastagbélrak és prosztatarak), a cukorbetegség,
csontritkulas, izuleti gyulladdsos megbetegedések, szivelégtelenségek, a
pikkelysomor, és szamos pszichés tunet.

A szervezet magnéziumhianya gatolja a D vitamin megfelel6 mértékd
felszivédasat. Ismeretes, hogy a magnézium az anyagcsere folyamat soran
fontos szerepet jatszik a D vitamin és a kalcium felszivédasaban. A magnézium
segit a D vitamin aktiv formajaba torténd atalakitasaban, és segiti a kalcium
felszivodasat is.

A magnézium stimulalja az ugynevezett calcitonin hormon mUkddését is. A
calcitonin el8segiti a csontszerkezet egészséges fenntartasat, és a kalciumot a
vérarambol és a lagy szovetekbdl a csontokba juttatja, valamint megakadalyozza
egyes izuleti gyulladasok, a csontritkulds és a vesekdvek kialakulasat is.

A magnéziumnak fontos szerepe van abban, hogy az immunrendszer sikeresen
tudja hasznositani a D vitamint.

Szamos, a csontok egészséges allapotaval kapcsolatos tanulmany ramutatott,
hogy a magnézium szintén elengedhetetlen a D vitamin szamra, hogy jétékony
hatasat kifejthesse a csontokban.

Amidta csak a kdrboncnokok a szivet vizsgaljak, tudataban vannak annak, hogy
a kalcium lerakddasa és a szivbetegségek kialakulasa kdzott szoros dsszefliggés
van. A D vitamin gatolja a kalcium lerakédasat az artéridkban, és a magnézium

a D vitamint annak aktiv formajaba alakitja at, ezaltal képes megakadalyozni

a kalcium felgyllemlését az artériakban képz6d6 érrendszeri plakkban. A D
vitamin és a magnézium egyUttesen segithet az artériak elzarédasa elleni
kizdelemben. Ezek k6zosen felhasznaljak a csontokban aramlé vérben és a lagy
szdvetekben talalhato kalciumot, és visszajuttatjak oda, ahol fontos szerepet
jatszik az egészséges csontszerkezet épitésében.
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A szervezet megfelel6 magnéziumforrasa csokkenti a gyulladas kialakuldsanak
kockazatat. A gyulladasos megbetegedésekben szenved§ betegeknek éppen
ezért javasolt a magnézium tartalmu ételek fogyasztasa.

@ Az idegrendszer egyensiilya

Az emberi idegrendszerben kdlcsénhatasok egész sora megy végbe. Ezek
mindegyikének sziksége van magnéziumra a megfelel6 mikodéshez, és annak
hianyaban a depresszid kialakulasanak valdszinlsége jelentésen megné.

Az 1 és 3 éves kor kozotti gyermekek szamara az ajanlott napi
magnéziummennyiség korulbelll 80 mg. Ez a szam 4 és 8 éves kor kdzotti
gyermekek esetén mar 130 mg/nap.
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Magnézium hianyaban az adenozin-trifoszfat (ATP) - ami a szervezet
els6dleges anyagcserét tamogato energiaforrasa - nehezen tud
érvényesulni.

A sziv energiaforrasat az adenozin-trifoszfat biztositja; a magnézium
felel6s a dinamikus 6sszekottetésekért. Tehat magnézium hianyaban
az adenozin-trifoszfat nem képes biztositani a megfeleld mennyiségi
energiat.

Ha a magnéziumhiany kovetkeztében az izmok elgyengulnek, a
sportteljesitmény csdkken, és korai kimerultség jelentkezik.

A magnézium felel8s a kalcium csontszerkezetben talalhato sejtekbe
jutasaért, valamint szabalyozza a kalcium 1agy izomszdvetekbe
térténd aramlasat is.
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A magnézium szabalyozza ezek mellett a kalcium szivsejtekbe torténd
eljutdsat is. A szivsejtekben felgyulemlett, tulzott mennyiségd kalcium
szivproblémak kialakulasahoz vezethet (szivritmuszavar, heveny szivverés,
pitvari fibrillacio, hirtelen szivhalal sportoléknal, valamint mitralis
prolapsus, vagyis szivbillenty( el6reesés).

