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1.
A nelkulozhetetien magnezium

Szervezetunk zavartalan mikddéséhez
nélkuldzhetetlenek az asvanyi
anyagok. Kézuluk is kiemelkedd szerep
jut a magnéziumnak, amely mintegy
400 enzim mUkodését segiti.

A foldkéregben a 8. leggyakoribb elem.
Nagy mennyiségben fordul el§ egyes
kbézetekben (magnezit, dolomit),
asvanyokban, és asvanyvizekben.

Mivel a szervezetink nem képes
el6allitani, gondoskodnunk kell a
potlasardl. Sajnos azonban hianya
immar népbetegségnek szamit. A
kutatok a magnéziumhianyt korunk
csendes jarvanyanak nevezik, nem
véletlenul, ugyanis e hianybetegség
kimutatasara jelenleg még nem all
rendelkezésre megbizhaté modszer.
Egy amerikai felmérés szerint

az emberek tobb mint 80%-a

magnéziumhianyos. Mi lehet ennek

az oka? A modern mezégazdasag és
élelmiszer-feldolgozas miatt az asvanyi
anyagok nagy része kiveszett a
taplalkozasunkbdl. A természetes
alapu tragyazas helyett uralkodova valt
a kalium-, foszfor- és nitrogénalapu
mutragya. Elromlott a talaj
természetes makro-, mikro- és
nyomelem-allapota.

Ez azt jelenti, hogy hiaba eszink sok
z6ldséget, abban mar nem kapjuk meg
azt a magnéziummennyiséget, mint
régebben, tehat be sem jut a
szervezetbe, vagy ami bejut az
egyaltaldn nem biztos, hogy fel is
szivodik.

Emellett gyakori az emberek életmad-
beli valtozasai, az elkényelmesedeés,
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a megemelkedett alkoholfogyasztas
és a kulonb6zd gyodgyszerek
mellékhatasaként jelentkezd
magnéziumvesztés is.

Felmerulhet most dnben a kérdés,
hogy ha nem tudjak megbizhatdan
felismerni a hianyat, akkor mit
tehetunk.

Testunk magnéziumtartalmanak csak
1%-a talalhatd a vérben és csak 0,3%-a
a szérumban, emiatt a klinikai
vérvizsgalatok nem mindig mutatjak ki
a magnéziumhianyt.

Azonban a magnézium hianyanak
vannak életmoddal 6sszefuggd kivaltdi,
amelyeket 6n, sajat maga is
felfedezhet életmaodjaban.

Mik lehetnek ezek a kivaltd tényezok?

« Szénsavas italok fogyasztasa
« Sutemények, édességek

*
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fogyasztasa, azaz fokozott
cukorbevitel

Stressz

Koffeintartalmu italok fogyasztasa
Vizhajto, szivgyogyszer, asztma
elleni szerek, fogamzasgatlo
tablettak vagy 6sztrogénpdtlok
szedése

Fokozott alkoholfogyasztas
(hetente tobb mint 7 pohar ital)
Olyan kalciumkészitmény szedése,
amely nem tartalmaz magnéziumot,
vagy 1:1 aranynal kevesebbet
tartalmaz

Ha fentiek kozul jellemzé 6nre
valamelyik, és elmult 55 éves, akkor
kulénésen fontos, hogy ndvelje
a magnézium-bevitelt.
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Lassuk, miért is olyan fontos
szamunkra ez az asvanyi anyag.
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A magnézium nélkuldzhetetlen
makroelem. Naponta megkozelitleg
400 mg-ra van szukségunk, am az
emberek tdbbsége ennek toredékéhez
jut csak hozza. Vannak olyan
allapotok, élethelyzetek, amikor a
szukseéglet ndvekszik, példaul
terhesség és szoptatas, betegségek,
elégtelen taplalkozas, diéta,
fogyokura mozgasszegény életmad,
intenziv sport esetén.

De miert olyan fontos?

Talan még emlékszik a kémiadrakon
tanultakra: vegyjele Mg, a 12. elem a
periddusos rendszerben, alkali
foldfém, stb. Azonban a magnézium
jéval tébb, mint a peridédusos rendszer
egyik eleme. Szervezetlnk, életink
olyan nélkuldzhetetlen szukséglete,
amelynek megfelel6 mennyiség(
potlasa csak rajtunk malik.

A magnézium rengeteg élettani
folyamatban részt vesz,
szervezetunk zavartalan
muikodését segiti:

* Mintegy 400 enzim aktivatora -
jelent8s szerepe van a
szénhidratok, a zsirok, a
nukleinsavak és a fehérjék
anyagcseréjében, az
energiatermelésben és
-felhasznalasban

Felelds az idegek és az izmok
mUkodésének zavartalansagaért
Oldja a simaizom-gorcsoket
Csokkenti a szivroham kockazatat
Csokkenti a vérnyomast
Normalizalja a keringést
El8segiti a csontosodast
Elengedhetetlen a normalis
kalcium-, natrium-, kalium- és
foszforegyensuly fenntartdsahoz
Nélkulozhetetlen a C-vitamin
hasznosulasahoz

