Magnez w zywnosci, zapotrzebowanie, rola,

najlepsze zrodla w pokarmach, suplementacja.

Magnez w organizmie cztowieka wystepuje w ilosci 25 — 30 g. Stanowi blisko 0,05 % masy
ciata czlowieka. W 60 % znajduje si¢ w kosciach, w 30 % w mig$niach, w blisko 10 %
w innych tkankach migkkich oraz tylko w 1 % w ptynach migdzykomoérkowych. Wchodzi
w sktad wnetrza komorki, dlatego jego st¢zenie w przestrzeni wewnatrzkomorkowej jest
kilkakrotnie wigksze niz na zewnatrz. W osoczu krwi st¢zenie magnezu wynosi okoto 1 mmol/I,
w tym 70% jest w formie zwigzanej. Pierwiastek ten odgrywa kluczowa role dla
funkcjonowania catego organizmu. Wchianiany jest w 50 % w jelicie cienkim a wydalany jest
zZ moczem 1 kalem.

Zapotrzebowanie na magnez.

Dzienne zapotrzebowanie organizmu na magnez jest uzaleznione przede wszystkim od pfci,
wieku i stanu fizjologicznego. Zgodnie z zaleceniami u dorostych kobiet wynosi ono okoto 300
mg, a U mezczyzn ksztattuje si¢ na poziomie 370 mg na dobe. Zapotrzebowanie na magnez
znaczaco wzrasta u kobiet w cigzy i podczas laktacji i wynosi 360-380 mg dziennie.
Zapotrzebowanie na magnez u dzieci wynosi:

e do 6. miesigca zycia — 30 mg,

e 0d 6. do 12. miesigca zycia — 70 mg,

e od 1. do 3. roku zycia — 100 - 150 mg,

e 0d 4. do 6. roku zycia — 150 mg,

e o0d7.do?9.roku zycia— 200 mg,

e 0od 10. do 12. roku zycia — 300 mg,

e dziewczgta od 13. do 18 roku zycia — 300 - 340 mg,
e chlopcy od 13. do 18 roku zycia — 300 - 400 mg.

Magnez jest nazywany pierwiastkiem zycia. Jest aktywatorem blisko 300 reakcji
enzymatycznych. Dodatkowo chroni nas przed depresja, udarem moézgu, insulinoopornoscia,
pomaga ustabilizowa¢ poziom glukozy u cukrzykow, dziata na regulacje cisnienia tetniczego
oraz na wlasciwa prace serca. Przesadza o harmonijnym przebiegu cigzy, zapobiega m.in. za
wczesnym porodom, stanom przedrzucawkowym. Decyduje o prawidlowej pracy uktadu
odpornosciowego i nerwowo-migsniowego, bierze udzialt w budowie kosci 1 zgbow,
zmniejsza ryzyko rozwoju nadci$nienia t¢tniczego, niedokrwiennej. Objawami niedoboru tego
pierwiastka mogg by¢ trudnosci z koncentracja, drazliwos¢, ciagle zmeczenie, ktopoty ze snem,
skurcze tydek i drganie powiek. Jego niedobér moze utrudniaé zycie, powodujac zawroty
glowy, stany lekowe, drazliwos$¢, bezsennos$¢ 1 depresjg.

Wsrod najwazniejszych funkcji, jakie magnez pelni w naszym organizmie, wymienia si¢:
1. Aktywacje wielu enzymoéw, miedzy innymi ATP-azy, fosfatazy kwasnej, zasadowej;
2. Udziat w przemianie weglowodandéw — w procesach beztlenowej glikolizy;
3. Transportuje s6d i potas;


http://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/zawroty-glowy-i-mdlosci-przyczyny-czemu-kreci-nam-sie-w-glowie/tnbtxg
http://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/zawroty-glowy-i-mdlosci-przyczyny-czemu-kreci-nam-sie-w-glowie/tnbtxg
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Przyspiesza wchianianie wapnia w przewodzie pokarmowym — chroni organizm przed
zakwaszeniem;

