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Wstep

Troche filozoficznie

Catly czas wyprowadzasz mnie z réwnowagi!

Muszg odzyskac réwnowage psychiczng.

Cos nie potrafig ztapac réwnowagi na tych tyzwach.
Stracitem réwnowage i si¢ wywrdcitem.

Z pewnoscig wielokrotnie slyszeliscie takie lub podobne sfor-
mutowania od swoich najblizszych. Temat réwnowagi jest tak sta-
ry, jak stary jest sam wszechswiat. Juz w starozytnych Chinach
zauwazono, ze naturalnym stanem naszego wszechswiata jest bez-
ustanna réwnowaga, a kazde zaburzenie tego stanu jest chwilo-
we i po jakim§ czasie zndéw powraca do equilibrium. Jak twier-
dzg taoiéci, réwnowaga przejawia si¢ w kazdej dziedzinie zycia, od
tematyki metafizycznej i kosmologicznej az po budowe materii
pierwotnej.

Antyczna, taoistyczna filozofia chiriska stworzyla podwali-
ny pod koncepcje réwnowagi przeciwiefistw zwanej Yin i Yang.
Opisuje ona dwie sily (jasng i ciemna), majace charakter anta-
gonistyczny wobec siebie, ale jednak stale si¢ uzupelniajace. Sita
nieba to Yang;, a sita ziemi to Yin. Koncepcja Yin i Yang owladnela
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takze tematykq kulinarna, w ktérej to przygotowywanie potraw
musi obejmowaé zréwnowazenie obu sit w kazdym positku.

Réwnowaga panuje w fizyce, chemii i biologii

Réwnowaga rzadzi prawami fizyki i fizykochemii. Jest takze
kluczem do zrozumienia skomplikowanych interrelacji w or-
ganizmach biologicznych. Dla przyktadu — juz w podstawdwce
uczymy sig, ze kazda reakcja chemiczna lub biochemiczna, jesli
zachodzi w obie strony, osiaga zawsze stan rownowagi. W fizy-
kochemii mamy do czynienia z réwnowagga termodynamiczna,
ktéra sktada sie z:

* réwnowagi chemicznej,

* réwnowagi mechanicznej,

* réwnowagi termicznej,

* réwnowagi fazowej.

Z biologicznego punktu widzenia zjawisko réwnowagi jest
utozsamiane z zachowaniem homeostazy, czyli ze zdolnoscia do
utrzymywania statych warunkéw i parametréw wewngtrznych
w ukfadzie zamkni¢tym lub otwartym. Samoleczenie i samore-
gulacja sg wynikiem utrzymywania homeostazy ustroju. Zacho-
wanie stabilnosci tychze warunkéw wewnetrznych jest kluczem
do zdrowia i dlugowiecznosci, ktére osiagamy dzigki procesom
adaptacyjnym do stale zmieniajacych si¢ warunkéw $rodowi-
skowych. Bardzo interesujacym przyktadem takiej fizjologicznej
adaptacji jest hormeza, ktéra doktadnie opisuj¢ w rozdziale III.

Duzo si¢ teraz méwi o ekologii. Jest to wynik ogromnej i naj-
czgsciej negatywnej ingerencji cztowieka w rodowisko naturalne
i caly nasza biosfere. Istnieje pojecie réwnowagi ekologicznej,



w ktérej jednak mozna dostrzec zgodnos$¢ w relacjach cztowiek
— $rodowisko. Innymi stowy, w przypadku takowej réwnowagi
ludzka dzialalno$¢ nie skutkuje jeszcze degradacja $rodowiska.
Jednakze brak réwnowagi ekologicznej oznacza pojawienie sig,
wezesniej lub pdzniej, kleski ekologicznej.

Osobowos$¢ a uktad autonomiczny

Zdrowie fizyczne i psychiczne oraz spoleczne to stan réwnowagi
i pelnego dobrostanu w obszarze fizjologii, psychiki i emocji.
Spdjrzcie na nasz uktad nerwowy, a konkretnie — na jego cze¢séé
autonomiczng, ktéra sklada si¢ z dwdch antagonistycznych, ale
jednak wspétpracujacych ukladéw, sympatycznego i parasympa-
tycznego. Jesli dominuje ten pierwszy, to jesteSmy w stalej go-
towosci do walki lub ucieczki, a jesli ten drugi — to czujemy si¢
zrelaksowani i wrecz rozleniwieni.

Uklad sympatyczny pobudza prace serca, zwigksza cisnienie
krwi, wyostrza zmysty. Uklad parasympatyczny spowalnia ak-
cje serca, relaksuje nasz mézg oraz usprawnia procesy trawien-
ne. Oczywiscie oba uklady musza pracowaé w réwnowadze, bo
zaburzenie w jakimkolwiek kierunku moze doprowadzi¢ do
utrwalenia si¢ charakterystyki czlowieka znerwicowanego i cho-
lerycznego lub flegmatycznego i melancholijnego.

Réwnowaga wazna jest takze w gospodarce i muzyce

Czy wielko$¢ popytu moze si¢ réwnaé wielkosci podazy? Tak.
Zjawisko to, zwane w mikroekonomii réwnowaga rynkowa, wy-
stepuje, gdy cena danego produktu na rynku jest stabilna, czyli
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nie roé$nie ani nie maleje. Réwnowaga pomiedzy formg a trescig
utworu muzycznego czgsto charakteryzowata klasykéw wieden-
skich, takich jak na przyktad Mozart. Brak réwnowagi w muzyce
sprawia, ze wspélczesne ,,grajkowanie” bardzo czgsto ma przerost
formy nad trescig. W przypadku innego gatunku muzyki, na
przyklad rapu, to czesto tres¢ jest duzo istotniejsza, wigc domi-
nuje nad forma.

Dlaczego taki temat?

Odkad zaczalem interesowa¢ si¢ tematyka medyczna, farmako-
logia, fitoterapia, witaminoterapig i dietetyka, zauwazytem, ze
wiele zagadnieni dotyczy bilansowania i réwnowazenia pewnych
zjawisk fizjologicznych w organizmie. Jak si¢ okazuje, tylko ta-
kie postgpowanie zapewnia nam pelne zdrowie i dobrostan. Na-
wet z ewolucyjnego punktu widzenia dieta naszych praprzodkéw
z reguly byla zréwnowazona, i to gléwnie dotyczylo réwnowagi
kwasowo-zasadowej, elektrolitowej, aminokwasowej oraz lipido-
wej. Dlatego wlasnie postanowilem doglebniej przestudiowac tg
tematyke, a wynikiem moich prac jest poradnik, ktéry trzymacie
Paristwo w swoich rekach.



Rozdziat |

Réwnowaga pomiedzy
waphiem i magnhezem,

czyli jak nie zostaé ,wapniakiem” i uchronic sie
przed nadcisnieniem, migrenami, niedokrwieniem
lub niewydolnosciq serca oraz syndromem metabolicznym

O roli magnezu w zdrowiu i chorobie oraz terapii réznych dole-
gliwosci napisano juz bardzo wiele ksiazek, artykutéw popular-
nonaukowych i publikacji naukowych. Nawet kilku swiatowe;j
stawy profesoréw medycyny i farmakologii poswigcito caly ka-
rier¢ naukowq i zawodowg zrozumieniu fizjologii niedoboréw
magnezu w patogenezie rozwoju choréb niemal kazdych narza-
déw i ukladéw narzadéw cztowieka. Jednakze mato kto anali-
zuje temat tego pierwiastka w kontekscie réwnowagi pomiedzy
nim a jego biologicznym antagonista i jednocze$nie partnerem,
a mianowicie wapniem.

To wlasnie odpowiednie proporcje pomiedzy wapniem
a magnezem, zaréwno w spozyciu, jak i w wewnatrzkomor-
kowym stezeniu i dzialaniu, stanowia klucz do zachowania
miodosci, sprezystoéei i pelnej funkcjonalnosci wszystkich na-
szych tkanek i narzadéw. Co ciekawe, w zaleznosci od naszego
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chronologicznego wieku zmienia si¢ takze zapotrzebowanie na
magnez w kontekscie regulacji gospodarki wapniowej.

W tym rozdziale opowiem o przefomowych i bardzo interesuja-
cych odkryciach profesoréw: Jeana Durlacha, Mildred Seelig, Yvesa
Rayssiguiera, Andrei Rosanoff, Lawrence’a Resnicka i innych, kt4-
rzy badali $ciste zaleznosci i interakcje pomiedzy wapniem a ma-
gnezem. To wlasnie oni jako pierwsi zauwazyli sporg dysproporcje
ilosciowa w aktualnym spozyciu wapnia w stosunku do magnezu,
co ma niestety niebagatelne konsekwencje zdrowotne.

Krétko o podstawowych funkcjach
i zaletach magnezu

Dr Mark Sircus, prekursor transdermalnej terapii olejkiem ma-
gnezowym i jeden z moich ulubionych autoréw ksiazek o magne-
zie', twierdzi, ze magnez to fundamentalny generator bioenergii
i jednocze$nie prawdziwa iskra zycia. Te $miala, aczkolwiek bar-
dzo stuszng tez¢ udowadnia migdzy innymi centralnym polo-
zeniem oraz kluczows rola magnezu w chlorofilu. Rzeczywiscie
proces fotosyntezy, czyli gromadzenia energii stfonecznej w wia-
zaniach chemicznych prostych cukréw, uzalezniony jest od zie-
lonego pigmentu znajdujacego si¢ w lisciach, ktérego strukeural-
nym elementem jest wlasnie magnez.

Jak twierdzi dr Sircus, magnez jest tym samym dla chlorofilu,
co zelazo dla hemoglobiny, oraz petni krytyczng funkcje w pro-
dukcji energii komérkowej i zarzadzaniu gospodarka pozostatych
makropierwiastkéw, takich jak wapn i potas. Ponadto w swoich
ksigzkach i publikacjach doktor podejmuje temat braku réwnowa-
gi pomiedzy makroelementami. Wedlug niego, jesli w komérkach

* Publikacje dr. Sircusa dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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jest za malo magnezu, a za duzo wapnia, to mitochondria, czyli
nasze elektrownie komérkowe, moga ulega¢ kalcyfikacji, co spo-
woduje trwale i bardzo powazne uposledzenie ich funkcji. Brak
energii i swoiste ,,przewapnienie” s sygnatami do rozpoczecia za-
programowanej $mierci komérek, inaczej apoptozy, czyli de facto
— akeeleracji procesu starzenia si¢ calego organizmu.