A magnézium szabalyozza a kalcium eljutasat az idegsejtekbe. A tulzott
mennyiségben felgyltlemld kalcium az agysejtekben szorongashoz,
depresszidhoz, almatlansaghoz, ingerlékenységhez, remegésekhez és
PMS-hez (premenstrualis tunetek) vezethet.

A magnézium szabalyozza a kalcium egyéb szdvetekbe torténd eljutasat
is, ezaltal meggatolva a tulzott kalcium-lerakédast.

7 7

A magnézium felel6s a D vitamin, valamint azon enzimek aktivizalasaert,
amelyek a csontok épitéséért felelnek.

Magnézium hidnyaban a csontritkulas kialakuldsanak kockazata is megnd.
A magnézium megakadalyozza a vesékben a vesekdképzodest.

A magnézium elengedhetetlen eleme a fehérjeképzédésnek.

A magnézium a DNS és RNS eldallitdsaban is segédkezik.

A magnéziumra szUksége van a sejteknek a ful mGkodtetéséhez. A
magnézium hianya suketséghez vezethet.

A magnézium megfelels jelenléte a szervezetben gatolja az
érelmeszesedeés kialakulasat. A magnéziumnak fontos szerepe van a j6 és
rossz koleszterineket el8allité enzimek szabalyozasaban, megakadalyozza
a vérrogok képzbédeéseét, és az artériak belso falanak megfeleld allapotaért
is felel.

A magnézium hatassal van a vércukorszintre.
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A magnéziumhiany kovetkezmeényei

1 Anyagcserezavarok [éphetnek fel.
7 Tromboézis alakulhat ki a labakban.
3 Kézremegés jelentkezhet.

4 A fellépd idegrangasok krénikus fejfajashoz és hatpanaszokhoz
vezethetnek.

5 A magnéziumhiany gyomorgorcsokhoz, asztma kialakulasahoz, magas
vérnyomashoz, hélyag-tulmikodéshez és menstruacios gorcsokhoz
vezethet.

6 A magnézium hianya emellett inzulinrezisztanciat alakithat ki, és
cukorbetegséghez vezethet.
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A magnéziumhiany okai

Az élelmiszeripari gyartok az élelmiszer-feldolgozas soran kivonjak az
élelmiszerekbdl a magnéziumot. Ez annak készénthetd, hogy a fézés
soran, illetve els6sorban a forralas soran a magnézium tavozik az ételbdl.

A viz kezelése soran is tavozhat a magnézium. A vizhez hozzaadott fluorid
megkoti a megmaradt magnéziumot.

Az Uditékben talalhatod foszforsavak.

Az alkoholtartalmu italok, kavé és tea cukor- és sétartalmuknak
készonhetéen a magnézium szintje leapad.

Cukorbetegség.

Testmozgas és izzadas soran kilrdl a szervezetbdl.
Stresszes allapot esetén szintén kiurul a szervezetbdl.
Folyamatosan nagy zajnak kitett embereknél jelentkezik.

Szabalytalan vérnyomas kezelésében alkalmazott vizelhajtok hatasara.
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Magnézium tartalmii
étrendkiegészitok fogyasztasanak
hatasa

A magnéziumszegény taplalkozas
felelds lehet egyes biokémiai
rendellenességekért, amelyek
kédnnyen beazonosithatdak. Az
alacsony kalciumszint (hypocalcemia)
a magnéziumhiany egyik jellemzé
tinete, ami az enyhétdl egészen a
sulyos, tovabbi tunetek kialakuldsahoz
vezethet. A hypocalcemia az
elektrolit-egyensuly felbomlasa, ami
veseelégtelenséghez, a testnedvek
tavozasahoz, hormonzavarhoz,
valamint rendszeres hanyasos
tunetek kialakulasahoz vezethet. A
magnéziumnak fontos szerepe van

a D vitamin metabolizmusa soran is.
Alacsony magnéziumszint fellépése
esetén az anyagcsere-folyamat
rendellenessé valik, ami sok esetben
anyagcserezavart eredményezhet.