Stabilizuje funkcje uktadu nerwowego: dziata uspokajajaco 1 odprezajaco, poprawia
pamig¢, myslenie i koncentracj¢ polepsza pracg szarych komorek;

Zmniejsza ryzyko depresji;

Wspomaga uktad odpornosciowy;

Zapobiega stanom zapalnym;

Jest konieczny do budowy kosci i z¢gbow (w polaczeniu z wapniem i1 witaming D -
zapobiega osteoporozie jezeli dostarczamy go w ilosci wigkszej niz wapno)

. Poprawia trawienie;
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Reguluje prace tarczycy;

Hamuje powstawanie kamieni w nerkach;

Rozszerza drogi oddechowe, wspomagajac leczenie astmy i zapalenia oskrzeli;
Zapewnia utrzymanie integralno$ci bton mitochondrialnych;

Syntetyzuje DNA w jadrach;

Chroni organizm przed pierwiastkami toksycznymi (np. otow, kadm, rteé);

Bierze udziat w pobudliwosci tkanki nerwowej i migsniowej (Kurczliwo$ci migsni);
Reguluje napigcie mig$ni, dziata rozkurczowo i rozluzniajaco pomaga w leczeniu
kontuzji, przewlektego zmeczenia i fibromialgii;

Dziatajac rozkurczowo i rozluzniajaco tagodzi bole menstruacyjne i dolegliwosci
zwigzane z zespotem napi¢cia przedmiesigczkowego;

Biorac udziat w przemianie wegglowodandw, biatek oraz ttuszczéw, warunkuje dostawe
energii do tkanek i komodrek organizmu, zwlaszcza do wrazliwych na jej niedobor
komorek nerwowych mozgu. Zmniejsza tez ich nadpobudliwos¢, dziatajac na organizm
uspokajajaco;

Dziala przeciwstresowo, wplywajac na funkcje mozgu,

Zwalnia procesy starzenia sig¢;

Jest odpowiedzialny za sprawne dziatanie uktadu naczyniowo-Sercowego, zmniejsza
ryzyko zawalu serca u ludzi;

Nie tylko zapobiega chorobom serca, ale wspomaga ich leczenie. Podaje si¢ go dozylnie
osobom po zawale (przeciwdziata powstawaniu skrzepéw oraz niebezpiecznej arytmii)
Jesli w organizmie wystepuje niedobor magnezu, $ciany naczyn krwiono$nych moga
si¢ obkurcza¢, a to prowadzi do wzrostu ci$nienia krwi,

Posiada wiasciwosci strukturotwoércze: jest sktadnikiem blon komdrkowych i1 tkanek;
Moze zapobiega¢ migrenom (nawet je leczy¢);

Moze zapobiegaé opornosci na insuling, cukrzycy typu II, hiperlipidemii 1 miazdzycy
z ich konsekwencjami oraz chroni¢ przed powiktaniami tych chorob;

Reguluje syntezg serotoniny, tzw. hormonu szcz¢$cia odpowiedzialnego m.in. za dobry
nastroj czy regulacje snu. Ogranicza takze uwalnianie adrenaliny oraz noradrenaliny,
czyli ,,hormonu stresu”.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/laryngologia/zapalenie-oskrzeli-przyczyny-objawy-leczenie-aa-fDsd-jvmv-zr6q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/zatrucie-olowiem-olowica-objawy-leczenie-i-skutki-leczenia-olowiem-aa-QevP-cXL2-iQZZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/kadm-zatrucie-kadmem-aa-Ee1y-GPMq-aMab.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/wzmozone-napiecie-miesniowe-przyczyny-objawy-rodzaje-leczenie-aa-toQh-5xjA-1SrH.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zespol-chronicznego-zmeczenia-przyczyny-objawy-leczenie-syndromu-aa-7PuY-cZrV-2mtd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup-kosci-stawy/fibromialgia-choroba-objawiajaca-sie-bolem-miesni-i-kosci-aa-4wv6-eZEZ-p9ct.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/weglowodany-proste-i-zlozone-w-diecie-zrodla-zapotrzebowanie-aa-VaZe-GJp9-hmWi.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-produkty-bogate-w-bialko-aa-9GSK-b3Lc-SvXf.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/mozg-budowa-mozgu-aa-rx7J-eSSM-V83C.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/arytmia-serca-objawy-skutki-diagnoza-leczenie-aa-TjXc-fs7Y-JMRT.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/prawidlowe-cisnienie-krwi-norma-cisnienia-tetniczego-aa-5XyZ-ET5F-FC7c.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/migrena-przyczyny-objawy-leczenie-aa-NxKS-7i16-GCKb.html

