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W dzisiejszych czasach mamy nierzadko spory problem z
racjonalng 1 bogatg w sktadniki odzywcze dietg. Przewaznie,
zapracowani, sktaniamy sie ku gotowym daniom z fast foodu.
Taki rodzaj zywienia sie — oraz nieregularnos¢ przyjmowania
positkéw — przynosi niestety konsekwencje. Brakuje nam wielu
cennych sktadnikéw mineralnych. W spoteczenstwie czesto
diagnozuje sie na przyktad problemy z niedoborem magnezu -
objawy braku tego pierwiastka sg niestety dos¢ uporczywe.
Jakie sa zatem skutki niedoboru magnezu w organizmie? Jak
dostarczy¢ go naszemu ciatu (i co wazne — strukturom
odpowiadajgcym za dziatanie umystu)? I przede wszystkim — czy
suplementacja magnezu ma obecnhie sens?

Objawy niedoboru magnezu W
organizmie — stres 1 podenerwowanie

Jednym z popularnych objawéw zwigzanych z niedoborem magnezu
we krwi jest silniejsze odczuwanie stresu i trudnosci z
utrzymaniem nerwéw na wodzy. Nie kazdy stres jest jednak
oznaka brakdéw w naszym organizmie. Co ciekawe, naukowcy
zaznaczajq, ze optymalna dawka stresu jest dla nas.. korzysta.
Stres jest bowiem naturalnym mechanizmem fizjologicznym, ktéry
pomaga nam funkcjonowa¢ na co dziehA. Warto zwrdéci¢ uwage na
to, ze stres zwigzany jest jednoczes$nie z poziomem pobudzenia:
wyzsze pobudzenie zas podnosi naszg mobilizacje, gdy
wykonujemy dane zadanie. Ktos, kto wystepowat kiedys przed
duzg publicznos$cig, z pewno$cig wie, ze szczypta tremy dzia%a
catkiem niezle — pozwala skoncentrowa¢ sie na tym, co robimy.
MOlwigc o optymalnej dawce stresu, méwimy o takim jego
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poziomie, ktdéry podnosi poziom uwagi, lecz nie uposSledza
pamieci. Fizjologowie zaznaczaja jednoczesnie, ze kompletny
brak stresu moze grozi¢ problemami ze zdrowiem, a nawet..
utratg zycia. W koncu informuje nas na przyktad o wystgpieniu
niebezpieczenstwa i potrzebie ucieczki. Brak stresu moze
doprowadzi¢ do rozkojarzenia, apatii, sennos$ci, marazmu,
stanow depresyjnych, a takze problemdéw ze zmobilizowaniem sie
do pracy. Stad odrobina stresu naprawde nam nie zaszkodzi - to
zupetnie naturalne, biologiczne zjawisko.

Stres - najczesciej jednak
negatywny

Negatywne skutki braku stresu wystepuja w naszym
spoteczenstwie jednak stosunkowo rzadko — o wiele czesciej
pojawiajg sie ktopoty zwigzane z jego nadmiarem. Nic w tym
dziwnego — nasze wspoOtczesne zycie jest szybkie i przesycone
bodZzcami, co sprzyja wzrostowi poziomu tego zjawiska. Stres
niszczy naszg pamiec¢, ostabia refleks i w duzej mierze, dziata
patologicznie na koncentracje. Czesty stres nierzadko rozwija
sie w ciggty lek, ktdéry towarzyszy na co dzien. Za$ skutki
dtugotrwatego 1leku sg katastrofalne: doprowadzajag do
rozwiniecia sie zaburzen lekowych i depresyjnych, ktérych nie
sposOb wyleczy¢ bez pomocy psychologa oraz psychiatry. Skad
wiemy, ze stresu jest za duzo? Sg dwie grupy objawdw:
psychologiczne i fizjologiczne. Te pierwsze to gtownie
niepokdéj, strach, gniew, ktopoty z pamiecig, bezradnos¢,
pustka w gtowie, zaburzenia snu.. Warto zwrdéci¢ uwage, ze
zaburzenia snu to nie tylko popularna bezsennos$¢: réwniez
nadmierna senno$¢ oraz leki nocne czy nieregularny sen mogq
pojawi¢ sie w przypadku duzej ilosci stresu. Ktopoty
fizjologiczne zwigzane z nadmiarem stresowania sie to skoki
cisnienia, napady gorgca lub zimna, pocenie sie, szybki
nieregularny puls, ptytki oddech, biegunka, zaparcia, bdle
brzucha czy nawet wymioty, *omotanie serca, jedzenie duzych
ilo$ci pozywienia lub przeciwnie — brak apetytu. Do tego,



objawy te sg tozsame z objawami wielu chordéb somatycznych,
wiec stresujemy sie jeszcze bardziej.. i kétko sie zamyka.
tatwo wysnuc¢ zatem ogdélny wniosek: na wskutek stresu moze
cierpiec kazdy uktad ludzkiego ciata.

Czy stres to objawy niedoboru
maghezu w organizmie?