Normalizalja a koleszterinszintet
Segiti az immunrendszer
megfeleld mUikddését

Lassitja az 6regedés folyamatait
Segit a stressz lekUzdésében,
meérsékli a depressziét és a
premenstrualis szindrobma
kellemetlen tuneteit

A fogak egészségének
megdrzésében is szerepet kap
Megakadalyozza a kalcium tulzott
lerakodasat

A szellemi teljesitbképességre is
pozitiv hatassal van

Mérsékli a migrént

Még a hallast is pozitiv iranyba
befolyasolja

A magnézium egyik legfontosabb
szerepét a simaizomzatban tolti be.
Testunk 110 ezer kilométer hosszu

hajszalér-halézata Iényegében
simaizmokbdl épuil fel,
ezért is nagyon lényeges
a magnézium pétlasa.
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Magnéziumra a szervezet minden
sejtjének sziksége van, hogy
stabilitdsa valtozatlan maradjon.

Ez az asvanyi anyag létszukséglet.
Mivel azonban hianya nehezen
mutathatd ki, tdbbnyire nem is
szerepel a laborleleteken, az orvosok
a magnéziumhianyos allapotokat fel
nem ismerve gyogyszerekkel kezelik
a pacienst. A magnézium bevitelének
novelésével azonban sok, gyogyszerrel
kezelt dllapot gydgyithaté lenne.

A magnéziumhidnynak tébbféle oka
lehet. A nem megfelel6 taplalkozas

mellett bélbetegségek akadalyozhatjak

a felszivodasat, de alkoholizmusban
szenveddknél is alacsony a szintje.

A szervezet magnéziumtartalmat
jelentésen csokkentheti az egyéb
asvanyi anyagok vesztésével is egyutt
jard hanyas vagy hasmenés is.

Egyes gydgyszerek, példaul vizhajtdk
szedése esetén is nagy mennyiség
tavozhat a szervezetbdl. Kilondsen
ugyelni kell arra, hogy varandéssag
ideje alatt az étrend megfelel6
mennyiségl asvanyi anyagot
tartalmazzon. A terhesség ideje alatt
fellépd magnéziumhiany noveli a
spontan vetélés, a koraszulés, a
fejlédési rendellenességek, az id6
el6tti fajasok kialakuldsanak
kockazatat. Mivel a magnézium
élettani hatasa nagyon Osszetett,




a hianya is meglehet8sen sokféle
tunetet, betegséget eredményezhet.
A hidny kezdeti tinetei altalaban
gyengeék, labikragorcs, kisebb
izomrangasok, izomfajdalmak
jelentkezhetnek. Am ezek a tiinetek
egyre er6sddnek, hosszan tartanak,
és hozzajuk mas kellemetlenségek

is csatlakoznak: hanyinger,
étvagytalansag, faradtsag, gyengeség.
A sulyosabb magnéziumhiany mar a
sziv- és érrendszerre, a személyiségre
is hatassal van.

Az élet minden teruletét markansan
befolyasolja, hiszen az ébredési

izomgdrcsoktdl a napkozbeni migrénes

rohamokon at, az esti lefekvésig és az

éjszakai almatlansagig mindenre kihat.

Hatasara gyengul a teljesitmény,
a fizikai erénléet.

A magnéziumhiany leggyakoribb,

figyelemfelhivé tinetei:

« Gyengeség

+ Almatlansag, alvaszavarok

* Izomgorcsok

« FeszUltség a hatban, a nyakban
és a vallban

* Remegés

« Rendellenes szemmozgas

« Vérnyomaskiugras

« Zavartsag

« Hanyinger, hanyas, emésztési
problémak

 Szivritmus-zavarok, gyors szivverés

« Szorongas

« Hangulatingadozasok

Ha ezek koézul barmelyiket
tapasztalja, meg kell fontolni
a magnézium azonnali pétlasat.

A sulyos magnéziumhiany
tunetei:

« Extrém szomjusag

« Extrém éhség

« Gyakori vizelés

« Lassan gyogyuld sebek

« Szaraz, viszket6 bor

« Megmagyarazhatatlan fogyas

» Naprdl-napra valtoz6, homalyos
latas
Szokatlan faradtsag vagy almossag

« Zsibbadas vagy érzéketlenség a
kézben vagy a labban
Folyamatos vagy visszatérd
bdr-, foginy-, holyag-, vagy huvelyi
gombafert6zés

Ugye ismer®s tlinetek? Igen, a
cukorbetegséget is ezekr6l lehet
el6szor felismerni. Miel6tt azonban
diabéteszre gondolnank, érdemes a
magnézium potlasaval kezdeni

a kezelést.

Lassunk néhany tiinetet kicsit
kozelehhrol:

1. Izomgoércsok, izomfdajdalmak

Mivel a testben 1évé magnézium nagy
része a szovetekben tarolodik, ez az
egyik els6 és leggyakoribb jel, ami a
magnézium hianyara utalhat.

A labszarban vagy a talp tertletén
fellép6 izomgoresot valdszindleg
akar a szemhéj akaratlan rangatdzasat
iS.