Kiedy moze wystapi¢ niedobér magnezu?

1. Przy zbyt matej ilosci przyjmowanego magnezu w pokarmach;

2. Mniejszym niz zwykle wchianianiu magnezu, spowodowanym np przez mate stezenie
potasu W surowicy;

3. Wydalaniu zbyt duzej iloSci magnezu z moczem, powigzanym np. z zazywaniem
lekéw moczopednych;

4. Stosowaniu antykoncepcji hormonalnej;

5. Spozywaniu wysoko przetworzonej zywnosci,

6. Wzmozonej aktywnosci seksualnej;

7. W przewleklym stresie;

8. U kobiet cigzarnych;

9. W okresie laktacji;

10. U kobiet w okresie menopauzy;

11. U 0s6b stosujacych restrykeyjne diety odchudzajace;

12. U ludzi intensywnie pracujacym umystowo, uczniow, studentow;

13. U 0s06b cigezko pracujacych fizycznie;

14. Przy intensywnym wysitku fizycznym;

15. Podczas zazywania niektorych lekow (w tym doustna antykoncepcja, $rodki nasenne,
uspokajajace, przeciwbolowe, antybiotyki);

16. Przy stosowaniu uzywek: kawy, napoi energetycznych, alkoholu;

17. Przy dhugotrwatym brak snu;
18. Przemeczeniu,
19. Przy chorobach i infekcjach, objawiajacych si¢ biegunkami czy wymiotami.

POKARMY O WYSOKIEJ WARTOSCI MAGNEZU:

Zawarto$¢ magnezu Pn.)cent
Nazwa produktu dziennego

w 100g zapotrzebowania
Sezam 540 mg 135%
Otreby pszenne 448 mg 112%
Nasiona stonecznika (nasiona stonecznika) 317 mg 79%
Orzechy nerkowca 270 mg 68%
Gryka (ziarno) 258 mg 65%
Maka gryczana 251 mg 63%
Otreby owsiane 235mg 59%
Migdaty 234 mg 59%
Soja (ziarno) 226 mg 57%
Gryka (niezmielona) 200 mg 50%
Orzeszki ziemne 182 mg 46%
Chatwa stonecznikowa 178 mg 45%
Wodorost 170 mg 43%
Mleko odttuszczone 160 mg 40%
Orzechy laskowe 160 mg 40%
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https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego/antykoncepcja-pigulki-antykoncepcyjne-i-ich-skutecznosc,artykul,1610356.html?srcc=faqmedonet
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/choroby-kobiece/co-to-jest-menopauza-i-jakie-sa-objawy-klimakterium-aa-7XtU-Sgng-Qg4K.html

Kasza Gryczana (Kasza) 150 mg 38%

Jeczmien (ziarno) 150 mg 38%
Mleko w proszku 15% 139 mg 35%
Owies (ziarno) 135 mg 34%
Czekolada 133 mg 33%
Kawior czerwony kawior 129 mg 32%
Ptatki owsiane 129 mg 32%
Ciecierzyca 126 mg 32%
Pistacje 121 mg 30%
Zyto (ziarno) 120 mg 30%

Warto spozywac réwniez: fasole, groch, soczewicg, kasze jeczmienng, chleb graham, ser
76lty, jaja, wieprzowing, wotowine, kurczaka, §ledzie, bo¢wine, kukurydzg, pietruszke korzen
1 natke, szpinak, ziemniaki, banany, rodzynki, orzechy wtoskie, kakao, gorzka czekolade.