Patrzac na procesy biochemiczne zachodzace w organizmie,
whasciwie wszystko, co jest zwiazane z energia komérkowa, czy-
li jej produkcja w mitochondriach, magazynowanie, transport
oraz wykorzystanie, jest w 100% uzaleznione od jonéw magne-
zu. W zasadzie zwiazki wysokoenergetyczne w postaci ATP nie
wystepuja same, a w kompleksach magnezowych Mg-ATP. Na
to tez swojg szczegblna uwage zwrdcil dr Sircus i inni eksperci od
tematéw biologicznej funkcji magnezu. Dlatego wiasnie nawet
niewielkie niedobory komérkowe pierwiastka zycia powoduja
spadek poziomu energii, co dtugofalowo mozemy czué¢ w postaci
zmeczenia i ostabienia.

Bez magnezu unikatowy kod genetyczny zapisany w naszym
DNA nie moze by¢ przepisany na specjalng matryce RNA i prze-
tlumaczony na jezyk bialek. Dlatego wihasnie ludziom, ktérym
brakuje magnezu, tak ci¢zko jest odnawia¢ komérki i sprawnie
syntezowa¢ ogromne ilosci przeciwcial i biatek strukturalnych. To
wszystko uposledza regeneracje i walke z infekcjami. Swéj przypa-
dek przedwczesnej degeneracji, zwiazanej z niedoborami magne-
zu oraz biochemiczne mechanizmy dziatania magnezu w syntezie
bialek opisata Ana Maria Bergasa w interesujacej ksiazce pt. Zdu-
miewiajgce wiasciwosci magnezu. To wlasnie ona wyleczyla swoje
dolegliwosci stawowe i kregostupowe oraz ostabienie odpornosci
dieta wysokomagnezows i suplementami z magnezem.

Magnez to takze minerat ogélnie pojetej relaksacji, spokoju,
wyciszenia i dobrego samopoczucia. Jako antagonista wapnia
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sprzyja rozluznieniu przykurczonych i bolesnych migsni szkieleto-
wych oraz nadmiernie i stale spi¢tych migéni gladkich w ukfadzie
krwiono$nym i pokarmowym. Likwiduje on takze stres i napigcie
nerwowe oraz ulatwia zasypianie. Magnez to dla kazdego kardio-
loga potezna brori w walce o zdrowe serce i drozne, wrazliwe na
przeptyw krwi naczynia krwionosne, poniewaz chroni komérki
serca w czasie zawalu mig$nia sercowego, a takze zapobiega:

* rozwojowi miazdzycy i wapnicy tetnic oraz naczyn

wieficowych,

* rozwojowi nadcisnienia,

* spazmom naczyn wiericowych,

* lagodnej oraz niebezpiecznej dla zdrowia i zycia arytmii.

Kazda molekuta miozyny (biatko kurczliwe w sercu) wiaze
si¢ z jednym atomem magnezu, tak aby po wykonaniu pracy
mogla ulec rozluznieniu. Serce przeladowane wapniem, z niedo-
borem magnezu, nazywane jest przez kardiochirurgéw sercem
z kamienia, poniewaz w fazie rozkurczu poszczegélne komory
i przedsionki nie potrafig si¢ catkowicie napelni¢ krwia. W bada-
niach post mortem stwierdzono ponadto, ze u denatéw po zgonie
z przyczyn naglego zatrzymania krazenia o podiozu sercowym
zawarto$¢ magnezu w tkance serca jest do 27% nizsza niz u oséb,
ktére zginely w wypadkach.

Dla wszystkich cierpiacych na liczne i odczuwalne ekstrasy-
stole, czyli dodatkowe skurcze nadkomorowe i komorowe, dobra
nowina jest taka, Ze magnez, wraz z potasem, moze zmniejszy¢
nasilenie tych niezamierzonych potknie¢ i pauz w pracy serca.
Magnez podany dozylnie, zaraz po zawale serca, jest w stanie za-
trzymaé rozmiar zmian martwiczych tkanek serca oraz ustabili-
zowal jego pracg. To takze doskonaly skladnik kardioprofilak-

tyczny, poniewaz:
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* spowalnia pracg serca, dzigki czemu tagodzi objawy jego

przeciazenia,

* zapobiega nadmiernej aktywacji i agregacji plytek krwi,
* reguluje poziom cholesterolu,

* zapobiega zwapnieniom naczyni krwiono$nych,

* zmniejsza stan zapalny,

* zapobiega wypadaniu zastawki mitralnej.

Co jeszcze istothnego robi magnez
dla zdrowia komérek, tkanek i organéw?

1. Stabilizacja bton komérkowych i materialu genetycznego.

10.

Naprawa uszkodzeri w DNA wywotanych na przyklad pro-
mieniowaniem jonizujacym, UV czy tez zanieczyszczeniami
$rodowiska.

Replikacja DNA podczas podziatéw komérek.

Synteza bialek — kazdy sportowiec, rekonwalescent i nastola-
tek wymaga zwickszonej podazy magnezu.

Synteza aktywnych postaci witaminy D; — bez magnezu nie
ma mowy o skutecznej suplementacji witaming D!
Aktywacja pompy sodowo-potasowej, ktdra zuzywa najwiecej
spoczynkowej energii komérkowej i czuwa nad prawidiows
polaryzacja blony komérkowe;.

Przewodzenie impulséw elektrycznych w ukfadach nerwo-
wym i mig§niowym.

Aktywacja pompy wapniowej obnizajacej poziom wapnia
w komérece.

Budowa kosci i zgbéw — ochrona przed osteoporoza i préchnica.
Réwnowaga kwasowo-zasadowa.

15
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Synteza glutationu, czyli najwazniejszego antyutleniacza

komoérkowego.

Redukeja stanéw zapalnych i stezenia CRD, czyli ultraczule-

go biatka ostrej fazy stanu zapalnego.

Stymulacja dziatania ukladu odpornosciowego.

Zapobieganie powstawaniu kamieni w nerkach i ukladzie

moczowym i rozpuszczanie juz istniejacych.

Regulacja dziatania i wydzielania insuliny, a tym samym ochro-

na przed rozwojem cukrzycy i syndromem metabolicznym.

Przeciwstawne funkcje wapnia i magnezu

Kationy wapnia i magnezu wykazuja przeciwstawne dzialanie

w wielu reakcjach biochemicznych i procesach fizjologicznych.

Brak réwnowagi pomiedzy nimi moze doprowadzi¢ do przewa-

gi ktdrego$ z proceséw. Jak opisuje prof. Mildred Seelig, wapn

z magnezem trwaja w bardzo delikatnej réwnowadze, gdyz:

16

wickszo$¢ wapnia wystepuje w tkankach twardych, czyli
w kosciach i zgbach, natomiast magnez dominuje w tkan-
kach miekkich,

wapn wystepuje gléwnie poza komérkami, a prawie caly
magnez zamkniety jest wewnatrz komérek,

wapn ekscytuje uklad nerwowy, podczas gdy magnez go
wycisza,

wapn z potasem powoduja skurcz migsni, natomiast mag-
nez rozluznia mies$nie,

wapn jest niezbedny do uruchomienia kaskady krzep-
nigcia krwi, podczas gdy magnez dziala antyagregacyj-
nie i utrzymuje swobodny przeplyw krwi przez naczynia
krwionosne.
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Ewolucja czlowieka i selekcja naturalna tak ksztattowaly nasza
fizjologi¢, aby$my byli gotowi na przetrwanie naglych sytuagji
stresowych i niebezpiecznych warunkéw w celu zapewnienia so-
bie skutecznej reprodukeji i zachowania gatunku, nie baczac juz
na dlugo$¢ oraz jako$¢ zycia i podatno$¢ na choroby zwiazane ze
staroscia. Patrzac na powyzsze mechanizmy, wapn jest typowym
pierwiastkiem trybu ,walcz albo uciekaj”, poniewaz mediuje
wszystkie efekty dzialania adrenaliny, czyli mobilizowanie ukla-
du nerwowego, mieéni szkieletowych i serca do szybkiej pracy,
podwyizszenie ci$nienia tetniczego krwi, aktywacje plytek krwi
w razie urazu i krwawienia.

Zaraz po oddaleniu grozby utraty zdrowia lub zycia orga-
nizm musi si¢ gruntowanie zrelaksowa¢, dlatego do gry wlacza
si¢ uktad przywspélczulny i jego komérkowy mediator — magnez.
Stad pojawia si¢ relaksacja migsni, wyciszenie ukladu nerwowe-
go, spowolnienie pracy serca, rozszerzenie naczyn krwionos’nych
i obnizenie ci$nienia krwi oraz efekt rzadszej, mniej podatnej na
koagulacje, krwi. Wyobrazcie sobie teraz, co si¢ dzieje z naszym
organizmem, jesli w komérkach mamy bez przerwy za duzo
wapnia i za mato magnezu. Zaden czlowiek nie wytrzyma dhugo
w permanentnym napieciu i trybie walki!

Wiek biologiczny
a zapotrzebowanie na magnez i wapn

Barbara Bourke i Walter Last w bardzo ciekawy sposéb opisuja
przeciwstawng rol¢ wapnia i magnezu w kontekscie wieku bio-
logicznego czlowieka i jego zmieniajacej si¢ struktury oraz bu-
dowy ciala. Ogdlnie rzecz biorac, magnez zapobiega zwiazane;j
z wiekiem postepujacej wapnicy tkanek i organéw takich jak
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szyszynka, trzustka, stawy, naczynia krwiono$ne, zastawki serca
czy tez przyczepy migéni — lub wrecz ja odwraca. Zatem spokoj-
nie mozna go nazwa¢ odmiadzajacym mineralem. Wedlug au-
toréw pracy pt. Magnesium Chloride for Health and Rejuvenation
generalne zasady s3 nastgpujace:

* im jeste$ mlodszy, szczeg6lnie w fazie wzrostu, tym wigcej
potrzebujesz wapnia do uzyskania swojej szczytowej ge-
stosci tkanki kostnej,

* im jeste$ starszy i mniej elastyczny, tym wigcej potrzebu-
jesz magnezu, aby zapewni¢ cialu mlody wyglad i zapo-
biega¢ wapnieniu tkanek migkkich.