A magnézium nagy szerepet jatszik
az izommukodésben, mivel a kalcium
és a kalium felhasznalasat befolyasolja.
Ha szervezetinkben elegendd
magnézium talalhato, akkor

A nélkillozhetetlen Magnézium 1.



az izomfajdalmakat kevésbé érezzuik,
ugyanis a magnézium képes

blokkolni azokat a receptorokat,
amelyek az izomfajdalmakat érzékelik.

2. Fejfajas
Rengeteg kutatas, felmérés készult
mar a fejfajasrol, hiszen ez az egyik

leggyakoribb népbetegség. A kutatasok

bizonyitottak, hogy a visszatérg,
gyakori fejfajas hatterében a
magnézium hianya is allhat. Sajnos,
akinek nincs a szervezetében elegendd
magnézium, annal nemcsak
gyakrabban, hanem jéval er6sebben

is jelentkezhet fejfajas, migrén. Ha 6n
hajlamos migrénes fejfajasra, figyelnie
kell a megfelel6 magnézium-bevitelre.

3. Hangulatingadozdsok

Ha 6n sokszor ok nélkul rosszkedvd,
letargikus, nyugtalan vagy ideges,
esetleg depresszids is, joggal
gyanakodhat magnéziumhianyra.

Ha a legkisebb dolog miatt is
ingerlékennyé valik, nem alszik jél,
minden reggel ugy ébred, mintha nem
is aludt volna éjszaka, akkor
mindenképp novelnie kell a magnézi-
um szintjét. Ez javithat a lelkiallapotan,
és hatasara pihentetdbb lesz az alvas.

4. Gyengeség, faradékonysag

Az altalanos rossz kdzérzet,

a folytonos rosszullét, a gyengeség,

a faradékonysag mind-mind tunetei
a magnéziumhianynak. Mar a nagyon
enyhe mérték( hiany is okozhat fizikai
erdtlenséget. A magnéziumnak nagy
szerepe van abban, hogy a glukozt
energiava alakitsuk, igy rendkivuli

a jelent6sége annak, hogy elegend6
legyen belble. Ha a legkisebb feladat

elvégzése is nagy erdkifejtést igényel
ontél, vegye fontolora
a magnézium-bevitel ndvelését.

5. Szivritmuszavarok

Rendszertelen vagy tul szapora

a szivverése? Ennek hatterében

a magnéziumhiany is allhat. Ez az
asvanyi anyag nagy szerepet jatszik

a szivizmainak és ingeruletatvivd
rendszerének megfeleld
mUkodésében. Ha kevés a magnézium,
annak az egész sziv- és érrendszerre
kiterjed6 negativ hatasai lehetnek.

6. Vérnyomasproblémak

A magas vérnyomas igen gyakori
betegség. Kialakulasahoz szamos
tényez6 hozzajarul, példaul a
stressz, a mozgasszegény életmad,
a rossz étrend. A magnézium segit
megdrizni a vérerek rugalmassagat,
igy a hianya a vérnyomas
megemelkedéséhez vezethet.

7. Memériazavarok

Ha nincs elég magnézium

a szervezetunkben, romlanak

a tanulasi képességeink, a
koncentraciénk és a memoriank is.
Magnéziumhiany esetén sokkal
révidebb ideig tudunk figyelni, st
fokozddhat az agyban egyes
meéreganyagok felhalmozddasa, ami
komoly betegségekhez - Parkinson-
vagy Alzheimer-kérhoz - vezethet.

Mit okozhat a hianya?

« Visszavetheti a csontndvekedést

« Szivritmuszavarokat idézhet el6

« Noveli a trombodzis és a
szivizomelhalas kockazatat

« Hormonalis



kiegyensulyozatlansagot okozhat
* Premenstruacios szindromat

idézhet el8
« Okozhat

« depressziodt,

- fejfajast, féleg migrént,

« széduleést,

« koncentraciézavarokat,

* viselkedészavarokat,

« étvagytalansagot,

* magas vérnyomast,

« kalcium-oxalatké képzddést

a vesében.

Varandossag alatt

A terhesség alatt jelentkezd alhasi
gorcsok, méhdsszehuzodasok mar
a korai szakaszban jelezhetik

a magnézium hianyat.

A varanddssag alatt ugyanis
megnovekszik a magnéziumszukséglet,
ahogy az 6sszes tobbi asvanyi anyag-,
vitamin- és nyomelem-igény is.

A magzat mindenképp feltolti

a raktarait, igy az anyanal sokszor
|éphet fel magnéziumhiany.

Az alhasban érzett keményedések
nem fajdalmasak, de kellemetlenek
lehetnek, a kismamanak
markansabbak lehetnek a
hangulatingadozasai, gyakrabban
fajhat a feje.

llyenkor a magnézium potlasat
javasolhatja a n6gyogyasz szakorvos.

4
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II

Testinkben tobb mint 25 g
magnézium talalhatd. Ez a mennyiség
a csontokban, a szovetekben, a vérben
és a sejtek kozotti folyadékban
raktarozodik.