Najlepsze naturalne zrédla magnezu:

Pestki dyni zawieraja az 540 mg magnezu w 100 g produktu i zdecydowanie krolujg wsrod
produktéw bogatych w magnez. Ponadto pestki dyni bogate sa w witaminy 1 mineraty takie jak
potas, cynk, fosfor oraz witaminy z grupy B. Pestki dyni wspomagaja odchudzanie i lecza
nadci$nienie, majg dziatanie odkwaszajace 1 wzmacniajg uktad odpornosciowy. Warto dodawac
je do musli, wybiera¢ pieczywo z ich dodatkiem, a nawet zastapi¢ nimi stodkie i stone
przekaski. Aby zrealizowa¢ dzienne zapotrzebowanie magnezu nalezy zje$¢ okoto 65 g. pestek
dyni.

Otreby pszenne zawieraja 490 mg magnezu. Otreby s3 bogatym zroédtem btonnika,
weglowodandw, biatka i soli mineralnych. Aktywizuja metabolizm, wspomagaja odchudzanie
1 obnizaja poziom cholesterolu. Zaspokojenie dziennej dawki magnezu wymaga spozycia ok
70 gram otrab, czyli dwoch tyzek stotowych.

Kakao - 100 g naturalnego kakao zawiera 420 mg magnezu. Nalezy pamigtac, ze dotyczy to
czystego kakao, ktore w rzeczywistosci nie jest stodkie. Kakao jest tez bogatym Zrddlem
wapnia, chromu, zelaza, oraz cynku. Chroni przed nowotworem jelita grubego, chorobami
skory i zapewnia dluzsza mlodo$¢é. Do tego pozytywnie wplywa na samopoczucie i
koncentracje, redukuje stres i wyczerpanie. Mozna je dodawa¢ np. do musli, kawy, czy jogurtu.
Decydujac si¢ stodkg wersje, czyli czekolade trzeba pamigta¢ by wybiera¢ czekolady gorzkie z
min. 70% zawartoscig kakao. Czekolada mleczna i deserowa majg bardzo duzo cukru, ktéry
dodatkowo utrudnia wchtanianie magnezu.

Migdaly - zawieraja 296 mg magnezu w 100 g produktu. Zawieraja blonnik, nienasycone
kwasy thuszczowe, potas, witaminy E i B2 przez co moga zapobiega¢ chorobom serca
1 cukrzycy. Migdaly fagodza stres i koja nerwy, a takze obnizaja poziom cholesterolu i cukru
we krwi.



Kasza gryczana - zawiera 218mg w 100g. Zawiera duzg ilo$¢ krzemu przez co skutecznie
zwalcza problemy z krazeniem. Zawiera takze witaminy B1 i PP oraz zwigzki mineralne

wapnia, zelaza, fosforu, potasu. Kasza jeczmienna dostarcza ok. 270 mg magnezu, a jaglana
220 mg.

Platki owsiane - zawierajg 129 mg magnezu w 100 gramach. Dodatkowo zawieraja
aminokwasy, witamin¢ B1 1 B6 oraz selen. Poprawiaja pamig¢ 1 koncentracje, przeciwdziataja
zmeczeniu, dziatajg antydepresyjnie 1 likwiduja zty nastro;j.

Groch — zawiera w 100 gramach 124 mg magnezu. Zawiera tez wiele witamin: A, B1, B2, B3,
B6, C, E, K, sktadnikow mineralnych: potas, sod, fluor, zelazo, miedz, chlor, wapn, fosfor, oraz
duzo tatwo przyswajalnego biatka, tluszcze, weglowodany, btonnik, kwas foliowy, kwas
nikotynowy, biotyne. Wzmacnia zotadek, §ledziong, trzustke, zapobiegaja kamicy nerkowej
i watrobowej, chroni przed miazdzyca, obniza cholesterol, jest pomocny w leczeniu artretyzmu,
zapobiegaja chorobom reumatycznym.