A sziv- es errendszer s a
magnézium kapcsolata

A magnéziumszint kisérleti
kdérulmények kozott torténd

lecsOkkentése vagy kimeritése,
a vizelet thromboxan-

altal kivaltott plazma aldoszteron-
szint megnovekedését eredmeényezi.
Az ezaltal fellépd vérnyomas-valtozas
megmutatja a magnéziumhiany
érrendszer mikodésére gyakorolt
esetleges hatasait. A magnézium
kidrulése dsszeflggésben all az
elektrokardiograf (EKG) kezelésekkel,
a kardialis szév6dményekkel, a
szivritmuszavarral, és a fokozott
szivglikozid-érzékenységgel. A
magnézium alacsony szintjének
szerepe lehet tovabba a sziv
vérellatdsanak zavaraban is. A helybeli
vérellatasi hiany, vérszegénység
(iszkémia) a véraramlas csokkenését
jelenti, ami a normal sejtek
funkcionadlis elvaltozdsaihoz vezethet.
A magnéziumhiany mértékétdl

fuggden a betegség kialakulasa soran a

tunetek egyénenként valtozhatnak.

Eszerint a minél téhb magnézium
fogyasztasa lehet a helyes Iépés?

A magnézium egészségugyi
elényei k6zé sorolhatd a szervezet
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idegsejtjeinek, csontszerkezetének

és izomzatanak karbantartasa.
Emellett el6segiti a fehérjeszintézist

és a sejtek anyagcsere-folyamatat

is. A magnéziumnak fontos szerepe
van az egészséges szivritmus
szabalyozasaban, és az orvosok
gyakran alkalmazzak szivritmuszavar
kezelésére. Egyéb egészséglgyi elonyei
kdzé sorolhaté még a csontritkulas, a
gorcsrohamok, a magas vércukor-szint,
asztma, cukorbetegség, székrekedés,
hatpanaszok és mentalis problémak
kialakulasanak megel6zésében jatszott
szerepe is.

Az egészségugyi szakértok gyakran
hangsulyozzak a megfeleld napi
vitamin- és asvanyianyag-bevitel
mellett a magnézium fogyasztasanak
fontossagat is. A magnézium ajanlott
napi bevitele (RDA) 18 éves kor alatt 80
mg (1 éves korban) és 410 mg (18 éves
koru férfiak) kozott valtozik. Egy éves
kor alatt 30-75 mg / nap magnézium
bevitel javasolt. A napi ajanlott bevitel
19 és 30 év kozotti férfiak és nok
esetén 310 mg /nap és 400 mg/nap
kdz6tt mozog. A 31 évesnél id6sebb
ndk esetén a napi ajanlott bevitel 320
mg, mig férfiak esetén ez a szam 420
mg.

A betegségek megel6zéséhez

és kezeléséhez javasolt
magnéziummennyiséget egyelére még
nem sikerult megallapitani. Jarvanyugyi
adatok azonban azt mutatjak, hogy

a napi 100 mg magnéziumtobblet
hatasara a 2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsanak kockazata 15%-

kal csokken. Mas vizsgalatok

szerint a magnézium tartalmu
taplalékkiegésziték hasznalata napi
300 - 365 mg esetén jotéekonyan hat
az inzulinérzékenyseégre. Napi 365 mg
magnéziummennyiség esetén javulas
tapasztalhatoé a lipidprofilokban. Bar a
tanulmanyok igéretesnek bizonyultak,
de az alapvetd kezeléshez még mindig
kismértékben alkalmazzak.