Sok helyen sok mindent lehet olvasni
arrél, hogy mennyi a szervezet
szamara szukséges magneézium.
Ahhoz, hogy ne alakuljon ki hiany,

a n6k szamara 310-360 mg,

a kismamaknak 360-450 mg,

a férfiaknak pedig 400-480 mg
magnéziumot kell bevinnitk naponta.

A gyermekek szukséglete 1-3 éves
korban napi 80 mg, 4-8 éves korban
130 mg, 9-13 éves korban pedig

240 mg. Nagyon fontos, hogy
a gyermekek magnéziumpotlasat
orvosnak kell fellgyelnie.

A szervezet szamara szukséges
magnézium-mennyiséget
tobbféeleképpen vihetjuk be.

A magnézium potlasanak
lehetséges maédijai

I. Taplalkozas

A modern mezdgazdasag fejlddése,

a szervetlen mdtragya hasznalata miatt
taplalkozasunk erdsen eltér a néhany
évtizeddel ezel6ttitdl. Akkor még
sokkal tébb asvanyi anyagot és

A nélkiilozhetetlen Magnézium 10.



nyomelemet tudtunk fedezni a napi
taplalkozassal.

Manapsag a helyes étrend nem fedezi
a magnéziumszukségletlinket,

am sokat hozzatesz a pétlasahoz.
Ahhoz, hogy magnéziumszukségletink
egy részét taplalkozasunkkal
potolhassuk, érdemes egy
kiegyensulyozott, atgondolt

étrendet kovetni.

Lassuk, melyek azok a taplalékok,
amelyek mindenképp szerepeljenek
ebben az étrendben:

1. Zoldségek

A klorofilban gazdag, s6tétzold
leveles zoldségek kiemelked6
magnéziumforrasok. Fogyasszon
minél tobb spendtot, soskat,
kelkaposztat vagy mangoldot.
Ezek kis energia-bevitel mellett
segitenek feltdlteni

a magnéziumraktarat.

2. Teljes kiérlésii gabonafélék

A finomitott lisztbdl készult
termékeknek immar lealdozott.
Sokszor bebizonyitottdk mar, hogy
nincsenek jo hatassal az egészségre.
Ellenben a teljes érték( gabonaknak
szamtalan egészséglgyi el6nye
ismeretes, koztuk az, hogy nagyon
nagy mértékben jarulnak hozza

a magnéziumigény poétlasahoz.
Fogyasszon minél tébb
tonkolybuzabdl, teljes rozsbdl,
buzakorpabdl készult ételt.

3. Olajos magvak

Magnéziumban igen gazdag minden
dioféle és az olajos magvak is.
Legjobb valasztas a tokmag, de

a napraforgdbmag, a mandula, a dié,

a kesudio, a fenyémag és a pekandio is
nagyon jo valasztas a magnézium
potlasara. Ha nassolni szeretne
valamit, keverjen dssze olajos
magvakat és egy kis mazsolat.
Pillanatok alatt kész a magnéziumban
gazdag ragcsalnivalo.

4. Hiivelyesek

Nemcsak a telitetlen zsirsavak és

a rostok miatt fontos a huvelyes
novények fogyasztasa, hanem a
magas magnézium-tartalom miatt is.
A legjobb valasztas ebbdl a
szempontbdl a széjabab, de

a kalénb6zd babfélék, a lencse és

a sargaborso is sok magnéziumot
tartalmaz.

5. Egyéb, magnéziumban gazdag ételek
Az avokadd, a banan, a minéségi,
magas kakadtartalmu étcsokoladé
mind-mind elényos
magnéziumforrasok. Nem szabad
kihagyni az étrendbdl a kulénbdz6
halféléket sem, legjobb valasztas

a makréla, az izletes lazac és a tonhal.

A magnéziumban leginkabb
gazdag ételek a kdvetkezok:
100 g-ra értendd Mg-mennyiségek

tengeri hinar -760 mg
tokmag - 532 mg
buzakorpa - 490 mg
bldzacsira - 336 mg
mandula - 270 mg
kesudié - 267 mg
melasz - 258 mg
soréleszt6 - 231 mg
hajdina - 229 mg
brazil di6 - 225 mg
mogyoro: 184 mg
kdles - 162 mg
pekandié - 142 mg
angol dié - 131mg
rozs - 115 mg
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azaz a legfinomabb magas
magnéziumtartalmu ételek:

1. étcsokoladé
2. méz
3.alma
4. banan
5.di6
6. lazac
7. tokmag
8. barnarizs
9. tofu
10. spendt

Amit kertilni kell

A magas zsirtartalmu ételek,

a szénsavas uditbitalok, egyes
tartésitészerek (pl. benzoesav),
az alkohol fogyasztasa gatolja
a magnézium felszivodasat.

A magnéziumpotld készitmeények
magnéziumsodkat tartalmaznak,
amelyek kuldnb6z8 mértékben
képesek felszivodni a szervezetben.
Mivel ezek a készitmények szajon at
szedhetdk, nem lokalisan hatnak,
hanem az emésztérendszeren,

a keringési rendszeren keresztul jut a
szOvetekbe, a sejtekbe.

Ennek az a kdvetkezménye, hogy

a magnézium lassan ér el

a rendeltetési helyére,

a magnéziumhiany okozta tunetek
pedig lassabban enyhulnek.