Owoce - banany - zawierajg 33 mg magnezu w 100g. Dodatkowo chronig uktad krazenia, sg
bowiem zrodtem potasu, obnizajacego cisnienie tetnicze krwi. Zawieraja pektyny, dzigki temu
moga obniza¢ poziom cholesterolu, zapobiegajac miazdzycy. Ponadto skrobia zawarta w
bananach zapewnia uczucie sytosci. Magnez znajdziemy rowniez w suszonych figach (70 mg),
daktylach (50-65 mg), moreli suszonej (50 mg), rodzynkach (45 mg), awokado (30mg).

Natka pietruszki w 10 dag zawiera 300 mg, dlatego powinno si¢ ja dodawac¢ w duzej ilosci
do zup, satatek oraz koktajli.

Szpinak - zawiera w 100 gramach 70 mg magnezu. Ponadto bogaty jest rowniez w wapn, zelazo
oraz potas.

U zdrowych osob, ktore dobrze si¢ odzywiaja, duzy niedobdr pierwiastka stwierdza si¢
rzadko. Pewne czynniki mogg jednak utrudni¢ jego przyswajanie, zaliczy¢ tutaj mozna m.in.
naduzywanie alkoholu, zazywanie §rodkow odwadniajacych, przewlekte biegunki. Na duzy
deficyt narazone sg osoby z cukrzycg, zespotem wadliwego wchianiania, podczas odzywiania
dozylnie, u 0sob odwodnionych. Na niedobdr magnezu bardziej narazone sg takze osoby, ktore
wykonuja intensywng prace fizyczng lub umystowa, Zyjace w stresie, stosujace diety
odchudzajace i przyjmujace doustng antykoncepcje hormonalng, a ponadto kobiety w ciazy
i W okresie przekwitania. W takich sytuacjach nalezy zadba¢ o zwigkszenie podazy magnezu
w diecie. Jesli to nie wystarczy, warto siegna¢ po suplement lub preparat leczniczy, ktory
pozwoli uzupetni¢ powstate braki.

W przypadku prawidlowo funkcjonujacych nerek nie stwierdza si¢ hipermagnezemii.
Tendencje wzrostowe stezenia magnezu w surowicy krwi wystepuja w niewydolnosci nerek.
Zbyt duze stg¢zenie magnezu w organizmie moze objawiac si¢:

e zawrotami glowy,


https://www.medme.pl/artykuly/szpinak-wlasciwosci-odzywcze-i-zdrowotne,69376.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/skutki-naduzywania-alkoholu-odwracalne-i-nieodwracalne-zmiany-w-aa-cgrj-KxhK-PmDx.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/biegunka-przewlekla-objawy-jak-zdiagnozowac-przyczyny-przewlekajacej-s-aa-rEh1-jnmZ-iHvC.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zespol-zlego-wchlaniania-u-dzieci-i-doroslych-przyczyny-objawy-i-lecze-aa-xSY6-Dr9y-AjMP.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/diety/zywienie-pozajelitowe-na-czym-polega-wskazania-do-stosowania-aa-UCfp-WCM9-GeXt.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/diety/zywienie-pozajelitowe-na-czym-polega-wskazania-do-stosowania-aa-UCfp-WCM9-GeXt.html

¢ niedoci$nieniem,

e oslabieniem,

e nudno$ciami i wymiotami,
e zmniejszeniem sily mig$ni,
e zaburzeniami oddychania,
e nudnosci,

e biegunke,
e trudnosci w oddychaniu,
e $pigczka.

Jak rozpozna¢ niedobor magnezu?