Niedawno odkryta
przeciwstarzeniowa funkcja magnezu

W 2018 r. pojawila si¢ praca przegladowa autorstwa dr. Donogh
Maguire’a i wspdtpracownikéw o wplywie magnezu na funkgcje
telomeréw, ktdre stanowig klucz do dhugowiecznosci. Sa to jakby
czapeczki na koricach nici DNA w chromosomach, ktére je chro-
nig przed atakiem réznych szkodliwych substancji i wolnych rod-
nikéw oraz czuwajg nad prawidlows replikacja i naprawa DNA.
Okazuje sig, ze przy kazdym podziale komérki somatycznej telo-
mery si¢ skracaja, do momentu, az komérka w ogdle przestaje si¢
dzieli¢. Liczba leciwych komérek, w ktérych kumuluja si¢ uszko-
dzenia, zanika, a konsekwencja jest starzenie si¢ tkanki, organu
i calego organizmu.

Niewlasciwa dieta i styl Zycia, choroby, przewlekly stres oksyda-
cyjny i stany zapalne przyspieszaja skracanie si¢ telomeréw, a tym sa-
mym — starzenie si¢ ciata. Magnez stanowi fundamentalny element
regulujacy strukture, integralno$¢ i funkcje telomeréw. Magnez
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sprawia, ze telomery sg bardziej stabilne oraz wolniej ulegaja skra-
caniu. Co ciekawe, jony magnezu aktywuja takze telomeraze, czyli
enzym odbudowujacy telomery. Magnez stabilizuje DNA oraz telo-
mery i zapobiega wapnieniu organizmu. W takim razie jesli zapew-
nimy sobie odpowiednie dawki dobowe tego mineratu, bedziemy
w stanie wydtuzy¢ sobie zycie i poprawi¢ jego jako$¢.

Wiek biologiczny
a zapotrzebowanie na krzem i waph

W tym rozdziale omawiany jest temat magnezu i wapnia. Jed-
nakze nie mozna tu nie wspomnie¢ o kluczowej roli krzemu,
ktéry jest krytycznym katalizatorem réwnowagi Ca/Mg. Ksiadz
profesor Whodzimierz Sedlak byl twérca wspanialej teorii po-
wstawania zycia na Ziemi, opartej na modelu krzemowym,
w ktérym to whasnie krzem poczatkowo budowal zwiazki or-
ganiczne i organizmy zywe, a dopiero pézniej zostal zastapiony
przez wegiel. Sedlak stworzyt takze podwaliny pod nauke zwang
bioelektronika, w ktérej centralny uktad nerwowy komunikuje
si¢ z calym organizmem za pomoca usprawniajacych przeptyw
pradu elektrycznego zwiazkéw krzemoorganicznych.

Sedlak zwrécil uwage na jeszcze jedng istotng kwesti¢. Zbadat
on, ze wraz ze starzeniem si¢ organizmu tracimy krzem, a kumu-
lujemy wapn. Ponadto zauwazyl, ze podczas gojenia si¢ ztama-
nych kosci w miejscu zrostu najpierw kumuluje si¢ krzem, kt6ry
tworzy podloze pod prawidlowe wapnienie tkanki. To oznacza,
ze stosowanie suplementacji krzemem, podobnie jak magnezem,
zapewni nam wicksza mlodos¢ i elastycznos¢ tkanek pomimo
uplywajacych lat oraz znaczaco przyspieszy rekonwalescencje po
wszelkich urazach ortopedycznych.
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Magnez to naturalny bloker kanatéw wapniowych

Bardzo duza (rynkowo) i chetnie przepisywang grupa lekéw kar-
diologicznych i na nadcisnienie sg antagonisci kanatéw wapnio-
wych, ktére selektywnie blokuja niekontrolowany naplyw jonéw
wapnia do komérek. Ku radosci wielu pacjentéw w przyrodzie
wystepuje naturalny antagonista wapnia, czyli magnez, ktéry tak-
ze ogranicza przenikanie wapnia przez jego kanaly w blonie oraz
pelni znacznie wigcej funkcji fizjologicznych niz zwykly lek na
recepte.

Wapni dostaje si¢ do wnetrza komérki réznymi drogami,
a jego pojawienie si¢ w nadmiernej iloéci inicjuje dodatkowe
uwolnienie tego pierwiastka z wewnatrzkomérkowych magazy-
néw. Najwickszy wzrost obserwowany jest w tkance mig$nia ser-
cowego i naczyii krwiono$nych. Jesli teraz brakuje komérkom
odpowiedniej ilosci magnezu, to nie sg one zdolne do wypom-
powania nadmiaru wapnia na zewnatrz oraz ponownego umiesz-
czenia go w komérkowych magazynach. W omawianej, niestety
do$¢ czgsto wystepujacej, sytuacji komérka musi si¢ zmagad z ba-
lastem nadmiaru wapnia, wnikajacego do fabryk energii i dra-
stycznie zaklécajacego ich pracg, a moze takze doprowadzi¢ do
rozpadu tych waznych strukeur.

Bardzo blyskotliwy amerykariski biochemik i publicysta Mark
McCarty opublikowal prace, w ktérej udowadnia, ze to gléwnie
magnez, jako fagodny antagonista wapnia, jest odpowiedzialny
za korzystny wplyw spozywania pelnoziarnistych pokarméw na
wrazliwo$¢ komérek na dzialanie insuliny. Ostatnie badania epi-
demiologiczne pokazaly, ze dieta pelnoziarnista redukuje ryzy-
ko rozwoju cukrzycy, choroby wiedcowej, udaréw mézgu i réz-
nych typéw nowotworéw. Na pewno poprawienie odpowiedzi
komoérek obwodowych na sygnal wyslany od insuliny jest tutaj
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kluczem do zrozumienia tego fenomenu, ale czy aby na pewno
tylko wysoka zawarto$¢ blonnika i niski indeks glikemiczny nie-
rafinowanych zbéz odpowiadaja za poprawe wrazliwosci tkanek
na dziatanie insuliny?

Wedtug McCarty’ego gléwnym dobroczynca ukrytym w pel-
noziarnistych produktach jest naturalny antagonista wapnia,
czyli magnez. Suplementacja magnezem oraz dieta bogata w ma-
gnez wywoluja identyczne efekty biologiczne, co zwigkszenie
spozycia nierafinowanych zbéz. Po obu interwencjach dietetycz-
nych zdecydowanie poprawia si¢ kontrola nad poziomem cukru
i insuliny we krwi. Wzrost jonéw wapnia w komérce uposledza
kaskadg sygnalowa wywolang przez reakcje insuliny z jej recep-
torem na powierzchni blony komérkowej. Magnez posrednio
wzmacnia ten sygnat insulinowy, poniewaz dziala jako tagodny
antagonista wapnia.

Podobieristwo w efektach klinicznych po zastosowaniu far-
makologicznych dawek magnezu oraz medykamentéw opartych
na blokowaniu kanaléw wapniowych upowaznia wielu eksper-
téw do twierdzenia, ze magnez moze by¢ realng alternatywa dla
wspotczesnych lekéw. Dla przyktadu klinicznie zastosowany po-
wolny wlew dozylny z soli magnezu, wywolujacy delikatng hi-
permagnezemig, stosowany jest w leczeniu: ostrego zawalu serca,
opornych na leczenie ztosliwych arytmii serca oraz kryzysu nad-
ci$nieniowego u cigzarnych z rzucawka okotoporodowa.

Zatem spozywajcie duzo pokarméw bogatych w magnez
i pelnoziarnistych zbéz, a zapewnicie sobie naturalne Zrédto
tagodnie dzialajacego antagonisty kanaléw wapniowych, ktéry
zatrzyma rozwoj choréb kardiometabolicznych. Jedna uwaga!
Z blonnikiem nie wolno przesadza¢ z racji obecnosci fitynianéw,
co dokladniej wytlumacze w akapicie poswieconym zaleznosci
pomiedzy fermentacja sacharydéw a wchianianiem magnezu.
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Co sie dzieje ztego, gdy w komérce jest za duzo
wapnia i za mato magnezy, czyli jonowa hipoteza
powstawania choréb przewlektych

W zdrowej komérce znajduje si¢ okolo 10 000 razy wigcej ma-
gnezu niz wapnia. Komérka wklada mnéstwo energii w utrzy-
manie tak wysokiego stosunku Mg:Ca. Jedli spozywamy zbyt
malo magnezu w poréwnaniu do wapnia, to w dlugim okresie
moze doj$¢ do obnizenia si¢ komérkowego poziomu magnezu.
Konsekwencjg jest duzy naplyw jonéw wapnia z plynu zewnatrz-
komoérkowego do komérki oraz trudnosci z redystrybucja tego
pierwiastka do komérkowych magazynéw, czyli retikulum endo-
plazmatycznego. W ksiazce pt. Magnesium Factor prof. Mildred
Seelig uswiadamia czytelnikéw, ze komérkowy stres wynikajacy
z przewleklego niedoboru magnezu uwidacznia si¢ tréjwatkowo:

* komorce brakuje energii na przeprowadzanie setek reak-
¢ji biochemicznych i biosyntetycznych,

* komorka nie jest w stanie wypompowywaé na zewnatrz
sodu i wpompowywaé do srodka potasu, czyli kluczo-
wych elektrolitéw, ktére swobodnie przenikaja przez blo-
n¢ komérkows zgodnie z gradientem stezen,

* komérka nie jest w stanie regulowaé wewngetrznego po-
ziomu wapnia, co cz¢sto prowadzi do jej przewapnienia.

Andrea Rosanoff z amerykariskiego Centrum Edukacji i Ba-
dai nad Magnezem wytypowata kilka istotnych konsekwencji
zdrowotnych akumulacji jonéw wapnia w komérkach, wynika-
jacych z niedoboru magnezu:

* komoérki migsnia sercowego nie potrafig si¢ skutecznie

zrelaksowad, przez co generujg dodatkowe skurcze i moga
ulec programowanej $mierci, co moze prowadzi¢ do
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arytmii oraz kardiomiopatii — cig¢zkiego uszkodzenia mie-
$nia sercowego,

* komorki migsni gladkich naczyn krwiono$nych nie potrafia
si¢ skutecznie zrelaksowad, wiec trwaja w wiecznym skur-
czu, co moze prowadzi¢ do rozwoju choroby niedokrwien-
nej serca, nadci$nienia tgtniczego oraz cigzkich migren,

* komorki migéni szkieletowych stabo reaguja na insuling,
co jest gtéwng przyczyng rozwoju cukrzycy i syndromu
metabolicznego,

* plytki krwi ulegajq tatwiejszej agregacji, co moze prowa-
dzi¢ do zawaldw serca i udaréw moézgu,

* komdrki watroby nadmiernie produkuja cholesterol i glu-
kozg, co powoduje zwigkszone ryzyko uszkodzenia naczyn
krwiono$nych przez glukozg i utleniony LDL,

* komorki beta w trzustce nadmiernie produkujg insuling,
co prowadzi do hiperinsulinemii, a tym samym — do oty-
Yosci i ryzyka rozwoju nowotwordw.