A tablettdk mellékhatasaként gyakran
jelentkezhet hasmenés, ami pont az
ellenkezd hatast valtja ki, mint amit el

szeretnénk érni. Ennek ellenére
a gyogyszer- és élelmiszeripar
a magnéziumvegyuletek széles
skaldjat alkalmazza.

Az oralis magnézium-adagolas
hatranyai:

« Alacsony felszivddasi szazalék

* A magnézium lassu felszivédasa
(minimum 12 6ra)

« Gyors perisztaltika

« A ma3aj megszlr mindent, igy
a hatéanyagok nagy részét is

A vizsgalatok szerint a magnézium-
oxidot tartalmazé étrend-
kiegészitokbdl (a legtdbb
készitményben ez a magnézium-
komplex talalhatd) igen kis
mennyiségl, kb. 4%-nyi magnézium,
mig a magnézium-citrat 50%-a képes
felszivdédni a bélcsatornabdl.

[gy a sziikséges magnéziumszintet
voltaképpen nem lehetséges
biztositani az oralis ddzis 375 mg-javal.

Ha viszont tobbet viszink be, akkor
megné a magnézium-adagolas
leggyakoribb mellékhatdsanak,

a hasmenésnek az esélye is.

A bélcsatornan gyorsan athalado
tablettak tovabbra sem kedveznek

az egyebként lassu felszivodasi
folyamatoknak. Valamint minden
szajon keresztul adagolt és a
bélcsatornabdl felszivédott anyag

egy része a maj elsddleges sz(rdjének
aldozatava valik.



Lassuk, melyek a magnézium
leggyakrabban hasznalt tipusai:

Magnézium-oxid, vagyis magnézia

A magnézium oxigénnel alkotott
vegyulete. Jellemz&en fehér por
formajaban fordul el6.

A gybgyszeriparban hashajtoként és
gyomorsavmegkotéként alkalmazzak.
Az oxigénhez képest nagy aranyban
tartalmaz magnéziumot, ennek
ellenére nem hasznosul jol

a szervezetben. Rossz felszivodasa
miatt kevéssé alkalmas a magnézium
potlasara.

Magnézium-karbonadt

Sokoldalu magnéziumvegylulet,

a természetben szamos formaban
el6fordul. A magnézium pétldsan
kival alkalmas a gyomorsav
k6zombaositésére. A szertornaszok,
a fal- és sziklamaszdk, a sulyemel6k
kézizzadas megel§zésére ezt
hasznaljak.

Magnézium-citrat

A magnézium karbonat és a citromsav
keverékébdl alkotott so. Ez az egyik
leggyorsabban és legjobban és
felszivodo formaja a magnéziumnak,
ezért a magnéziumpotlo étrend-
kiegészitbk kedvelt alapanyaga.

Az élelmiszergyartasban
savszabalyozasra hasznaljak.

Magnézium-laktat

Magnézium és tejsav elegye. Jol
hasznosul, ezért el6szeretettel
alkalmazzak taplalék-kiegészitdkben.

Magnézium-orotat
A magnézium és az orotsav altal

alkotott s6. A magnéziumsok jol
hasznosuld formai kozé tartozik.

Magnézium-szulfat, vagyis keseriso
A magnézium és a kénsav vegyulete,
amelyet furdéséként is hasznalnak.
Ez a hires Epsom-sé. A b6rdn at is
képes a szervezetbe jutni, viszonylag
hatékony

Magnézium-klorid

A magnézium és a klor altal alkotott sé,
amelyet altalaban tengervizbdl
allitanak el6. Nem csak étrend-
kiegészitbkben, hanem krémekben,
furddsokban is felhasznaljak, ugyanis
szintén hatékonyan fel tud szivédni

a béron at.

lIl. A transzdermalis magneézium

Barmilyen hatéanyag felszivodasanak
leghatékonyabb maodja a bdron at
torténd hasznosulas. A magnézium
esetében is igy van ez.

A gybgyszer- és szépségipar is
felfedezte mar ezt, 1asd az el6z6
részben a magnézium-szulfatot és
a magnézium-kloridot. Ezeket
furd6vizben oldddo, krémekben
felhasznalhato formaban alkalmazzak.
A magnézium a b6ron keresztul
felszivodva gyorsan a rendeltetési
helyére jut, ezaltal hatékonyan és
gyorsan csillapitja a hiannyal egyutt
jard tuneteket.

Nem elhanyagolhaté szempont,
hogy a felszivddas ezen modjanak
nincsenek mellékhatasai, nem kell
problémas tlunetekkel szamolni.



A transzdermalis gyogyszerek —
avagy a hatoanyagok felszivodasa-
nak leghatekonyahh modja

Az emberi bér olyan, mint egy

sdrd szovesu anyag - latszolag
athatolhatatlan, a valésagban azonban
kis nyilasok, ugynevezett porusok
vannak rajta, amelyeken keresztul

a bor fel tudja szivni a hatéanyagokat.

A boron at felszivodo gyogyszerek
idedlisak a fajdalom csillapitasara,
hatékonyak a gyermekek kezelésében,
valamint a sportorvoslasban is
el6szeretettel alkalmazzak.