A magnézium bevitelét ndvel8k esetén
javasolt az olyan étrendkiegészitdk
mell6zése, amelyek olyan mas asvanyi
anyagokat tartalmaznak, mint a
foszfor, vas, kalcium, vagy kalium,
mivel ezek negativan hathatnak

a szervezet magnéziumfelvevd
képességére. Emellett a kulonféle
fitatok és rostok tulzott fogyasztasa

is akadalyozhatja a magnézium
felszivodasanak hatékonysagat.
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Mivel a szervezet a vesén keresztul gyorsan és hatékonyan képes
megszabadulni a felesleges magnéziumtdl, a magnéziumban gazdag ételek
tulzott fogyasztasabdl eredd mérgezés csak vesebetegségben szenved§
embereknél jelentkezhet. Azonban a magnézium soé tulzott fogyasztasa (3-5
gramm) hasmenéshez vagy kiszaradashoz vezethet. A mérgezést okozo
mennyiségnek szamitd fogyasztas komolyabb hatasai kdézé sorolhato a
gyengeség, émelygés, kettds latas, zavaros beszéd és a bénulas.

Ezek elkerulése érdekében a magnézium nem élelmiszerekbdl szarmazo napi
ajanlott bevitelének maximuma 350 milligrammban lett meghatarozva, bar
bizonyos esetekben (beleértve a koszoruér betegségben, szivritmus-zavarban
és hyperlipidemiaban szenveddéket) a 350 mg/napnal nagyobb mennyiségben
fogyasztott magnézium kedvez§ hatast
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Szédulés és 3julas Lassu szivverés

Almossag (sulyos foku) Homalyos vagy kettés 1atas

o (diplopia)
Irritacid és fajdalmak .
- Kéma
lzombénulas
Tulzott vagy nem elégséges

Nehézkes légzés vizelet
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A fentiek mellett sok esetben jelentkeznek olyan mellékhatdsok, amelyek nem
igényelnek orvosi kezelést. Ilyen mellékhatas lehet tobbek kdz6tt a hasmenés.
Ezek a tunetek altaldban maguktdl elmulnak, amikor a szervezet alkalmazkodik
a magnézium-kiegésziték hasznalatahoz. Mindemellett a kezel6orvos vagy
egészséglgyi szakember segithet abban, hogy a mellékhatasokat enyhiteni
tudjuk.
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A magnéziumhiany ritkan jelentkezd probléma, mivel az egészséges étrend
biztositja az elegend6 mennyiségl napi magnézium bevitelét. Azonban egyes
egészsegugyi problémak magnéziumhianyt eredményezhetnek. Ezek kozé
tartoznak az emésztési zavarok, a cukorbetegség vagy vizelhajtok hosszu tavu
hatasaként jelentkezd rendellenes vizelési tunetek. A sulyos alkoholproblémaval
kizdb&knél is jelentkezhet magnéziumhiany, valamint a kor el6rehaladtaval a
szervezet magnézium-felvevg, illetve magnézium-uritd képessége is romolhat.

Anorexia (koros sulycsdkkenés) Tanulasi nehézségek

Apatia Gyengébb szivverés

Zavartsag Hosszabb ideig jelentkez6 izom
dsszehuzdédasok

KimeruUltség

- Zsibbadas
Alvasi zavarok

_ Hallucinacio
lzomficamok

Gyenge memodria

A magnézium egy olyan asvanyi anyag, amelyre a szervezetnek napi szinten,
megfeleld mennyiségben sziksége van a hatékony mikddéshez. A megfeleld
étrend soran természetesen bevitt, magnéziumban gazdag, kuldnféle ételek és
italok mellett a magnézium jellemz6en megtalalhaté a vitamin kiegészitékben,

gyogyszerkészitményekben, s6t még a palackozott vizben is.
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Magnéziumhiany esetén a szervezet figyelmeztetd tuneteket produkalhat. Ha az
alabbi tineteket tapasztalja, javasolt lehet a természetes eredet( élelmiszerek
és étrendkiegészitdk fogyasztasaval a bevitt magnéziummennyiség fokozasa,
hogy a szervezet magnézium ellatdsa helyrebillenjen.