Dodatkowo prof. Seelig we wspomnianej juz ksigzce porusza
kolejne istotne patogenne mechanizmy nadmiaru wapnia w sto-
sunku do magnezu. W reakgji na stres nadnercza wydzielaja nie-
adekwatnie duza porcje adrenaliny, czyli naszego hormonu walki
lub ucieczki. Jakby tego bylo mato, zwapniale komérki zbyt nachal-
nie i nadmiernie reaguja na kazda porcj¢ adrenaliny. Co niepojace,
przewlekly stres wywoluje magnezurie, czyli zwickszone wydalanie
magnezu wraz z moczem, co poteguje jego niedobdr we krwi i ko-
mérkach. Tworzy to bledne koto nadmiernej reakgji na czynniki
stresogenne i postepujace zubozenie organizmu w magnez.

Ponadto niedobér magnezu prowadzi do niewlasciwie zarza-
dzanej gospodarki jonéw wapnia w plynach ustrojowych i krwi,
ktére, zamiast budowaé kosci i z¢by, akumulujg si¢ w plytce
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miazdzycowej i stawach, co prowadzi do niebezpiecznej dla zy-
cia arteriosklerozy i chordéb stawéw. Dodatkowo komérki migsni
szkieletowych nie potrafia si¢ skutecznie zrelaksowaé, co moze
prowadzi¢ do rozwoju bolesnych przykurczéw przystawowych
miesni i béléw kregostupa. Niedobér magnezu i nadmiar wapnia
generuje wzrost produkcji wolnych rodnikéw oraz nasila podat-
no$¢ tkanek na stres oksydacyjny.

Czolowy badacz tematu zaleznosci pomiedzy magnezem
i wapniem prof. Lawrence Resnick przez wiele lat szukal wspél-
nego mianownika rozwoju wielu na pierwszy rzut oka niezwia-
zanych ze sobg choréb dziesiatkujacych wspélczesne populacje
krajéw uprzemystowionych. Czyzby oporno$¢ na insuling, nad-
ci$nienie tgtnicze, otylo$¢, miazdzyca tetnic i hipertrofia lewej
komory byly wprost zwiazane z zaburzeniami jonowymi w ko-
moérkach? Oczywiscie kazdy lekarz powie, ze otylos¢ prowadzi
do opornosci na insuling lub opornos¢ na insuling jest przyczyna
otylosci, szczegdlnie brzusznej. Nadmiar tkanki thuszczowej gene-
ruje substancje sprzyjajace nadci$nieniu tetniczemu, a to z kolei
przeciaza serce i jego lewa komore oraz uszkadza naczynia, co
prowadzi do rozwoju miazdzycy.

Jednak Resnick odkryl, ze centralnym facznikiem zaburzen
metabolicznych i chordb sercowo-naczyniowych jest zaburzona
gospodarka jonami wapnia i magnezu w komérkach. U wszyst-
kich pacjentéw z nadcisnieniem, opornoscia na insuling, oty-
foécia, kardiomiopatig lewej komory i cukrzyca typu 2 zauwa-
zono wzrost stezenia wolnych jonéw wapnia z jednoczesnym
obnizeniem wolnych jonéw magnezu i pH (komérkowa kwa-
sica) w krwinkach czerwonych. Swoje okrycie nazwal jonowa
hipoteza powstawania choréb metabolicznych i ich powikfan
naczyniowych. Co wazniejsze, progresja zaburzen i stadium za-
awansowania tychze choréb korelowaly z silniejsza komérkowa
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nieréwnowaga jonowa (nadmiar wapnia, niedobér magnezu)
i kwasica.

W 1978 r. profesor Heikki Karppanen ze wspStpracownikami
powiazal roczng liczbe przypadkéw zgondéw z powodu choroby
niedokrwiennej serca ze stosunkiem wapnia do magnezu w diecie
mieszkancéw réznych krajéw europejskich. Trend by} niezmien-
ny i pokazywal, ze im wyzszy byl stosunek Ca:Mg, tym wyzsza
byla $miertelno$¢ z powodu choroby niedokrwiennej serca. To
whasnie niska zawarto$¢ magnezu w diecie determinowata tok-
syczno$¢ wapnia wraz z jego wzrostem konsumpcji. Najwyzsza
$miertelno$¢ zarejestrowano w Finlandii, USA oraz Holandii.
Prawdopodobnie wynikalo to z tradycji spozycia duzej ilosci po-
karméw mlecznych. Natomiast najnizsza $miertelno$é¢ odnoto-
wano w Japonii, gdzie soja, owoce morza i wodorosty sa bogatym
zrédfem magnezu.

Co ciekawe, wspélczesne poglady na wspSlny mianownik
wszystkich choréb metabolicznych prowadza do ogdlnoustrojo-
wego zapalenia o niskim nasileniu oraz stresu oksydacyjnego. Jak
juz wielokrotnie podkreslalem, niedobér magnezu przy nadmia-
rze wapnia podsyca zapalenie i generuje nadprodukcje wolnych
rodnikéw. To nie jest przypadek!

Niewydolno$é serca - czyzby winowajcq
byt niedobér magnezu i nadmiar wapnia?

Postepujaca niewydolno$¢ serca, czyli najprosciej méwiac, osta-
bienie funkgji skurczowej naszej najwazniejszej pompy miesnio-
wej 1 zmniejszenie frakcji wyrzutowej krwi z prawej lub lewe;j
komory serca, jest obecnie jedna z najczgéciej diagnozowanych
przyczyn zgonéw lub cigzkiego kalectwa. Powodéw uszkodzenia
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mig$nia sercowego moze by¢ wiele, od niedoleczonej infekeji wi-
rusowej lub bakteryjnej az po zawat serca i chorobe wieicows.
Uszkodzone strukturalnie serce jest bardziej podatne na grozne
dla zycia arytmie komorowe, dlatego tak wazna jest profilaktyka.

Panayotis Fantidis wraz ze wspdtpracownikami opracowali
ciekawg teori¢ powstawania niewydolnosci serca, w ktérej gléwna
role pelni wewnatrzkomérkowy niedobdér magnezu. Jak opisuja
w swojej pracy naukowej, ostry stres wyzwala produkeje sporych
ilo$ci adrenaliny, ktéra podtacza si¢ do receptoréw beta-adrener-
gicznych na powierzchni komérek migsnia sercowego i naczyni
wiericowych. Interakcja adrenaliny z blong komérkows stymulu-
je aktywno$¢ specyficznego enzymu o nazwie cyklaza adenyla-
nowa, ktéry wytwarza cAMP, czyli posrednika w przekazywaniu
sygnatu do wnetrza komérki. Wzrost st¢zenia cAMP w mig$niu
sercowym wzmacnia site skurczéw i czuwa nad prawidlowym jego
rytmem. Natomiast w naczyniach wiedicowych cAMP usprawnia
przeplyw krwi, poniewaz zaopatruje serce w paliwo i tlen.

Whasnie aktywno$¢ tego enzymu — cyklazy adenylanowej —
jest $cidle uzalezniona od iloci magnezu w komérce. W sytuacji
przewleklego stresu, tak powszechnego w dzisiejszych czasach,
ciggla stymulacja kaskady adrenalina — cyklaza adenylanowa —
cAMP prowadzi do uszczuplenia rezerw komérkowych magnezu
i uniewrazliwienia si¢ serca na dziatanie adrenaliny. Diugofalowo
moze mie¢ to skutek w postaci rozwoju kardiomiopatii i niewy-
dolnosci serca.

Ponadto adrenalina nasila naplyw jonéw wapnia do komé-
rek serca, tak aby wszystkie elementy kurczliwe mogly sie silniej
napina¢. Niestety w sytuacji niedoboru magnezu wap1i rozpo-
czyna cala plejade patologicznych nastepstw, takich jak przerost
migs$nia sercowego, $mier¢ komérek serca oraz rozregulowanie
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elektryczne. Tylko naturalny antagonista wapnia, czyli magnez,
moze cofnaé te zmiany, oczywiscie jesli nie zaszly za daleko.

Aby mie¢ zdrowe serce i uniknaé jego niewydolnosci, musi-
my regularnie przyjmowa¢ suplementy magnezowe i pi¢ wode
bogata w magnez. Autorzy powyzszego badania zwracajg jeszcze
szczegblng uwage na wyplukiwanie magnezu z komérek podczas
przyjmowania lekéw diuretycznych, czyli tych nasilajacych usu-
wanie wody z organizmu wraz z moczem. Jasne jest, ze obrzeki
wynikajace z niewydolnosci serca moga dodatkowo uposledzaé
jego funkcjonowanie. Jednakze lekarz koniecznie musi pamigtaé,
ze pacjent stosujacy diuretyk powinien bardzo dba¢ o gospodarke
magnezu, szczegdlnie w migsniu sercowym, bo braki tego cenne-
go mineratu nasilajg progresje niewydolnosci serca.

Jesli suplementacja magnezem u pacjenta
kardiologicznego, to ile i jaka postaé chemiczna?

Przy zdrowych nerkach oraz po wykluczeniu takich choréb, jak
wszelkiego rodzaju bloki serca, bradykardie, niedocisnienie i nuz-
liwo$¢ mie$ni szkieletowych (miastenia gravis), dawka suplemen-
tacyjna moze dochodzi¢ nawet do 10 mg/kg masy ciata na dobe.
Przy czym koniecznie trzeba pamigtad, ze im wigcej jednorazowo
przyjmiemy magnezu, tym mniej go wchloniemy, dlatego po-
jedyncza dawka powinna dochodzi¢ maksymalnie do 150 mg,
a najwickszg ilo§¢ magnezu warto przyjaé przed snem, poniewaz
spowolniony pasaz jelitowy ulatwia wchlanianie tego mineratu.
W wyniku analizy, ktére formy chemiczne magnezu sa najbar-
dziej wskazane dla pacjenta kardiologicznego, na prowadzenie
wychodza dwie postacie, a mianowicie orotonian oraz taury-
nian. Dlaczego? Ten pierwszy okazat si¢ skuteczny w badaniach
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klinicznych u pacjentéw z zaawansowang niewydolnoscig serca,
nadci$nieniem i dusznica bolesna. W zaleznosci od protokotu ba-
dania pacjentom podawano 3000-6000 mg orotonianu magnezu
przez okres do 1 roku. Wyniki byly bardzo zadowalajace, gdyz
substancja ta, poza magnezem, dostarcza organizmowi orotonia-
nu, ktéry podnosi poziom karnozyny w mig$niu sercowym oraz
poprawia metabolizm glikogenu w przeros$ni¢tym sercu.