Széles kérben hasznalatos modszer,
mivel lehetdveé teszi a hatdbanyagok
felszivodasat oly mdédon, hogy azok
nem terhelik a gyomrot, az
emeésztérendszert és egyéb szerveket.

A kulonbo6z6 gélek, emulzidk, krémek,
spray-k, még az ajakbalzsamok is
hatékonyabban juttatjak a
véraramba hatoanyagaikat.

A hagyomanyos gydgyszerezési
modszerek, azaz a tablettak és
kapszulak felhigulnak, a gyomorsav

és az emésztéenzimek miatt veszitenek

hatékonysagukbdl, mire a rendeltetési
helytkre jutnak a szervezetben.

A boéron at felszivodo gyogyszerek
megkerulik a gyomrot és a majat, igy
hatdéanyagaik lényegesen nagyobb

aranyban jutnak oda, ahol szukség
van rajuk. Sok esetben transzdermalis
modszereket hasznalnak a nem kivant
mellékhatasok (pl. gyomorpanaszok,
alvaszavarok, almossag) elkertlése
érdekében.

A gybgyszerezési gyakorlatban még
mindig a leginkabb hasznalatos
maodszer a szajon at torténd (tabletta,
kapszula), az intramuszkularis
modszer (izomszdvetbe adott
véddoltasok, pl. influenza elleni oltas),
a szubkutan maodszer (pl. inzulin
adagolasa a bdr ald), az intravénas
gyogyszerek alkalmazasa (vénan
keresztul adagolt hatbanyagok).

A transzdermalis alkalmazas

(pl. bértapasz) sokkal hatékonyabb
lenne sok esetben, figyeljuk csak meg,
milyen nagy az emberi test bdrfelUlete.
Ez az egész felllet lehetdség

a hatéanyagok felszivdédasara.

A transzdermalis gyogyszerek
visszavezetnek benninket
az orvoslas alapjaihoz, vissza oda,
ahol még nem a profit szabta meg
a gyogyitast, hanem az ember alit
a kézéppontban.
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A tenger kozelsége - gydgyaszati
kezelés a strandon

Azok az emberek, akik tiszta és meleg
vizU tenger kozelében élnek, igen
szerencsések. EIOnyt élveznek, mivel
lehetéséguk van barmikor
megmartdzni, ez altal a bérukon
keresztul felszivddnak a tengervizben
talalhato jotékony hatéanyagok.

A tengervizben magas
koncentraciéban fordul el6 a magnézium.
A Holt-tengerben
talalhaté a legtébb magnézium minden
tenger kozdul.

Az idealis transzdermalis kezelés
magaban foglalja a gydgyito
napsugarzast is, hiszen a D-vitamint
is csak bérinkon keresztul tudjuk
magunkba szivni a napsugarak
segitségével. Ez sokkal hatékonyabb
D-vitamin pétlas, mint a szintetikus
uton eldallitott taplalék-kiegészitdk.
A bbéron at torténd hatdanyag-
felszivddas mindenki szamara
elérhet6 kéne, hogy legyen.

LN

Mik az elényei?

«  Kikuszdbolhet6k a taplalkozasi
hianyossagok

« Mellékhatasok nélkul javul az
immunrendszer, a hormonalis-
és az idegrendszer miUkddése

« Védi a sejteket az oxidativ

karosodastol
 Javitja a sejtfalak atereszt6
képességét

« (Csokkenti a rak kockazatat
Csokkenti a meglévd daganatokat

Hatalmas el8relépést jelentenek a
transzdermalis tapaszok.

Ezek alkalmazhatdk gyermekeknél is.
A cukorbetegek esetében eddig nem
volt lehetséges az inzulint tapasz altal
adagolni, mivel az inzulinmolekula tul
nagy volt, hogy beférk6zzon a keskeny
porusokon at.

Am most ennek a kezelésnek is Uj Ut
nyilhat. A kutatdk felfedezték, hogy
hogyan lehet kevesebb fajdalommal,
a porusok kitagitasaval, tapasz
segitségével boérén at bejuttatni

az inzulint.




A magnézium transzdermalis
potlasa

A boéron at torténd magnéziumterapia
idealis a fajdalom kezelésére. Ahd és
a magnézium-klorid fokozza

a vérkeringést és serkenti a
méreganyagok kiurulését

a szervezetbdl. Szinte azonnali hatast
lehet elérni ezzel a mddszerrel

a fajdalom kezelésében.

A legegyszeribb mddja a fajdalom
kezelésének egy terapias furdd, amely
oldott formaban tartalmaz
magnézium-kloridot. sportsérulések,
derékfajas, isiasz, fejfajas, veseks,
izUleti fajdalmak, nyugtalan lab
szindréma, és mas, fajdalommal jaré
allapotok esetén is alkalmazhato,
sokkal nagyobb hatasfokkal, mint a

szajon at szedhetd gydgyszerek.