W zaleznosci od tego, jak duze sg niedobory, jakiej pici jest dana osoba i w jakim wieku,
najbardziej typowe symptomy niedoboru magnezu, to:

boéle i zwroty glowy,
rozdraznienie, uczucie niepokoju,
nerwowosc,

ogolne ostabienie,

pogorszenie samopoczucia,
mniejsza odporno$¢ na stres,
Zmeczenie,

meczliwose,

wypadanie wlosow,

10. tamliwe paznokcie,

11. czeste skurcze migsni np. tydek,
12. ktopoty z pamigcia,

13. drgania powiek,

14. drzenie rak,

15. mrowieniem 1 dretwienie konczyn,
16. kotatanie serca,

17. obnizenie jako$ci snu, bezsennos¢,
18. nadpobudliwo$¢ — zaréwno psychiczna, jak i ruchowa,
19. zaburzenia uwagi i koncentracji,

CoNor~wNE

U os6b starszych niedobor magnezu moze objawiaé si¢ takze brakiem apetytu. Objawu tego
nie wolno lekcewazy¢, poniewaz moze w efekcie doprowadzi¢ do niedozywienia.

W przypadku wystepowania wyzej wskazanych objawow, kazdorazowo warto zrobi¢ badania
krwi. Tylko wtaki sposéb mozna definitywnie okresli¢, czy zauwazone dolegliwosci
spowodowane sa niedoborem magnezu, ajezeli tak, to wdrozy¢ odpowiednie dziatania,
np. suplementacje. Nie zaszkodzi takze dokonac oceny stanu odzywianiai sprobowac
dostarcza¢ magnez W pozywieniu. Przed rozpoczeciem suplementacji warto wykona¢ badanie
poziomu magnezu we krwi. Badanie najlepiej zrobi¢ rano w porach miedzy 7:00 - 10:00.
Pacjent powinien by¢ na czczo.

Przy dodatkowej suplementacji warto wybra¢ preparat w postaci tabletki dojelitowej, czyli
tabletki ze specjalng otoczka, ktéra chroni zawartos$¢ tabletki przez kwasnym srodowiskiem


https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/nudnosci-przyczyny-co-powoduje-nudnosci-aa-DkQa-vun2-gjGU.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/zaburzenia-oddychania-przyczyny-aa-VKwZ-ViTV-LmhV.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/spiaczka-przyczyny-rodzaje-wybudzanie-aa-dMB8-vNsv-5hkv.html
https://zywieniemaznaczenie.pl/brak-apetytu-u-osob-starszych-moze-powodowac-niedozywienie-nie-wolno-go-lekcewazyc/
https://zywieniemaznaczenie.pl/ocena-stanu-odzywienia-jak-powinna-wygladac/

zotadka — otoczka rozpuszcza si¢ dopiero w jelicie cienkim, czyli tam gdzie wchianianie jonow
magnezu jest najwicksze. Produkt apteczny, ktéry posiada status leku ma wyzszo$¢ nad
suplementem. Jego dziatanie jest zbadane oraz poswiadczone badaniami. W zwigzku z tym
osoby, ktore narzekajg na duze braki magnezu, moga by¢ pewne, ze siggajac po srodek bedacy
lekiem, rzeczywiscie przekaza wlasnemu organizmowi odpowiednig ilo§¢ magnezu.
W przypadku suplementu, ktory nie jest badany, nie ma si¢ do konca gwarancji, co do ilosci
przyjmowanych jonéw magnezu. W zwiazku z tym po suplement diety powinny si¢ga¢ osoby
zdrowe, ktore cheg jedynie uzupehic swojg diete o wazny dla funkcjonowania ich organizmu
sktadnik. By wybra¢ odpowiedni preparat, nalezy zwroci¢ uwage na to, jaka posta¢ magnezu
wystepuje w danym produkcie— ma to bowiem wplyw na przyswajalnos¢ tego
pierwiastka. Weglan, tlenek lub chlorek magnezu sa solami nieorganicznymi, ktére bardzo
stabo wchtaniajg si¢ z przewodu pokarmowego i zwykle sa wydalane z organizmu. Najlepiej
przyswajalne zwigzki magnezu to mleczan, cytrynian i asparaginian magnezu — to sole bardzo
dobrze rozpuszczalne w wodzie, dzigki czemu tatwo wchlaniajg si¢ one w jelicie cienkim.
Wybierajac magnez nalezy zwrdci¢ uwage przede wszystkim na:

1. Tlo$¢ joné6w magnezu, jaka znajduje si¢ w konkretnym $rodku. Dzigki temu, iz mamy
wiedze, ile jondw zawiera si¢ w poszczegOlnej tabletce, wiemy, jaka ich ilo$¢
powinnismy wzia¢, by uzupetni¢ niedobory.