Mark McCarty wraz z Jamesem DiNicolantonio” opubliko-
wali w czasopi$mie Open Heart ciekawa pracg o roli karnozyny
w kardioprotekeji, z uwzglednieniem pacjentéw z niewydol-
noscig serca. Karnozyna buforuje zakwaszenie migs$ni, wymia-
ta wolne rodniki oraz zwigksza sit¢ skurczu mig$nia sercowego.
W czasie zawatu i tuz po nim w sercu dochodzi do nagromadze-
nia kwaséw i masy destrukcyjnych wolnych rodnikéw. Karno-
zyna reguluje kwasice i wymiata wolne rodniki, a takze chelatu-
je zelazo, uwolnione z mioglobiny podczas zawatu. Dodatkowo
uwrazliwia caly aparat skurczowy na wolne jony wapnia.

W przypadku taurynianu magnezu takze méwimy o synergii
i korzystnym dziataniu dwéch kardioprotekcyjnych skfadnikéw
w jednej czasteczce. Tutaj poza magnezem mamy tauryng, ktdra:

* aktywuje enzymy produkujace siarkowodér — popra-
wa krazenia wiericowego, obnizenie ci$nienia t¢tniczego
krwi, produkcja nowych naczyni krwiono$nych, tumie-
nie zapalenia i wléknienia uszkodzonego migsnia,

* zwieksza kurczliwo$é komorek i site skurczu migénia ser-
cowego poprzez wplyw na wewnatrzkomérkowa gospo-
darke wapnia,

* chroni serce w przeladowaniu komérek jonami wapnia,

* stabilizuje blony komérkowe, aby nie ulegaly uszkodzeniom,

* Publikacja Autora pt. ,Uzdrawiajaca sél” dostgpna jest w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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* lagodzi objawy kliniczne w zastoinowej niewydolnosci
serca,
* dziala antyarytmicznie.

W niewydolnosci serca nie zapominajcie o suplementacji wi-
taming B, selenem, koenzymem Q10, L-karnityna oraz zelazem.
Koenzym Q10 jest szczegdlnie wazny dla oséb przyjmujacych
leki statynowe. Na razie w fazie hipotez, ale jak twierdzi prof.
Stephanie Seneff wzbogacenie diety w siarke i cholesterol oraz re-
gularne korzystanie z promieni stonecznych takze moze zapobiec
rozwojowi niewydolnosci serca. To wszystko umozliwia skérze
generowanie siarczanéw cholesterolu i regeneracj¢ ujemnie na-
fadowanego tworu o nazwie glikokaliks, ktéry wysciela wnetrza
naczyn krwionosnych.

W zdrowym sercu pewne struktury komérkowe usuwaja zto-
gi i tylko dzi¢ki temu komérki serca nie ulegaja $mierci. Braki
siarczanéw cholesterolu prowadza do dysfunkcji tychze struktur
i gromadzenia ztogéw, co moze prowadzi¢ do zniszczenia orga-
nu. Natomiast natadowany ujemnie glikokaliks utatwia przeplyw
krwinek w matych kapilarnych naczyniach serca.

Twarda woda bogata w magnez jest dobra dla serca

Od wielu lat obserwowany jest fenomen, ze wszgdzie tam,
gdzie ludzie pija twarda wode, przede wszystkim bogatag w ma-
gnez, znacznie rzadziej zapadajg na choroby sercowo-naczynio-
we i zawaly serca oraz nagle zgony sercowe. W 1957 r. po raz
pierwszy Japonfczycy przeprowadzili badanie epidemiologiczne
na szerokg skale pokazujace, ze $miertelnos¢ z powodu choréb
sercowo-naczyniowych jest najnizsza w rejonach geograficznych
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o najtwardszej wodzie i najwyzsza na terenach, gdzie spozywa si¢
wode mickka — bardzo uboga w mineraly.

Ten sam trend nie jest odosobniony i wylacznie obserwo-
wany w Kraju Kwitnacej Wisni, poniewaz odwrotng zalezno$¢
pomiedzy twardoscia wody i $miertelnoscia stwierdzono tak-
ze w Finlandii, Anglii, Walii, Kanadzie, USA i na Grenlandii.
W 1960 r. Henry Schroeder na wielka skale, bo az w 163 du-
zych miastach USA, udowodnil odwrotna zalezno$¢ pomiedzy
twardo$cig wody a $miertelnodcig z przyczyn kardiologicznych
u mezezyzn w wieku 45-64 lat. W posumowaniu stwierdzil, ze
mieckka woda = twarde arterie.

Najciekawsza obserwacj¢ poczyniono na przestrzeni jednego
dziesigciolecia (1951-1961) na terenie kilku miast brytyjskich.
W tymze okresie w niektérych miastach zmieniono wod¢ na
ubozsza w mineraly, w innych — na twardsza, natomiast byly tez
miejscowosci, w ktérych twardo$¢ wody nie ulegta modyfikacji.
Po uplynigciu zaledwie jednej dekady odnotowano az 20-pro-
centowy wzrost naglych zgonéw sercowych w miastach pozba-
wionych twardej wody. Tam, gdzie jako$¢ wody nie ulegla zmia-
nie, stwierdzono jedynie 11-procentowy wzrost $miertelnosci,
natomiast w miastach, do ktérych zaczgto pompowaé twardsza
wode, stwierdzono 8-procentowy wzrost przypadkéw zgondw
z powoddéw kardiologicznych. Co prawda, we wszystkich miej-
scach stwierdzono wzrost przypadkéw zgondw, do ktérych mo-
gla si¢ przyczyni¢ masa innych czynnikéw, na przyktad infekeje,
alkohol, stres, papierosy. Jednakze tam, gdzie woda byta najbo-
gatsza w mineraly, ten odsetek wzrdst nieznacznie.

Co prawda, za twardo$¢ wody odpowiada wiele sktadnikéw
mineralnych (gléwnie wapni i magnez), jednak péiniejsze do-
ktadniejsze analizy pokazaly, ze to magnez jest najwazniejszym
czynnikiem kardioprotekcyjnym wody twardej. Juz we wezesniej
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opisywanych badaniach Schroedera stwierdzono, ze wzrost ilosci
magnezu o zaledwie 8 mg/l moze zredukowaé $miertelnos¢ z po-
wodu choréb sercowo-naczyniowych o okoto 10%. Natomiast
w bylych Niemczech Wschodnich dr Teitge ze wspétpracowni-
kami oszacowali, Ze obnizenie st¢zenia magnezu w wodzie pitne;j
o zaledwie 4,5 mg/l moze spowodowaé 10-procentowy wzrost
przypadkéw wystapienia zawatu serca.

W latach 60. ubieglego stulecia obserwowano imigrantéw
z Finlandii, ktdrzy osiedlili si¢ w Dakocie Pétnocnej w USA.
W 6éwezesnych czasach Finlandia notowata najwickszy odsetek
zgondw zwigzanych z chorobg niedokrwienna serca. Jednym
z czynnikéw ryzyka, oprécz palenia tytoniu i diety nadmiernie
bogatej w sdl, byl bardzo wysoki stosunek w spozyciu wapnia
do magnezu. Finlandczycy, ktérzy osiedlili si¢ w USA, nie zmie-
nili swoich przyzwyczajent kulinarnych ani trybu zycia, a jednak
$miertelno$¢ spadla gwaltownie. Po analizie chemicznej wody
okazalo si¢, ze w Dakocie Pétnocnej woda jest ekstremalnie bo-
gata w magnez.

Prof. Jean Durlach w 1985 roku dokonat analizy badan nad
twardoscig wody i jej korelacja z chorobami serca i stwierdzit,
ze tylko te majg istotne znaczenie dla profilaktyki kardiologicz-
nej, w ktérych badana woda miala wysokie zawartosci magnezu.
Mark Eisenberg takze dokonat przegladu badan obserwacyjnych
i stwierdzit, Ze magnez jest gléwnym czynnikiem obnizajacym
ryzyko zapadnigcia na choroby sercowo-naczyniowe, natomiast
wapn pelni funkcj¢ wspomagajaca, o ile w wodzie réwnocze$nie
wystepuje spora ilo$¢ magnezu.

O jakie funkcje wspomagajace chodzi? Wapn przede wszyst-
kim zmniejsza potencjat korodujacy wody, przez co znacznie mniej
kardiotoksycznych metali, takich jak oléw i rteé, przedostaje si¢
z wngetrza rur do wody. Ponadto wapi w kontakcie z kwasami
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tuszczowymi tworzy w przewodzie pokarmowym niewchtanialne
mydfa. Zatem moze ogranicza¢ niekorzystne zmiany w lipidogra-
mie, jedli stosuje si¢ diete bardzo obfitujaca w thuszcz zwierzecy.

Pare stéw o Julianie Aleksandrowiczu

Profesor Julian Aleksandrowicz, lekarz internista i hematolog
oraz filozof medycyny i pisarz, to czlowiek, ktéry wyprzedzat
swoje czasy i glosit wrecz awangardowe koncepcje powstawania
biataczek i chordéb serca. Wedlug profesora wspélnym mianow-
nikiem tychze schorzeni byl powszechny niedob6r magnezu, kté-
ry powodowal odczyn adaptacyjny i dysfunkcje grasicy. Kazde
zaburzenie w dziataniu tego kluczowego organu ostabiato ukfad
odpornosciowy. Konsekwencja niedowtadu immunologicznego
(jak to nazywat sam Aleksandrowicz) byt szybszy rozwéj nowo-
tworéw, miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca, a takze cho-
r6b metabolicznych i samego procesu starzenia.

Jako lekarz z powolania, badat takze przyczyny powstawania
biataczek w tak zwanych rakowych domach i stwierdzil, ze géw-
nym winowajcg jest ple$ni i produkowane przez nig aflatoksyny.
To wlasnie on poswiecil swoja kariere naukows, dydaktyczna i pi-
sarska na krzewienie idei picia twardej, bogatej w magnez wody
mineralnej, stosowania dolomitéw do uzyzniania gleb w magnez
oraz solenia pokarméw wylacznie nieoczyszczong solg kopalnia-
ng (kfodawska), bogata w magnez i inne pierwiastki sladowe, na
przyklad selen. Mlodsze pokolenie naukowcédw zajmujacych si¢
badaniem wplywu pierwiastkéw sladowych i mineratéw na zdro-
wie cztowieka poszto w §lady profesora i stworzyto Polskie Towa-
rzystwo Magnezologiczne imienia Juliana Aleksandrowicza.
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Jaka woda naijlepsza do picia?

