ZDROWIE

Magnez kontra stres

Nie ma przesady w stwierdzeniu, ze
magnez jest pierwiastkiem niezbednym
do zycia. Dlaczego? Po pierwsze dlate-

go, ze zwieksza szybkos¢ reakcji che-
micznych na wszystkich etapach pro-
dukgji energii. Po drugie, przyczynia sie
do fagodzenia wszelkiego typu streséw.

W najnowszych badaniach udowod-
niono, ze dtugotrwaty, zbyt niski po-
ziom magnezu w organizmie zwiek-
sza ryzyko wystapienia miazdzycy
i nowotwordw. Natomiast jego su-
plementacja przyczynia sie m.in. do
utrzymania prawidtowego metabo-

lizmu energetycznego, prawidtowe-
go funkcjonowania ukfadu nerwo-
wego (lepsza koncentracja, pamiec,
myslenie, lepszy sen), zmniejszenia
uczucia znuzenia, zmeczenia i nad-
pobudliwosci, ograniczenia standow
lekowych i stresu.




KTO JEST NARAZONY
NA NIEDOBORY MAGNEZU?

Niestety wiekszo$¢ z nas jest narazona na
niedobory tego pierwiastka. Wynika to
ze Zlej diety, w ktdrej za mato jest warzyw
i sokdw, migdatow, orzechdw, ttustych ryb,
wody mineralngj czy zbdz petnoziarni-
stych, azkoleiza duzo kawy (powodujacej
zwiekszong utrate magnezu wraz z mo-
czem), napojow gazowanych, produktow
na bazie mleka krowiego, alkoholu i smie-
ciowego jedzenia. Na niedobory magne-

ZU narazone s3 szczegdlnie osoby, ktdre
przyjmuja leki (antybiotyki, kortykosteroi-
dy, leki antykoncepcyjne), panie cierpiace
na zespot napiecia przedmiesigczkowego,
osoby, u ktérych wystepuja stany zapalne,
nadwaga, zaburzenia ukfadu pokarmo-
wego, a takze diabetycy. Niedobory pier-
wiastka obserwuje sie u miodziezy szkol-

nej, sportowcow i 0sob starszych. Badania
wykazaty, ze powazne niedobory magne-
Zu wystepuja U oséb narazonych na stres
i przepracowanych. Ten ostatni czynnik
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towarzyszy nam wszystkim — dzieciom
w szkole, dorostym w pracy i w zyciu co-
dziennym.

MAGNEZ A STRES

Medyczne pojecie stresu wprowadzit
Hans Selye (XX w.). Uznat on magnez
za niezwykle wazny czynnik przeciw-
dziafajacy negatywnym skutkom stresu.
Wspotczesne badania wykazaty spek-
takularne dziatanie ochronne magnezu
na organizm oraz $cisty zwigzek miedzy
pojawieniem sie zaburzert zwigzanych
ze stresem a podaza magnezu. Liczne
badania dowiodty tez, ze suplementacja
magnezem pozwala znaczaco ograni-
czy¢ niepokdj, stany lekowe i depresyj-
ne, pomaga regenerowac sity psychicz-
ne organizmu, jak tez korzystnie wptywa
na sen. Osoby przemeczone i zestreso-
wane powinny pofaczy¢ suplementacje
magnezem ze zdrowg dietg i aktywnos-
cia fizyczng (ptywanie, taniec, spacery na
Swiezym powietrzu itp.).

BEEDNE KOLO

Wiadomo, ze wiekszo$¢ ludzi nie do-
starcza organizmowi  wystarczajacej
dawki magnezu, a dodatkowo czes¢
magnezu jest wydalana wraz z moczem.
Powtarzajace sie sytuacje stresowe po-
gtebiajg niedobory tego pierwiastka.
Efektem tego moze by¢ dalsze samo-
czynne wzmacnianie sie zachowan le-
kowych wywotanych stresem. Jednak
to nie wszystko. Warto wspomnie¢, ze
stres powoduje utrate energii, sprawia-
jac, ze organizm nie tylko nie ma sit do
walki w sytuacji zagrozenia, ale wrecz
odwrotnie — energia wzbudzona przez
czynnik stresowy zwraca sie przeciwko
ustrojowi, powodujgc np. napiecie mies-
ni czy skurcze przewodu pokarmowego.
Utrata energii oznacza, ze czujemy sie
zmeczeni. Jednoczesnie zmniejsza sie
w organizmie ilos¢ dostepnego mag-
nezu. W efekcie uczucie zmeczenia nie
tylko pogtebia sie, ale staje sie ono nie-
mozliwe do zwalczenia z powodu braku
zdolnodci organizmu do wytwarzania
energii. Koto sie zamyka.
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SUPLEMENTACIA )