Ez a terapia hatalmas attorés

a sportorvoslas szamara, ugyanis
azzal egyutt, hogy a sérulést kezeli,
csokkenti a gyulladast, segiti

a szovetek regeneralodasat, noveli

a sportteljesitményt, a rugalmassagot,
az er6t és az alloképességet is,

és mindezt egy idGben.

A transzdermalis
magnézium-adagolas elonyei:

« ADbObregy éld, |égzd szerv, és az
egyik legfontosabb méregtelenitd
szerv is egyben, igy fontos szerepe
van a szervezet asvanyi anyag
haztartasanak szabalyozasaban is
A felszivédast nem akadalyozzak
az emésztOszervi betegségek
* A magnéziumhiany miatt
jelentkez6 hanyinger és hanyas
esetén is alkalmazhaté
« Kényelmes, biztonsagos és olcsé
magnézium-potlasi forma
A tiszta magnézium-klorid a
megfeleld viz-olaj elegy( Osi
Magnézium Koncentratum/Gél és
az Osi Magnézium Fird8séjabol
készult furddvizbdl bizonyitottan

felszivodik a magnézium (A Pilot Study
to determine the impact of Transdermal Mag-
nesium treatment on serum levels and whole
body CaMg Ratios/ Watkins K *, Josling PD**;
09/04/2010)

* A magnézium gyogyaszatilag
elfogadott séja a magnézium-klorid,
amely tiszta tomegének 5-15%-a,
de atlagosan megallapitottan
10%-a transzdermalisan

bizonyitottan felszivodik (pharmaceu-
tical composition and method for the trasnder-
mal delivery of magnesium- Barbara T. Brierre/
Lafayette, LA, US, Jan.19, 2005)
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A magnézium koézremuUkaodik

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 megfeleld
magnéziumszintje nélkulézhetetlen

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 csdkken,
igy minimalis mennyiségld magnézium
juthat el a céljghoz. igy a megfelel
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.

Mi tehat a megoldas?

Mialatt 6ridsi pénzeket kdltenek

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

a kiindulé anyag tisztasagara. Az Osi
Magnézium készitményeiben az ultra
tiszta, magas koncentracioju és

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

Mi az az 6si magnézium?

Az 8si magnéziumot a 250 millié éves,
1600-2000 méteres mélységben
talalhatd Zechstein-i 6si tengerbdl
banyasszak, mely Eurdpa északi
részén terul el. Ez még napjainkban

is a legtisztabb magnézium-lel6hely,
amely érintetlen energetikai
allapotban van.

Ezt a kivalé mindségu, analitikai
tisztasagu magnézium-kloridot

a legujabb biotechnoldgiai mdédszerrel
banyasszak ki, igy a magnézium tiszta
és magas energiaallapotu maradhat.

Az Osi Magnézium készitmények bérén
at szivodnak fel, ami a szervezet
szamara a leghatékonyabb
magnéziumpétlas. Mivel a bérnek fontos
szerep jut a szervezet méregtelenitésé-
ben és asvanyi s6kkal valé feltdltésében.

Mi torténik, ha a felszivast végzo egyik
legfontosabb szerv szamara elérhetdveé
tesszuk az asvanyi anyagokat eredeti,
tiszta formajukban?

A gyomor-bélcsatorna terhelése
nélkul biztositjuk a szervezet szamara
nélkulézhetetlen min6ségl és
mennyiségl asvanyi anyagokat, amely
alapfeltétel a sejtek anyagcseréjéhez.
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Osi Magnézium Koncentratum (250 mi)

OSI MAGNEZIUM

Ez a koncentratum a magnézium
bevitelének lehetd legegyszerldbb
maodja. Kénnyen felszivodik és
megkerulve a maj elsédleges szlréjét,
a véraram altal egybdl a célsejtekbe
juthat a tiszta, energetizalt magnézium.

OSI MAGNEZIUM Mire j6?
KONCENTRATUM e |zomhUzddasra

* Izomfajdalmakra

 Stresszes allapotokban

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

« Fejfajas, migrén ellen

« B&rproblémak esetén
(pikkelysdmor, ekcéma, akné)

Alkalmazasa

Az olajalapu koncentratumot kozvetlenul a b&rre vagy a tenyérbe kell
permetezni 1-3-szor, és azt be kell dérzsolni. Ha bérirritacio [épne fel, le kell
dbliteni, majd a kdvetkezd alkalommal vizzel higitani 1:1 aranyban.
Hasznalat utan a béron kevés s6 maradhat, amely esetleg zavaré lehet.

Ha igy érez, a koncentratum hasznalata utan 20 perccel zuhanyozzon le.

20 perc alatt a magnézium-ionok nagy része mar felszivodik.

Az olajat az Osi Magnézium Fiird6sobol készitett flirdévizzel kombinalva is
hasznalhatja.

A szervezet napi magnéziumigénye kb. 6-8 mg/testsuly kilogramm, tehat
egy 60 kg sulyu személynél ez napi 360-480 mg-ot jelent. Ezt a mennyiséget
fedezi a b6éron keresztiil felszivédd Osi Magnézium Koncentratum olaj
15-20 puffnyi adagja (1 puffbdl kb. 23,3 mg tiszta magnézium szivodik fel).
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Egyedulallé készitmény, mely
a bordén keresztul nagy mennyiségl
magnéziumot juttat a szdvetekbe.