Na samym wstepie warto podkresli¢, ze absorpcja magnezu z po-
karméw statych to okoto 30%, natomiast z wody moze si¢gal,
wedlug réznych autoréw, od 40% do nawet 60%, czyli de facto
dwukrotnie wigcej. Dlatego tez nie wolno pomijaé tego zrédla
mineratéw w diecie. Dr Frantisek Kozisek z czeskiego Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Publicznego, na podstawie wieloletnich
badan, przedstawit zoptymalizowane normy zawartosci wapnia
i magnezu oraz twardo$ci wody, jakie powinny by¢ brane pod
uwagg przy doborze idealnej wody do picia (komunalnej):

* magnez — minimum 10 mg/L; optimum 20-30 mg/L,

* wapni — minimum 20 mg/L; optimum 40-80 mg/L,

*  twardo$¢ wody — 2-4 mmol/L.

Powyzsze normy oczywiscie sa dla zdrowych oséb w celu
wzbogacenia diety w bioprzyswajalne jony wapnia i magnezu.
Co, jesli w naszych komérkach mamy niedobér magnezu, a caly
bilans magnezowy jest ujemny? Wybierajcie wodg o nastgpuja-
cych parametrach:

* magnez — >100 mg/L,

* wapn — maksymalnie do 200 mg/L,

* wodoroweglany — >1500 mg/L.

Pamigtajcie, ze im wigcej wodoroweglandéw w wodzie pitnej,
tym wigcej zatrzymujemy magnezu w organizmie, poniewaz lek-
ka alkalizacja ustroju zapewnia bardziej dodatnia gospodarke jo-
nami magnezu.
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Utajona, ale powszechna tezyczka
oraz inne konsekwencje niedoboru magnezu

Klinicznie jawna tezyczka, z obnizonym poziomem wapnia
w surowicy krwi, daje spektakularne i czasem przerazajace obja-
wy w postaci zaburzen $wiadomosci, majaczenia, omdlen, drga-
wek i bolesnych skurczéw migéni z wykrecaniem palcoéw. Utajo-
na tezyczka z prawidlowym poziomem wapnia w surowicy krwi,
ale z jego nadmiarem w komérkach jest znacznie trudniejsza
w diagnostyce, a jej zasigg wystgpowania jest bardzo niedosza-
cowany w populacji ogélnej i moze dotykaé wigkszosci zestre-
sowanych i przepracowanych pracownikéw. Prof. Jean Durlach,
autor ksiazki pt. Magnez w praktyce klinicznej, byt pierwszym
odkrywcg i badaczem t¢zyczki utajonej, ktérej gtéwna przyczyna
jest dlugotrwaly niedobér magnezu wynikajacy z niedoboréw
pokarmowych i/lub nadmiernego wyptukiwania z organizmu.
Prof. Durlach odkryl, ze nie ma w ciele tkanki ani narzadu,
w ktérych przewlekly niedobér magnezu nie rozwinalby jakiegos
zaburzenia funkcjonalnego lub czasem nawet strukturalnego. Cale
spektrum réznorakich objawéw kardiologicznych, krazeniowych,
neurologicznych, zotadkowo-jelitowych, miesniowych nazwat spa-
zmofilia, czyli stanem nadpobudliwosci plytki nerwowo-miesnio-
wej. Do$¢ dobrze znamy irytujace drganie powiek, nocne kurcze
tydek, mrowienie w palcach, woké} ust czy na jezyku, mimowolne
skurcze mieg$ni, wrazenie kulki w gardle lub $cisnictego zotadka.
Co ciekawe, klujace béle w jamie brzusznej moga takze wynika¢
z braku synchronizacji kurczenia si¢ migséni przewodu pokarmo-
wego, drég zékciowych lub pecherzyka zétciowego. Astmopodob-
ne ataki duszenia si¢ nie zawsze musza wynika¢ z choréb zapalnych
i alergicznych drég oddechowych, a whasnie z przewlektego niedo-
boru magnezu i wynikajacej z niego spazmofilii migsni oskrzeli.
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W stanie permanentnej spazmofilii moze by¢ niemal kazdy

migsieri i whasnie dlatego jesli:

* zaatakuje ona mig$nie akomodacji w oku, to mamy pro-
blem z ostro$cia widzenia,

* tracimy nagle glos, to moze oznaczaé, ze mig$nie strun
glosowych maja problem z niedoborem magnezu’,

* zdarza nam si¢ czesto oddawaé mocz w nocy, to nasz
nadreaktywny pecherz moczowy cierpi na spora dyspro-
porcje¢ pomigdzy wapniem a magnezem,

* cierpimy na czgste biegunki lub wrecz zaparcia, to mig-
$nie gladkie przewodu pokarmowego walczg z utrzyma-
niem prawidlowej perystaltyki.

Tezyczka utajona moze takze manifestowaé si¢ stanami le-
kowymi, drazliwoscig i skfonnoscia do placzu, atakami paniki,
kotataniem serca lub przyspieszonym tetnem, ktuciem w okoli-
cy serca i klatce piersiowej, zawrotami glowy, migrenami, wiecz-
nymi bélami napigciowymi glowy, bezsennoscia, koszmarami,
nadmierng potliwoscia, zigbnigciem i/lub sinieniem koriczyn,
uczuciem ucisku w uszach. Tak, nawet male kosteczki stuchowe
w uchu mogg by¢ zwapniale lub nadmiernie napicte z powodu
niedoboru magnezu. Jak pokazuja statystyki, na t¢zyczke utajong
najczeéciej zapadaja chronicznie zestresowani ludzie. Jesli tezycz-
ka utajona nie jest leczona i trwa latami, to moze doprowadzi¢
do organicznych, czyli utrwalonych anatomicznie zmian narza-
dowych, takich jak na przyklad:

* préchnica z¢bdw,

* osteoporoza,

* Najwyzszej jakosci preparaty magnezowe mozna naby¢ w sklepie

www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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* zwapnienia pozaszkieletowe, na przyklad w $ciggnach,
gruczotach,
* zwyrodnienia staw6w.

Jak stwierdzié, ze mamy niedobér magnezu
lub cierpimy na tezyczke utajonq?

Wchodzimy teraz na bardzo grzaski teren, poniewaz najprosciej
jest zleci¢ badanie magnezu we krwi i po sprawie. Jednakze bar-
dzo czgsto to, co si¢ dzieje w komérkach, weale nie odzwierciedla
sytuagji z krwi obwodowej i dopiero dtugotrwale oraz bardzo gle-
bokie niedobory magnezu w tkankach ujawnia si¢ jego spadkiem
stezenia we krwi. Lekarz powie — przeciez nie ma pan/pani nie-
doboru magnezu, skoro wyniki sa prawidlowe. I tutaj jest maly
haczyk. Magnez jest przede wszystkim kationem wewnatrzko-
moérkowym, a jego bilans i aktualny stan w krazeniu uzalezniony
od wielu czynnikéw, miedzy innymi od ilosci stresu i poziomu
adrenaliny, réwnowagi kwasowo-zasadowej, magnezurii.

Dlatego wlasnie mozemy mie¢ utajone niedobory tkankowe
magnezu, o ktérych lekarz nie bedzie chcial nawet rozmawiaé,
bo przeciez wynik badania laboratoryjnego krwi miesci si¢ w za-
kresie norm. Co gorsza, ten sam doktor moze potraktowaé Was
jak hipochondrykéw, jesli przyjdziecie z cala gama réznych nie-
specyficznych objawdw, od chronicznego zmeczenia, po ataki
paniki, kofatania serca i nieznosne béle glowy.

Jesli sygnatami niedoboru magnezu i nadmiaru wapnia w ko-
morkach sa tendencje do spazmofilii, czyli nadcisnienie, béle
glowy, przyspieszona akcja serca, béle w klatce piersiowej, drga-
nie powiek, mimowolne skurcze migéni, bolesne kurcze tydek,
uczucie kulki w gardle, to juz jest to wystarczajace, aby poglebié
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diagnostyke w kierunku tkankowych niedoboréw magnezu. Tyl-
ko jak to zrobi¢?

Najlepiej byloby znalez¢ laboratorium, ktére zajmuje si¢ ba-
daniem poziomu magnezu w krwinkach czerwonych. Inng dos¢
pomocng metodg diagnostyczng jest analiza mineralna wlosa.
Jednakze najlepiej udac si¢ do neurologa, ktéry za pomoca kilku
prostych lub trochg bardziej inwazyjnych testéw neurologicznych
jest w stanie stwierdzi¢, czy cierpicie na tezyczke utajona. Sg to:

* objaw Chwostka,

* objaw Ibrahima-Lusta,

* objaw Trousseau,

* objaw Erba,

* objaw Mastowa.

Oczywiscie warto takze sprawdzi¢ poziom wapnia (takze zjo-
nizowanego), potasu i 25(OH)D; we krwi oraz tak na wszelki
wypadek zbada¢ poziom parathormonu oraz aldosteronu, bo
dopiero na postawie pelnego kompletu badan, w tym takze go-
spodarki hormonalnej, lekarz moze w pelni postawi¢ diagnoze,
a czasem i inng niz dietetyczna przyczyne tezyczki utajone;.

Komérki petne magnezu to szczesliwe i zdrowe komérki

Prawidlowe wysycenie komérek, tkanek, narzadéw i ukladéw

narzadéw przez magnez daje stuprocentowe zdrowie na kazdym

poziomie. We wczesniej przytaczanej ksiazce Magnesium Factor

autorki doskonale opisuja poszczegélne etapy satysfakeji ze $ro-

dowiska pelnego magnezu.

1. Na poziomie molekularnym magnez chroni wszystkie sktad-
niki komérek przed stresem oksydacyjnym.
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2. Na poziomie enzymatycznym istnieje wystarczajaca ilo¢
energii w postaci ATP i samego magnezu, aby ponad 300 re-
akgji biochemicznych moglo toczy¢ si¢ w sposéb optymalny.

3. Na poziomie komérkowym zachowana jest odpowiednia
réwnowaga w elektrolitach, czyli sodzie i potasie, a dodat-
kowo komérka nie jest przetadowana wapniem i nie reaguje
nadmiernie na stres.

4. Na poziomie krwi magnez ulatwia swobodny przeplyw
sktadnikéw morfotycznych bez ryzyka powstawania niepo-
trzebnych skrzeplin.