Az alabbiakban négy figyelmezteté tiinetet ismertetiink:

Romlott hallas

Kinai tudosok felfedezték, hogy a magnézium meggatolhatja a romlott
hallassal kapcsolatba hozhatd szabad gydkok kialakulasat. A hallaszavar
mellett gyakran Iéphet fel fulzugas is. Fontos a magnézium fogyasztasa,
amennyiben valaki nagy zajban dolgozik (repul&éren, ipari teruleten), hogy
ezaltal is védje a hallasat.

Depresszio

Sokan a mai napig nincsenek tisztaban azzal, hogy a magnézium hianya
depresszio kialakuldsdhoz is vezethet. Az orvosok éppen ezért gyakran
magnézium-szulfat tartalmu készitményeket irnak fel a depresszio
kezelésére. Egy horvat pszichiatriai intézetben elvégzett tanulmany

soran vért vettek a betegektdl, hogy megvizsgaljak a magnézium
szervezetre gyakorolt hatasat. Az eredmény azt mutatta, hogy az alacsony
magneéziumhaztartas esetén gyakoribb volt az 6ngyilkossagok aranya.

Szivritmuszavar

A Hartford Kérhazban dolgozé egyik kardioldgus szerint a
magnéziumhiany szivritmuszavar kialakulasahoz, vagy szabalytalan
szivmUkddéshez vezethet. A magnéziumot rendszeresen hasznaljak ezen
problémak kezelése soran.

Vesekovek

Sok ember ugy hiszi, hogy a vesekovek kialakuldsa a szervezetben
felgytlemlett kalciumtobbletnek kdszdnhetd. Valdjaban a vesekoveket
az alacsony magnéziumszint okozza. A magnézium a vesekdvek
kialakulasanak természetes gatja, ami csdkkenti a tulzott oxolat szintet,
ami vesekodvek kialakulasat eredményezhetné. A magnézium hatékonyan
zUzza szét a vesekoveket, ami kivalasztddas utjan ezutan tavozik a
szervezetbdl.

A magnézium 32 fantasztikus egészségre gyakorolt hatasa (28)



A magnézium-mérgezés ritka jelenség, mivel a szervezet természetes uton
megszabadul a fel nem hasznalt magnéziummennyiségtdl. A legfeljebb napi 350
milligramm az egészségre biztonsagosnak mondhaté mennyiség. A tulsagosan
magas magnéziumszint gyakori el6fordulasanak kivalté okai lehetnek tobbek
kozott bizonyos étrendkiegészitdk, vagy egyes kezelések, amelyek a magnézium
nagy dozisu fogyasztasat irjak eld.

A szervezet tulsagosan magas magnéziumszintjébél eredé tinetek lehetnek
tobbek kozott:

Tulzott jokedv Varatlan izomgyengeség

Gyors szivveréssel jaro, lelassult Aluszékonysag
légzés

Alacsony vérnyomas

Szélsdséges esetekben a tulzott magnéziumfogyasztas kdmahoz vagy halalhoz
is vezethet. Eppen ezért mindig Ugyeljen arra, hogy a magnézium bevitelét a
szakorvos altal ajanlottan el8irt, normalis keretek k6zott tartsa.

R
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Mennyi magnéziumot fogyasszak?

A felndttek szdmara eldirt minimum napi bevitel 300 mg, amellyel elkertulhet6ek
a hasmenéses tunetek. A napi 600-900 mg étellel, folyadékkal illetve
étrendkiegészitok segitségével bevitt mennyiség szukségesnek bizonyulhat
gyogyuléfélben levd, vagy specialis szukségletekkel rendelkez6 emberek esetén.