Mire jo?

* lzomhuzdédasra

* Izomfajdalmakra

« Stresszes allapotokban

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

« Fejfdjas, migrén ellen

« Borproblémak esetén
(pikkelys6mar, pattanas, ekcéma)

Alkalmazasa

A gélt a bérbe kell masszirozni,
kulénds tekintettel a fajé izuletekre,
izmokra, hogy a magnézium szintje
emelkedjen, és a sejtek megfiatalodja-
nak. Kiléndsen ajanlott masszazshoz.
A bbron visszamaradt gélt a kezelés
végeztével le kell torolni. ha
hasznalatkor bizsergést érez, higitsa
fel a gélt vizzel 1:1 ardnyban

a kovetkez6 hasznalat el6tt.

A b6éron keresztil felszivodd Osi
Magnézium Gél 12-15 ml-nyi adagja
(kb. 2-3 teaskanal) fedezi a napi

magnézium szukségletet (360-460 mg).

Kronikus egészségkarositd hatasok
esetén mint emocionalis és fizikai
stressz, sérulés, megerdltetés vagy
diétak, varandos és szoptatd ndk ese-
tében emelkedik

a napi szukséglet.

OSI MAGNEZIUM

OSI MAGNEZIUM

GEL

#1 O Magnéalurm G-l egyedialh
IEmifiménmy, mely nagy memysioE
mg g i o s

Fontos!

Hasznalat el6tt ajanlott lemosni
a bért. A magnézium felszivodasat
gatolhatjak a kiilénb6z6 testapoldk,
krémek, igy ezek alkalmazasat halassza
az Osi Magnézium Koncentratum
vagy Gél hasznalata
utani idészakra.

Szembe és nyalkahartyara ne keruljon!
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0SI MAGNEZIUM

FOURDOSO

Az Osi Magnézium Filrdisd exyedildllo késitmény,
mely nugy mennyiségli magnéziumot jutat a bide

Magnézumos flird@khiz illetve libfiindshése ajinljk
100%-ban természetes tsszetevitket tartalmaz!

Fontos!

Ugyeljen arra, hogy a fiirdéviz ne
keruljon kézvetlenul a szembe vagy
nyalkahartyara!

OSI MAGNEZIUM

Az Osi Magnézium Fiurd8sé szaraz
magnézium-klorid sé és egyéb
nyomelemek keveréke, melyet
magnéziumos furdékhoz illetve
labfurdéhoz hasznalhat.

Alkalmazasa

Hasznaljon meleg vizet, mert a forré
viz nem fokozza a magnézium sé
oldbodasat és a boron keresztuli
felszivdédasat.

A napi magnézium szukséglet
(360-460 mg) biztositasahoz oldjon
fel 10-15 g (kb. 2-3 teaskanalnyi)

Osi Magnézium Flird6sot 1abflirdéhoz
3-5 liter vizben, vagy testfurd6héz
100-150 g furd6soét 30-50 liter vizben.

Ha érzékeny a bére, a
magnéziumpotlasnak a legjobb
madja a fiird8. Ehhez az Osi
Magnézium Furd&sot kombinalhatja
az Osi Magnézium Koncentratum
olajjal (15-20 puff olaj egy kad vizhez).
Minimum 30 percig tartézkodjon

a finom, meleg vizben.
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A fentiekbdl 1atszik, hogy ezt, a szervezetlink szamara igen fontos asvanyi
anyagot, a magnéziumot nem szabad lebecsulni. Testunk zavartalan,
egészseges mUkddéséhez elengedhetetlen. A szervezet 6sszes sejtjében
megtalalhatd, az anyagcsere-folyamatokban fészerepet jatszik.

Hianya komoly kovetkezményekkel jarhat: visszavetheti a csontnévekedést,
szivritmuszavarokat okozhat, ndveli a trombdzis és a sziv-érrendszeri eredet(
halalozasok kockazatat is. Kivalthat depresszidt, fejfajast, szédulést,
koncentraciézavarokat, viselkedészavarokat, étvagytalansagot, magas
vérnyomast és kalcium oxalatké-képz6dést a vesében.

Mindezek tudataban nagyon fontos tehat, hogy a magnézium poétlasardl mi
magunk gondoskodjunk, mivel szervezetiink nem tudja el8allitani.

Ennek legkorszer(ibb és leghatékonyabb mddja a transzdermalis vagyis bérén
at térténé magnézium-potlas.




OSI MAGNEZIUM

Felel6s kiado:
Wanadis Kereskedelmi és Szolgaltaté Kft.

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

Cégjegyzékszam: 01-09-885144

www.osimagnezium.hu

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

Tilos e korben kuléndsen a mivet kinyomtatni és tdbbszérdzni, nyilvanossagra
hozni, vagy barmilyen médon feldolgozni.

Barmilyen jogosulatlan felhasznalas a szerzdi jog megsértésének mindsul, amely
minden esetben polgari jogi kartéritési kotelezettséget, tovabba buntetbjogi ko-
vetkezményeket von maga utan.
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