5. Na poziomie tkankowym magnez ulatwia relaksacj¢ miesni,
naczyri krwionoénych i réwnowage w wegetatywnym ukla-
dzie nerwowym.

6. Na poziomie organéw magnez chroni przed arytmia serca
i sthuszczeniem watroby.

7. Na poziomie uktadéw magnez zapewnia idealng komunika-
cje pomiedzy akeja skurczowsy i rozkurczows serca a reaktyw-
noscia naczyn na zmieniajace si¢ ci$nienie strumienia krwi.

Mildred Seelig i Jean Durlach - pionierzy

w badaniach nad optymalng dietetyczng
proporcjq wapnia do magnezu oraz dziennym
zapotrzebowaniem na magnez

Juz w 1964 r. dr Mildred Seelig pokazala, ze wap1i jest czynni-
kiem wplywajacym na retencj¢ magnezu w organizmie. Zbyt
duze dawki tego pierwszego uposledzaja wchlanianie magne-
zu i negatywnie wplywaja na caly jego gospodarke. W 1978 r.
opracowala ona nowy biomarker ryzyka choréb sercowo-naczy-
niowych, ktéry oparty byl na stosunku spozycia wapnia do
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magnezu. Twierdzita ona, ze proporcje pomigdzy wapniem i ma-
gnezem s3 tak samo wazne, jak dobowe dawki obu mineratéw.

Francuski ekspert do spraw magnezu Jean Durlach byt pio-
nierem w okresleniu optymalnej proporcji wapnia do magnezu,
ktérg ustalit na poziomie 2 do 1. W swoich publikacjach i ksigz-
kach przestrzegat przed przekraczaniem tego stosunku i spozy-
waniem nadmiaru wapnia w sytuacji braku odpowiednich da-
wek magnezu w diecie. W ustaleniu stosunku Ca:Mg nakazywat
bra¢ pod uwage catkowita zawarto$¢ wapnia i magnezu z diety,
wody oraz suplementéw diety.

W 1964 r. ten sam francuski naukowiec opracowal normy za-
potrzebowania dla spozycia magnezu, ktdre ksztaltowaly si¢ na
poziomie 7-10 mg/kg masy ciala na dobg, aby uzyska¢ optymalne
zdrowie, i nigdy nie powinny by¢ mniejsze niz 6 mg/kg masy ciata
na dobe. W przelozeniu na dzienne zapotrzebowanie — dla kobiet
wychodzi to 427-610 mg/d, a dla mezezyzn 530-760 mg/d.

Analizy sktadu nieprzetworzonych, naturalnych diet poka-
zaly, ze podobne ilosci magnezu mozna bylo uzyska¢ w latach
40. i 50. ubieglego stulecia z kuchni indyjskiej, chiriskiej czy
tez z Cejlonu. Na terenach wiejskich Indii do péznych lat 90.
ubieglego stulecia oraz we wspélczesnej tradycyjnej kuchni Be-
duinéw mozna odnalez¢ tak pokazne dawki magnezu.

Postepujgce braki magnezu w glebie i zywnosci

Andrea Rosanoff dtugo zajmowata si¢ tematem postepujacego
zubozenia gleby i upraw rolnych w magnez. Oczywiscie to miato
niebagatelny wplyw na zmniejszenie si¢ spozycia magnezu z die-
ty i konsekwencje zdrowotne niedoboréw tego mineralu. Na
przestrzeni 50 lat (1930-1980) zawarto$¢ magnezu w pszenicy,
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owocach i warzywach spadla od okolo 15 az do 30% w zalez-
nosci od rejonu $wiata. Co ciekawe, najnizsza zawarto$¢ ma-
gnezu na terenie USA zanotowano w 1968 r., co korelowalo ze
szczytem zachorowan na choroby sercowo-naczyniowe. Pdzniej
warto$ci, zaréwno w glebie, jak i roslinach, zaczely si¢ nieznacz-
nie poprawia¢, jak producenci zywnosci docenili role¢ magnezu
w zdrowiu cztowieka, wigc zaczgto dodawac sole magnezowe do
nawozéw. O dziwo, $miertelno$¢ z powodu chordéb sercowo-
naczyniowych zaczela spadaé. Czyzby korelacja?

Dzisiejsze wartosci sa lepsze, ale nadal dalekie od tych z po-
czatku ubieglego wieku. Ponadto nie tylko ilo§¢ magnezu w gle-
bach jest istotna, ale takze jego dostgpnos¢ dla rodlin, a ta spada
wraz ze spadkiem pH gleby. Kwasne deszcze zrobily swoje, gdyz
obnizyly pH gleby i ograniczyly absorpcj¢ soli magnezu przez
korzenie. Patrzac teraz na obrébke zywnosci, wspéltczesna dieta
zachodnia opiera si¢ na wysokoprzetworzonej zywnosci, w kté-
rej dominuje biata maka pozbawiona znacznych ilosci magnezu.
Dodatkowo gotowanie warzyw i zb6z w wodzie migkkiej nasila
wyplukiwanie magnezu z roliny, ktéry wraz z woda jest wyle-
wany do zlewu. Dlatego wlasnie starajcie si¢ jes¢ jak najmnie;j
przetworzona zywno$¢, a produkty czesciej gotujcie na parze.

Suplementacja wapniem bez magnezu? Nie, dziekuje!

W jednej z metaanaliz (zestawienie wynikéw badan klinicznych)
stwierdzono, ze suplementacja wapniem, co prawda w niewiel-
kim stopniu, ale jednak zwigksza ryzyko negatywnych wydarzen
w ukladzie sercowo-naczyniowym. Dodatkowo pézniejsze pro-
spektywne badania obserwacyjne potwierdzily ten zaskakujacy
fenomen. Jednakze z drugiej strony zwickszone spozycie wapnia
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powinno chroni¢ uklad krwiono$ny, gdyz wapn ogranicza nad-
mierny naplyw fosforu do krwi oraz zmniejsza wydzielanie para-
thormonu. Zaréwno hiperfosfatemia, jak i nadczynnos¢ przytar-
czyc zwigkszaja ryzyko zgonéw sercowo-naczyniowych.

Jak wytlumaczy¢ t¢ rozbiezno$¢ pomiedzy fizjologia a real-
nym stanem pacjentéw po suplementacji wapniem? Jedynym
wytlumaczeniem mogg by¢ braki magnezu w diecie, za wyso-
ki stosunek wapnia do magnezu oraz niedobory witaminy K,.
O tym ostatnim skladniku dokfadnie napisz¢ w rozdziale po-
$wigconym réwnowadze w spozyciu witamin D;, K, i A, ale juz
teraz sygnalizuje, ze tajemnicza witamina K, sprawia, ze wapni
moze by¢ efektywnie przenoszony z krwi do kosci, dzigki czemu
suplementacja wapniem przestaje by¢ grozna dla naczyn krwio-
no$nych. Wracajac do tematu magnezu — Seelig twierdzi, ze jesli
w codziennym spozyciu magnezu osiagamy warto$¢ minimalnie
6 mg/kg masy ciala na dobg, a stosunek wapnia do magnezu nie
przekracza istotnie 2:1, to zadne zwigkszone spozycie wapnia
nie bedzie negatywnie wplywaé na uklad krazenia ani zwigkszad
ryzyka zgonu z powodu choroby niedokrwienne;j serca.

To jak jest z tym wapniem? Za duzo, za mato?

Carl Reich i Robert R. Barefoot w ksiazce pt. Calcium Factor
opisuja przypadki cudownych uzdrowied po domig$niowym
podaniu glukonianu wapnia lub stosowaniu naturalnego suple-
mentu wapniowego pochodzacego z koralowcéw. Udowadniajg
takze, ze dzisiejsze epidemie réznych schorzen neurologicznych,
kardiologicznych i ortopedycznych wynikaja wlasnie z niedoce-
nianych, aczkolwiek bardzo powszechnych niedoboréw wapnia.
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Aktualne rekomendacje lekarskie klada duzy nacisk na zwigk-
szenie spozycia wapnia, a wspdlczesne media goraco promuja
produkty wysokowapniowe, zywno$¢ wzbogacona w wapn oraz
suplementy wapniowe. W stu procentach zgadzam si¢ z tymi zale-
ceniami, poniewaz wap1i jest niestychanie waznym makroelemen-
tem budujacym najwickszy rezerwuar mineraléw i zasad, jakim jest
szkielet cztowieka. Niedobory wapnia moga prowadzi¢ — i bardzo
czesto prowadza — do rozwoju osteopenii i osteoporozy. Innymi
stowy wapn jest krytycznych elementem, ale musi by¢ trzymany
w ryzach, wlasnie za pomoca odpowiednich dawek magnezu.

Fizjologia zarzadzania jonami wapnia w ludzkim organizmie,
ksztaltowana przez tysiaclecia ewolucji oraz odkrycia paleoantro-
pologiczne i zoologiczne, pokazuje, ze czlowiek pierwotny z re-
jonéw Afryki, a takze pierwsi osadnicy pétnocnej i potudniowe;j
hemisfery ziemskiej spozywali bardzo duze ilosci wapnia, ktéry
znajdowal si¢ roslinach zielonych, orzechach, korzonkach i bul-
wach, a pézniej — w mleku ssakéw hodowlanych. Ekstremalnie
szybki wzrost poroza u jeleniowatych moze dowodzi¢ obfito-
$ci wapnia w przyrodzie. Praktycznie rozrzutne gospodarowanie
wapniem poprzez stabg wchianialnoéé z przewodu pokarmowe-
go oraz fatwo$¢ wydalania wraz z moczem takze potwierdza tezg,
ze wapnia by} zawsze dostatek. Nawet pierwsi rolnicy stosujacy
zarna z wapieni spozywali mnéstwo wapnia, gdyz przypadkiem
wzbogacali make w weglan wapnia.

Badania epidemiologiczne, prowadzone na podstawie analiz
dietetycznych, pokazuja, ze w Polsce spozycie wapnia ksztattuje
si¢ na poziomie 60% zalecanej wartosci. Szczegdlnie mlodzi spo-
zywaja za malo tego budulca, poniewaz produkty mleczne zostaty
zastapione stodzonymi i gazowanymi napojami bogatymi w fos-
for, a co gorsza, zawarto$¢ wapnia w glebie i produktach spo-
zywezych oraz wodzie pitnej jest nizsza, niz byta kilkadziesiat lat
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temu. W takim razie najgorsze, o mozna zrobié, to rezygnowac
ze zwickszonego spozycia wapnia, tak aby zapewni¢ sobie idealng
proporcje Ca:Mg, przy takze nieadekwatnym spozyciu magnezu.