Magnézium  Kaldridk

Normal adag étel

(mg) szama
Sutétokok és tokmag belseje, sutve - 28,5 gramm 151 148
Brazil di6 - 28,5 gramm 107 186
Korpa, konyhakész gabonapehely (100%) -
103 74
28,5 gramm
Fott laposhal -85 gramm 91 119
Mandula - 28,5 gramm 78 164
Friss spendt fézve - % csésze 78 20
Konzerv fehérbab - % csésze 67 154
Fott feketebab - % csésze 60 114
F6tt tonhal, vords alsigér -85 gramm 54 118
Porkolt foldimogyoro (zsiradékmentes) -
50 166
28,5 gramm
Fagyasztott, apré szemu lima paszulybab - 50 95
1 cod
> CSésze
Szdjaital - 1 csésze 47 127
Zabkorpas muffin - 28,5 gramm 45 77
Nagy szemd fehérbab fézve - %2 csésze 44 104

* A normal adag > mint a felnétt férfiak szamdra eléirt napi mennyiség
10%-a (420 mg/nap) - Forrds: USDA 2006.
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Alacsonyabhb magnéziumtartalmi, feldolgozason atesett ételek

A fogyaszthat6sag eldsegitése érdekében feldolgozason atesett ételek
tartésabbak, azonban a folyamat hatasara a magnézium tartalmuk is csokken.
A magnézium bevitele altalaban szoros dsszefliggésben all a bevitt kaloriak
mennyiségével. A fent Iathato tablazatbdl 1athato a fiatal és feln6tt férfiak
magasabb magnézium bevitele, emellett [athat6 a ndk és id6s emberek
alacsonyabb fogyasztasa is. A viz 6nmagaban is kivalé magnéziumforras,
tdbbnyire nagy mennyiségben tartalmaz magnézium sokat. Ez tébbnyire a viz
szarmazasi helyétdl, fluoridtartalmatdl és a tarolasi modjatol fugg.

A fenti informaciok alapjan elérkezettnek latszik az id6 arra, hogy
elgondolkozzunk a sajat ajanlott napi magnéziumszukséglettnkraol is.
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A magnézium kdzremukodik az
energiahaztartas, a sziv- és érrendszeri
folyamatok szabalyozasaban, az erds
csontok és fogak, a ragyogo bér, a
kiegyensulyozott hormonhaztartas,

az egészséges idegrendszer
biztositasaban. Igy a sejtek megfelelé
magnéziumszintje nélkulozhetetlen a
szervezet egyensulyanak, egészséges
muUkddésének fenntartasahoz.

A szajon keresztul bevitt
magnéziumtablettakbdl csak csekély
mennyiségl magnézium szivodik fel,
és annak is jelent8s mennyisége a maj
meéregtelenitd funkcidja miatt csékken,
igy minimalis mennyiségld magnézium
juthat el a céljahoz. igy a megfelels
cellularis magnéziumszint eléréséhez
a szajon keresztul engedélyezett
(RDA) napi 360 mg magnéziumnal
joval tobbet kellene bevenni. A nagy
mennyiségl magnézium-komplex
tablettak viszont gyomorpanaszokat
és hasmenést okoznak.

M- II 2 I ]

Mialatt 6riasi pénzeket kdltenek

a szajon keresztul bevihetd
magnézium-komplexek
hatékonysaganak ndvelésére, addig
nem sok figyelmet forditanak

a kiindulé anyag tisztasagéra. Az Osi
Magnézium készitményeiben az ultra
tiszta, magas koncentracioju és
energiaszinty, természetes

magnézium-kloridot hasznaljak fel
egyéb nyomelemekkel, helyileg,
magnéziumolaj, gél vagy furddso
formajaban.

- V74 - y - n

Az 6si magnéziumot a 250 millié

éves, 1600-2000 méteres mélységben
talalhatd Zechstein-i 6si tengerbdl
banyasszak, mely Eurdpa északi részén
terdl el. Ez még napjainkban is a
legtisztabb magnézium-lel6hely, amely
érintetlen energetikai allapotban van.

Ezt a kivalo min6ségU, analitikai
tisztasagu magnézium-kloridot a
legujabb biotechnoldgiai mddszerrel
banyasszak ki, igy a magnézium tiszta
és magas energiaallapotu maradhat.