2. Sklad. Najlepiej przyswajalne sg jony magnezu pochodzace z soli organicznych takich
jak: mleczan, cytrynian, asparginian.

3. Czy ma dodatek witaminy B6, ktéra wspomaga wchtanianie magnezu.

Na rynku funkcjonuja tez platki magnezowe, ktore zawieraja 47% chlorku magnezu i moga
by¢ skutecznym sposobem dostarczenia magnezu do organizmu poprzez skorg, z pominigciem
uktadu trawiennego. Mozna ich uzywa¢ zarowno do kapieli stop, jak 1 kapieli w wannie. Ptatki
magnezowe rozpuszczajg si¢ w ciepte] wodzie. Kgpiel magnezowa relaksuje migsnie 1 stawy,
regeneruje 1 odmtadza skore. Dodaje energii, redukuje stres.
Ptatki magnezowe polecane s3 :

e w stanach wzmozonego wysitku fizycznego 1 psychicznego,

e osobom uprawiajacym sport,

e W okresie nadmiernego stresu,

e przy trudnosciach z zasypianiem.

Do kapieli mozna kupic¢ siarczan magnezu, ktory rowniez dobrze rozpuszcza si¢ w wodzie i jest
nieco tanszy, ale wykazuje mocniejsze dziatanie, dlatego moze dziata¢ draznigco na skore, oczy
czy przewod pokarmowy w przypadku dostania si¢ soli do ustroju.

Badania przeprowadzone pod okiem dr. Charlesa Heard z uniwersytetu w Cardiff udowadniaja,
ze magnez podany przez skor¢ dziata 5 razy szybciej. Minerat jest wchlaniany poprzez pory
bezposrednio do komoérek krwi 1 migéni.

Zaleca si¢, aby kapiele magnezowe stosowac przynajmniej 2 lub 3 razy w tygodniu przez okoto
20-30 minut. Jezeli wyst¢puja problemy dermatologiczne, powinno si¢ zacza¢ od rzadszego


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zoladek-jak-dziala-i-jak-jest-zbudowany-aa-WYYd-Xp8B-ytG8.html

1 krétszego czasu kuracji. Kapiele magnezowe mozna takze stosowac u matych dzieci. Nalezy
jednak pamigtaé o tym, ze skora malucha jest mniej odporna na dzialanie czynnikow
zewnetrznych, dlatego w tym przypadku lepiej moze sprawdzi si¢ chlorek niz siarczan.
W przypadku matego dziecka woda nie powinna by¢ zbyt goragca — delikatng skore tatwo
poparzy¢. Sama kapiel moze trwac krocej niz w przypadku osoby dorostej, moze trwac od 10
do 15 minut i mozna stopniowo wydtuza¢ zabieg, jezeli dziecko dobrze go znosi. Dzigki
regularnym kagpiclom magnezowym dziecko zyska glebszy sen i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego.

Roztwér siarczanu magnezu przyjmowany doustnie moze powodowac biegunki, poniewaz
substancja ta ma silne wlasciwosci przeczyszczajace. Przeciwwskazaniem do wewngtrznego
stosowania siarczanu magnezu sa choroby nerek. Kapiel z dodatkiem siarczanu magnezu
obniza ci$nienie, dlatego nie zaleca si¢ jej osobom z niskim ci$nieniem t¢tniczym.
Wspomniana kapiel jest bardzo latwa do przygotowania, poniewaz wystarczy dodaé sol
magnezowg do wanny w ilosci okoto 200g, tj szklanke. Jest to dawka przewidziana na wanng
wody. Procz tradycyjnej kapieli mozemy réwniez stosowaé moczenie ndg w chlorku magnezu.
W tym przypadku zalecana ilo$¢ to okoto 2 tyzki. Procz oczywistego efektu, jakim jest lepsze
wchlanianie magnezu przez skore, dodatkowa zaleta jest ztagodzenie podraznien skory. Czas,
jaki powinni$my po$wigci¢ na zabieg to okoto p6t godziny. Warto zaznaczy¢, ze procz soli nie
stosujemy innych §rodkow jak mydta czy zele. Po skonczeniu nalezy dobrze oplukaé ciato
biezaca woda. Nalezy tez pamigtac, ze skora po kapieli moze szczypac czy drapaé. Jest to
normalny objaw, ktory szybko mija. Poleca si¢ stosowaé chlorek magnezu wieczorami,
poniewaz relaksuje i poprawia jakos$¢ snu.