— KTORY PREPARAT WYBRAC?
W aptekach znajdziemy wiele preparatéw
zawierajacych jony magnezu. Warto jed-
nak wiedzie¢, Ze ich skutecznos¢ nie jest
taka sama, bowiem wiele soli magnezu

w wiekszych ilosciach dziafa przeczyszcza-
jaco i wchfanianych jest przez organizm
w ograniczonym stopniu (sole nieorganicz-
ne, tlenki, wodorotlenki, chlorki i siarczany).
Drugirodzaj soli magnezu (mleczan, pidolan,
asparginian) jest lepiej tolerowany i lepiej
przyswajalny, jednak preparaty zawierajace
te posta¢ magnezu w réznym stopniu moga
sie wehtania¢. Najlepiej wiec siegnac po sole
magnezu trzeciej generadji, np. glicerofosfo-
ran magnezu (brak dziatania przeczyszcza-
jaceqo), ktdre sg potgczone z substancjami
sprzegajacymi, czyli tauryng i argining. Taki
sklad preparatu ogranicza utrate magnezu
wraz moczem. Korzystne jest teZz wybranie
suplementu, w sklad ktérego, poza mag-
nezem, wchodzi witamina B6 w dawkach

Zywieniowych.

WITAMINA B6 A MAGNEZ

Usprawnia  wychwytywanie magnezu
przez organizm i pomaga zatrzymywac
go w komdrkach. Witamina B6 wptywa na
reakcje chemiczne, ktére umozliwiaja syn-
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teze tauryny. Witamina ta w pofaczeniu
z glicerofosforanem magnezu i tauryng
odgrywa wazng role w procesie znosze-
nia stanéw lekowych i zapewnia prawid-
towg jakos¢ snu.

TAURYNA A MAGNEZ

Tauryna to organiczny zwigzek chemicz-
ny z grupy aminokwasow biatkowych.
Odgrywa ona role ,hormonu oszczedza-
jacego magnez”. Badania potwierdzity,
Ze tauryna w pofaczeniu z magnezem
uczestniczy w regulacji osmotycznej,
przeciwdziatajac zatrzymywaniu wody
w organizmie, stabilizujac btony ko-
morkowe, jako regulator receptordw,
antyoksydant i czynnik przeciwzapalny.
Tauryna jest substancja hamujaca, nie
tylko wiec pomaga znies¢ stany lekowe,
ale chroni tez komorki nerwowe przed
zniszczeniem. Udowodniono, ze taury-
na dziata uspokajajaco, zmniejsza po-
datnos¢ na stres, a jednoczesnie chroni
przed jego skutkami. Tauryna wystepu-
je gtdwnie w rybach, owocach morza
i algach. Preparaty zawierajagce magnez
i tauryne to strzat w dziesigtke, poniewaz
magnez przeciwdziata ucieczce tauryny
z komdrek pod wptywem stresu, a ra-
zem z nig dziata w tym samym kierunku.

ARGININA A MAGNEZ

Arginina jest zwigzkiem organicznym
Z grupy aminokwasow, ktory uczestni-
czy w przemianach azotowych, syntezie
niektorych zwigzkdw organicznych oraz
w syntezie czynnikdw anabolicznych od-
powiadajacych za naprawe tkanek. Odgry-
wa role w podtrzymywaniu odpornoscio-
wych mechanizmdw obronnych. Pomaga
w walce z nadwaga, zespotem metabo-
licznym i ich negatywnymi skutkami dla
ukladu sercowo-naczyniowego, dodatko-
wo nasilanymi przez stres. Wchodzi czesto
w skiad lekéw przeciwlekowych, srodkéw
przeciw nadwadze i rozszerzajacych na-
czynia krwiono$ne oraz srodkéw energe-
tyzujacych.

Podsumowuijag, jesli jeste$ osoba uczaca
sie, pracujaca, uprawiajacg sport, pomysl
0 suplementacji magnezem. Zwracaj jed-
nak uwage na sktad preparatu. Pamietaj, ze
wazne jest potaczenie magnezu (trzeciej
generadji) z kompleksem witamin z grupy
B, tauryna i L-arginina. Taki zestaw substan-
gji przyczyni sie do redukdji zmeczenia,
uodporni na stres i utrzyma prawidtowg
sprawnos¢ intelektualna.

REDAKCJA
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