Az Osi Magnézium készitmények béron
at szivédnak fel, ami a szervezet
szamara a leghatékonyabb
magnéziumpétlas. Mivel a bérnek

fontos szerep jut a szervezet
méregtelenitésében és asvanyi sokkal
valé feltoltésében.

Mi térténik, ha a felszivast végz6 egyik
legfontosabb szerv szamara elérhetévé
tesszuk az asvanyi anyagokat eredeti,
tiszta formajukban?

A gyomor-bélcsatorna terhelése
nélkul biztositjuk a szervezet szamara
nélkulozhetetlen min6ségu és

mennyiségl asvanyi anyagokat, amely
alapfeltétel a sejtek anyagcseréjéhez.
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Ez a koncentratum a magnézium
bevitelének lehetd legegyszerldbb
modja. Konnyen felszivddik és
megkerulve a maj elsédleges szlréjét,
a véraram altal egybdl a célsejtekbe
juthat a tiszta, energetizalt magnézium.

OSI MAGNEZIUM

lzomhuzddasra
lzomfajdalmakra
Stresszes allapotokban

Pszichés problémak esetén
(pl. depresszio, nyugtalansag,
szorongas, almatlansag)

Fejfajas, migrén ellen

BOrproblémak esetén
(pikkelysémor, ekcéma, akné)

V 4
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Az olajalapu koncentratumot
kozvetlenul a bérre vagy a tenyérbe
kell permetezni 1-3-szor, és azt

be kell dorzsélni. Ha bdrirritacio
lépne fel, le kell 6bliteni, majd a
kovetkez6 alkalommal vizzel higitani
1:1 aranyban. Hasznalat utan a
boron kevés s6 maradhat, amely
esetleg zavaro lehet. Ha igy érez,

a koncentratum hasznalata utan

OSI MAGNEZIUM

KONCENTRATUM

20 perccel zuhanyozzon le. 20 perc alatt a magnézium-ionok nagy része
mar felszivodik. Az olajat az Osi Magnézium Furd&sdébaol készitett furddvizzel
kombinalva is hasznalhatja.

A szervezet napi magnéziumigénye kb. 6-8 mg/testsuly kilogramm, tehat egy
60 kg sulyd személynél ez napi 360-480 mg-ot jelent. Ezt a mennyiséget fedezi
a béron keresztiil felszivodd Osi Magnézium Koncentratum olaj 15-20 puffnyi
adagja (1 puffbol kb. 23,3 mg tiszta magnézium szivodik fel).

A magnézium 32 fantasztikus egészségre gyakorolt hatasa (33 )



Egyedulallé készitmény, mely
a bdron keresztul nagy mennyiségu
magnéziumot juttat a szdvetekbe.

lzomhuUzddasra

lzomfajdalmakra

Stresszes allapotokban OSI MAGNEZIUM

Pszichés problémak esetén
(pl. depresszio, nyugtalansag,
szorongas, almatlansag)

Fejfajas, migrén ellen

Borproblémak esetén
(pikkelysémér, pattanas, ekcéma)

”
]

A gélt a borbe kell masszirozni,
kulonos tekintettel a fajo izUletekre,
izmokra, hogy a magnézium O8I MAGNEZIUM
szintje emelkedjen, és a sejtek ——
megfiatalodjanak. Kuléndsen ajanlott
masszazshoz. A b6ron visszamaradt
gélt a kezelés végeztével le kell
torélni. ha hasznalatkor bizsergést
érez, higitsa fel a gélt vizzel 1:1
aranyban a kovetkezé hasznalat
elott.