Ile wapnia, a ile magnezu?

Moze odwréémy pytanie i zastanéwmy si¢ najpierw, ile nalezy
spozywa¢ magnezu, a od tej ilosci ustalimy zapotrzebowanie na
wapn i zobaczymy, czy miesci si¢ w granicach uznanych za opty-
malne. Ustalone przez UE i aplikowane do Polski dzienne zapo-
trzebowanie na magnez dla osoby dorostej to 375 mg, natomiast
na wapi — to 800 mg. Normy zywienia dla populacji Polski pod
redakcjg prof. dr. hab. n. med. Jarostawa Jarosza, ustalone w In-
stytucie Zywnosci i Zywienia, méwia, ze w zaleznosci od plci
i wieku dzienne zapotrzebowanie na wapn si¢ga do 1300 mg na
dobg, a magnezu — maksymalnie do 420 mg.

W przypadku magnezu osobiscie wolg zaufaé profesorom Se-
elig i Durlachowi i trzyma¢ si¢ rekomendacji minimum 6 mg/kg
masy ciala na dobg dla 0séb zdrowych lub 10 mg/kg masy ciata
na dobe dla 0séb z niedoborami magnezu, rekonwalescentéw,
sportowcéw oraz nastolatkéw. Szacunkowo osoba wazaca okoto
70 kg powinna przyjmowa¢ 420-700 mg magnezu z diety, wody
i suplementéw diety. W takim razie zastosujmy idealna proporcje
wapnia do magnezu 2:1, maksymalnie 3:1, co oznacza, ze wy-
zej wymieniona osoba powinna spozywa¢ 840-1400 mg wapnia
przy proporgji 2:1 i 1260-2100 mg wapnia przy proporcji 3:1

Jak wida¢, obliczona ilo§¢ wapnia bedzie, w niektérych sy-
tuacjach, w gérnej granicy normy lub nieznacznie przekroczona
dla zdrowej populacji wedtug ustalonych norm dietetycznych.
Z drugiej strony jest ona zgodna z szacunkami spozycia wapnia

43



Nutraceutyki - czym sq i jak je bezpiecznie przyjmowaé

przez prehistorycznych oraz prymitywnych (w sensie stylu zycia)
ludzi. Dodatkowo jest ona zgodna z zaleceniami leczenia oste-
oporozy. Na szczgécie najwicksze zapewnienie o bezpieczeistwie
relatywnie wysokich dawek wapnia daje nam odpowiednio wy-
soka konsumpcja magnezu.

Pamigetajcie, ze w przyrodzie liczy si¢ zawsze réwnowaga, co
oznacza, ze mozemy poéjs¢ za daleko w suplementacji magnezem
i zaburzy¢ proporcje Ca:Mg w odwrotnym kierunku. Co ciekawe,
zdarzylo si¢ to w Chinach, gdzie z racji nietolerangji laktozy spozy-
wa si¢ mato pokarméw mlecznych. W Szanghaju na kohorcie pa-
cjentéw stwierdzono, ze dodatkowa suplementacja magnezem przy
dietetycznym stosunku Ca:Mg ponizej 1,7, prowadzi do zwigkszo-
nego ryzyka zgonu. Natomiast jesli pacjenci utrzymywali stosunek
Ca:Mg powyzej 1,7, to kolejne porcje magnezu (takze wapnia) nie
wplywaly na zwickszenie $miertelnosci ogélnej. Wréémy na chwile
do Reicha i Barefoota — okazuje sig, ze najdrozszy wapn z koralow-
ca to ten o najwyzszej zawartosci magnezu. Przypadek?

Jak najlepiej zwiekszy¢ zasoby magnezu
we krwi i tkankach

Tak jak trudne jest badanie poziomu magnezu w organizmie,
tak samo trudne jest uzupelnianie jego rezerw i cz¢sto wymaga
to duzej cierpliwo$ci. Nalezy dziata¢ systematycznie, wytrwale
oraz ogdlnoustrojowo, stosujac aplikacje doustng i przezskdrna.
Warto takze dba¢ o zatrzymanie magnezu w ustroju poprzez od-
kwaszanie i ograniczenie soli. Jesli chcecie w relatywnie krétkim
czasie wzbogaci¢ swoj organizm w cenny magnez, nalezy zasto-
sowa¢ si¢ do nastepujacych rekomendagji:
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* zacznij pi¢ okolo 3 litréw wody dziennie zawierajacej:
>100 mg jonéw Mg, maksymalnie 200 mg jonéw wapnia;
>1500 mg anionéw wodoroweglanowych w litrze,

* jedz pokarmy bogate w magnez, czyli pelnoziarniste zboza,
czarng czekolade i kakao, figi, owoce morza, banany, zielo-
ne lisciaste warzywa oraz algi morskie bogate w chlorofil,

* suplementuj si¢ biodost¢png forma magnezu,

* korzystaj z regularnych kapieli w solach Epsom” lub soli
z Morza Martwego,

* smaruj skére skoncentrowanym chlorkiem magnezu, czy-
li olejkiem magnezowym.

Jakq wybraé forme chemiczng soli magnezu?

Tak jak opisatem to w akapicie ,Jedli suplementacja magnezem
u pacjenta kardiologicznego, to ile i jaka posta¢ chemiczna?”, pa-
cjenci z problemami sercowymi powinni przychylnie popatrzy¢
na sole magnezowe zawierajace orotonian lub taurynian. Oso-
bom zagrozonym zwigkszong ucieczkq wapnia z moczem (oste-
oporoza, kamica nerkowa, utajona kwasica) polecam cytrynian
magnezu, ktéry dodatkowo alkalizuje organizm. Jest on $wietnie
przyswajalny, ale w nadmiarze moze wywotywaé biegunki. Po-
nadto pamictajcie, ze:

* W testach na ludziach wykazano, ze 1-procentowy roztwér (1 g/100 ml
wody) soli Epsom, czyli gorzkiego siarczanu magnezu, daje najlepsze wyniki, a tak-
ze zwigksza stgzenie siarczanéw i magnezu we krwi. W celu przygotowania kapieli
w siarczanie magnezu do wanny zawierajacej okolo 60 litréw cieplej wody trzeba
wsypa¢ i rozpusci¢ 600 g soli Epsom, a potem juz tylko nalezy moczy¢ cale cialo do
momentu wychlodzenia si¢ domowego spa. Co ciekawe, taka s6l dostarcza przez-
skérnie nie tylko magnezu, ale takze bezcennej siarki.
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* tlenki magnezu maja staby rozpuszczalno$¢ w wodzie
i stad ich ograniczona biodostgpno$¢ dla cztowieka,

* weglan magnezu moze by¢ brany pod uwagg, jesli jestescie
milodzi, a ilo$¢ produkowanego kwasu solnego w zoladku
jest prawidlowa; weglan wchionie si¢ lepiej, jesli zazyjemy
go w okolicach positku, ale niezawierajacego nadmiaru
wapnia i fityniandw,

* chlorek magnezu pozwala na dobre wchianianie magnezu
u os6b z niedokwasota lub bedacych na lekach zobojet-
niajacych kwas solny,

e zwiazki organiczne sg lepiej przyswajalne niz sole
nieorganiczne,

* bardzo poréwnywalng biodostgpnos¢ majg cytryniany,
mleczany oraz chelaty aminokwasowe,

* im wigcej jednorazowo przyjmujemy magnezu tym mniej
go wchianiamy,

* najlepiej okoto 100-150 mg jonéw magnezu, na przyktad
w postaci cytrynianu, przyjaé przed snem, poniewaz spo-
wolniony pasaz ufatwi jego wchlanianie,

* razem z magnezem trzeba przyjmowac substancje zwigk-
szajace jego wchlanianie, takie jak: witamina By, witami-
na D;" oraz inulina.

Jak fermentacja inuliny i innych sacharydéw
wptywa na lepsze przyswajanie magnezu?

Na wchlanianie magnezu z przewodu pokarmowego ma wplyw
wiele czynnikéw. Jedne zwigkszaja to wchlanianie, na przyklad

* Starannie dobrane preparaty z witamina D; sa dostgpne w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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witamina Dj> a inne zmniejszaja, na przyklad wapn, fityniany,
szczawiany. Te ostatnie tworzg nierozpuszczalne kompleksy z ma-
gnezem, a fityniany potrafia, w zaleznosci od dawki, drastycznie
zmniejszy¢ wchianianie magnezu nawet do 60%. Co to moze
oznaczaé? Bardzo modna w dzisiejszych czasach jest dieta wyso-
koblonnikowa. Super, ale nadmiar balastu roslinnego moze upo-
$ledza¢ wchlanianie mineraléw, w tym takze magnezu.
Paradoksalnie petnoziarniste pokarmy z wysoka zawartoscia
magnezu wcale nie musza poprawia¢ bilansu magnezowego, dla-
tego pami¢tajcie, ze wszystko jemy z umiarem — takze blonnik.
Zreszta, rézne rodzaje blonnika w odmienny sposéb wplywaja na
losy mineraléw w przewodzie pokarmowym. Dla przykladu bar-
dzo interesujacym boosterem absorpcji magnezu sg fermentowane
przez florg bakteryjna fruktooligosacharydy wystepujace w cykorii,
topinamburze, czosnku, cebuli i porze. Sa to tak zwane prebiotyki,
czyli swoista pozywka dla bakterii fermentacji mlekowej. Wzrost
liczebnosci i aktywnosci tychze mikroorganizméw w jelicie sprzyja
zakwaszeniu $rodowiska i lepszej absorpcji magnezu oraz wapnia.
Dodatkowo w trakcie fermentacji inuliny, fruktooligosachary-
déw oraz skrobi opornej, bedacej skladnikiem schlodzonych w lo-
déwee, ugotowanych ziemniakéw, pojawiajg si¢ krétkotaricuchowe
kwasy tuszczowe: maslan, propionian i octan. Przemieszczanie si¢
tych zwiazkéw przez Sciang jelita powoduje ,zasysanie” minera-
Yéw do krazenia. Inuling mozna obecnie dosta¢ w sklepach spo-
zywczych lub ze zdrows zywnoscig i stosowaé do napojéw. Dawka
prebiotyczna, zwigkszajaca wchianianie magnezu, ksztaltuje si¢ na
poziomie okolo 20 g na dobg dla osoby doroslej. Niekt6rzy moga
by¢ bardziej wrazliwi na jej dziatanie, wigc aby uchronic si¢ przed
biegunka, nalezy stopniowo zwigksza¢ dawke inuliny, zaczynajac

od 5 g na dobe.
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