Alternatywa dla kapieli magnezowych moze by¢ stosowanie tzw. oliwki magnezowej. Zabieg
polega na zmieszaniu soli magnezu z woda w proporcji 2:1. Powstaty w ten sposob roztwor
nanosi si¢ na kilka minut na ciato. Wygodnie jest w tym celu podgrza¢ mieszaning odpowiednio
by utatwi¢ sobie sam proces rozpuszczania. Uzyskany roztwor ma konsystencje oliwy
1 $wietnie nadaje si¢ nie tylko jako nawilzacz do masazu (réwniez tego na obolale migsnie), ale
takze jako ekologiczny antyperspirant. Stosowa¢ mozemy go rowniez w formie sprayu, ktorym
spryskujemy ciato. Pozostaje kwestia splukiwania, ale jest to do$¢ indywidualna sprawa,
poniewaz u kazdego skora ma inng wrazliwo$¢, ktoéra po czasie 1 tak powinna ulec
zmniejszeniu.

Kawa a magnez

Magnez dostarczamy pijac  odpowiednio zmineralizowang wode 1 spozywajac
pelnowarto$ciowe positki, bogate w magnez. Kawa — szczegodlnie pita w wigkszych ilosciach —
powoduje, ze ilo§¢ magnezu wydalanego z moczem wzrasta, a stan ten utrzymuje si¢ przez co
najmniej 3 godziny. Przyjmuje si¢, ze ok. 300 mg kofeiny, ktorej dostarcza 2- 3 kawy wypite
w ciggu dnia, powoduje usunigcie w ciggu doby z organizmu mniej wiecej 4 mg magnezu.

Niewiele 0sob zdaje sobie sprawe, ze magnez dostarczamy takze pijac kawe. W 200 ml napoju
znajduje si¢ go minimum 7 mg. Latwo wigc policzy¢, ze 2-3 kawy dostarczg co najmniej
14-21 mg magnezu — jesli porownamy t¢ ilos¢ z wyptukiwanymi 4 mg elektrolitu na dobe,
okazuje sig, ze bilans jest dodatni..


https://distripark.com/chlorek-magnezu-szesciowodny-sol-kapielowa

Faktem jest, ze kofeina zawarta w kawie ma dziatanie diuretyczne 1 zwigkszajac wydalanie
moczu, nasila takze utrate pierwiastkow, w tym m.in magnezu.

Dlaczego wigc tak czesto powiela si¢ mit o wyptukiwaniu magnezu przez kawe? Duze ilosci
kawy najczescie] wypijaja osoby, ktoére narazone sg na chroniczny stres 1 brak czasu, by
regularnie jada¢ zdrowe positki. Fast foody i przetworzone produkty nie dostarczaja
wystarczajacej ilosci magnezu, a stres dodatkowo utrudnia wchianianie si¢ magnezu.

Magnez nie bez przyczyny okreslany jest pierwiastkiem zycia — odgrywa bardzo istotng role w
organizmie, uczestniczy w kilkuset procesach biochemicznych i wptywa na funkcjonowanie
roznych uktadéw. Magnez wystepuje w wielu produktach spozywczych, dlatego mozemy bez
wiekszego problemu dostarcza¢ go do organizmu wraz z pozywieniem, a W razie jego
niedoboru — siggna¢ po dostepne w aptekach preparaty.
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