GEL

A b8rén keresztiil felszivodé Osi
Magnézium Gél 12-15 ml-nyi adagja
(kb. 2-3 teaskanal) fedezi a napi Fontos!
magnézium szukségletet (360-460 mg).
Kronikus egészségkarositd hatasok

Hasznalat el6tt ajanlott lemosni a bért.
A magnézium felszivédasat gatolhatjak

esetén mint emocionalis és fizikai a killonboz6 testapolok, krémek, igy
stressz, sérulés, megeréltetés vagy ezek alkalmazasat halassza az Osi
diétak, varandos és szoptato nék Magnézium Koncentratum vagy Gel

. ! L hasznalata utani idészakra.
esetében emelkedik a napi szukséglet.

Szembe és nyalkahartyara ne keruljon!
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Az Osi Magnézium Firdésé széraz
magnézium-klorid sé és egyéb
nyomelemek keveréke, melyet
magnéziumos furdékhoz illetve
labfurd6ho6z hasznalhat.

OSI MAGNEZIUM

Alkalmazasa:

Hasznaljon meleg vizet, mert a forro
viz nem fokozza a magnézium so6
oldodasat és a b6ron keresztuli
felszivdédasat.

A napi magnézium szukséglet (360-
460 mg) biztositasahoz oldjon fel
10-15 g (kb. 2-3 teaskanalnyi) Osi
Magnézium Furddsot 1abfurdohoz
3-5 liter vizben, vagy testfurdéhdz
100-150 g furd6sot 30-50 liter
vizben.

Ha érzékeny a bore, a
magnéziumpaotlasnak a legjobb
modja a fiirdé. Ehhez az Osi
Magnézium Furd6sét kombinalhatja
az Osi Magnézium Koncentratum
olajjal (15-20 puff olaj egy kad
vizhez). Minimum 30 percig
tartézkodjon a finom, meleg vizben.

Fontos!

Ugyeljen arra, hogy a fiirdéviz ne
keruljon kézvetlenul a szembe vagy
nyalkahartyara!
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A fentiekbdl latszik, hogy ezt, a
szervezetlink szamara igen fontos
asvanyi anyagot, a magnéziumot
nem szabad lebecsulni. Testunk
zavartalan, egészséges mikodéséhez
elengedhetetlen. A szervezet
dsszes sejtiében megtalalhato,

az anyagcsere-folyamatokban
fészerepet jatszik. Hidnya komoly
kovetkezményekkel jarhat:
visszavetheti a csontnévekedést,
szivritmuszavarokat okozhat, noveli
a trombdzis és a sziv-érrendszeri
eredetd halalozasok kockazatat

is. Kivalthat depressziot, fejfajast,
szédulést, koncentraciézavarokat,
viselkedészavarokat, étvagytalansagot,
magas veérnyomast és kalcium
oxalatk6-képzédést a vesében.
Mindezek tudataban nagyon fontos
tehat, hogy a magnézium pétlasardl
mi magunk gondoskodjunk,

mivel szervezetink nem tudja
el6allitani. Ennek legkorszer(bb

és leghatékonyabb maddja a
transzdermalis vagyis boron at torténd
magneézium-potlas.

|
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OSI MAGNEZIUM

Felel6s kiadé:

Wanadis Kereskedelmi és Szolgaltatd Kft.

1112 Budapest, Budadrsi ut 153.
Adb6szam: 14020362-2-43

Cégjegyzékszam: 01-09-885144

Wwww.osimagnezium.hu

Jelen md szerz6i jogvédelem alatt all, annak szerzdje az 1999.évi LXXVI. tv. 6. 8.
alapjan egyuttesen létrehozott miként a Wanadis Kft (1112 Budapest, Budadrsi
ut 153., Cg: 01-09-885144). A szerz6 irasbeli engedélye nélkul sem a md egészét,
sem annak részletét semmilyen médon felhasznalni nem lehet.

Tilos e korben kuléndsen a mlvet kinyomtatni és tobbszordzni, nyilvanossagra
hozni, vagy barmilyen moédon feldolgozni.

Barmilyen jogosulatlan felhasznalas a szerz6i jog megsértésének minésul, amely
minden esetben polgari jogi kartéritési kotelezettséget, tovabba buntetdjogi ko-
vetkezményeket von maga utan.


http://www.osimagnezium.hu
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