Skutki nadmiaru stresu w ludzkim organizmie sg bardzo rézne.
Faktem jest, ze kiedy pytamy o to samych zestresowanych,
najczesciej podajag oni przyczyny zewnetrzne: ktopoty w
zwigzku, problemy z dzieémi, brak pracy czy nieprzyjemna
atmosfera w biurze, brak pieniedzy — i tak dalej.. Jednak %tatwo
zauwazy¢, ze nie wszyscy przezywajg takie same trudnos$ci w
takim sam sposob. Wedtug psychologdéw, to jak radzimy sobie ze
stresem, zalezy od naszej osobowo$ci (za: Tylka, 2010). Ta
za$, to nasze predyspozycje biologiczne (geny i fizjologia)
oraz to, jak zostalismy wychowani i przygotowani do radzenia
sobie z przeciwno$ciami losu. Wyjgtkowo podatni na stres sg
neurotycy, ktoéorzy sa bardzo wyczuleni na negatywne emocje.
tatwiej radzi¢ sobie z jego nadmiarem jest natomiast
ekstrawertykom, ktdérzy potrafig roztadowa¢ niekorzystne
napiecie poprzez kontakty z innymi ludZmi. Ale reakcja na
stres to nie tylko efekt dziatania mechanizméw
osobowosciowych. Wedtug naukowcéw, duze znaczenie ma réwniez
nasza dieta. Przede wszystkim, bardzo istotnym czynnikiem jest
prawidtowe stezenie elektrolitéw we krwi. Odwodnienie — bardzo
charakterystyczne dla oséb starszych — to grozba ostabionej
odpornos$ci na dziatanie stresordéw, czyli czynnikow
powodujgcych stres. 0 tym, jak niedobory magnezu wptywajag na
seniordw. Nierzadko niedobdr magnezu jest mylnie przypisywany
poczgtkom demencji starczej czy choroby Alzheimera - tam
przeciez rdéwniez najpierw wystepuja ktopoty z pamiecig i
koncentracja. Przerazony tym senior zaczyna sie jeszcze
bardziej stresowa¢ i dochodzi do efektu b*ednego kota. A
wystarczy jedynie zadba¢ o odpowiednig suplementacje magnezu.



Skutki niedoboru magnezu - jak ich
unikac?

Zadbanie o prawidtowg gospodarke wodno-elektrolitowg to
podstawa, by uniknag¢ niedobordéw magnezu: jej nieprawidtowe
dziatanie sprzyja bowiem problemom z funkcjonowaniem uktadu
nerwowego. Niestety nierzadko musimy zadba¢ o to sami, gdyz
wielu specjalistow nie zleca oznaczenia stezenia magnezu we
krwi. Na szczescie, Swiadomos¢ spoteczenstwa rosnie; coraz
wiecej os6b wie, jak wazna jest rownowaga gospodarki
elektrolitowej. Niedobory magnezu mogg prowadzi¢ do
drazliwo$ci, apatii, a takze pojawienia sie depresji.
Tymczasem powody jego niedoboru bywajg rdézne. Wiecej na temat
tego skad biorg sie niedobory magnezu.

Niedobdor magnezu — czy to problem z
wchtanialnoscia?

Niepokojgcym jest, ze skutki niedoboru magnezu zauwazalne sa
przede wszystkim w krajach wysokorozwinietych. Dlaczego tak
sie dzieje? Najprawdopodobniej przyczyng jest wtasnie
niewtasciwa dieta, uboga w ten drogocenny pierwiastek.
Zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego wptywa bowiem na
wartosci odzywcze zawarte w sktadnikach pozywienia. Ale dieta
to niejedyny powdéd. Wiele oséb skarzy sie, ze dba o
zréwnowazone zywienie sie — a wyniki badan wcigz wskazujg na
niedobory magnezu.. Okazuje sie, ze znaczenie ma takze jego
przyswajalnos¢. Niektdérzy z nas majg z tym problemy — warto
wowczas poradzi¢ sie specjalisty. Czasem jednak wynika to nie
z naszych predyspozycji do wchtaniania substancji, a z..
niewtasciwego sposobu suplementacji magnezu. Suplementy diety
zawierajgce magnez nie powinny by¢ popijane sokami owocowymi
czy kawg, gdyz te napoje obnizaja stopien przyswajalnosci —
powinnismy popija¢ je woda mineralng.



Suplementacja magnezu - dlaczego
warto ja stosowac?

Czy suplementacja magnezu w postaci kapsutek jest konieczna?
Nierzadko tak, zwtaszcza gdy cierpimy na nietolerancje
pokarmowe. Niedobdr magnezu daje sie we znaki zimg, gdy przez
wiekszg czesc¢ dnia jest ciemno i pochmurno; to réwniez sprzyja
stanom depresyjnym. Szczegdélnie wtedy warto wdrozy¢ dodatkowag
suplementacje magnezu. Jak zadbac przy tym o wchtanialnosc¢?
Dobrze wspomaga jg jednoczesne przyjmowanie witaminy B6 — w
aptekach znajdziemy gotowe suplementy diety tgczgce obydwie te
substancje. Dzieki takiemu zabezpieczeniu mozemy unikng¢
zaréwno konsekwencji braku Swiatt*a stonecznego, jak i tych,
ktére wynikaja z probleméw z wchtanialnoscig magnezu. Rozsadna
dieta oraz suplementacja magnezu to wazny krok na drodze
przygotowania organizmu do radzenia sobie z negatywnymi 1
obcigzajgcymi organizm skutkami stresu. W ten sposdb tatwiej
nam bedzie zmaga¢ sie z trudami codziennego funkcjonowania w
naszym zabieganym Swiecie.

Uwaga! Powyzsza porada jest jedynie sugestig 1 nie moze
zastgpi¢ wizyty u specjalisty. Pamietaj, ze w przypadku
probleméw ze zdrowiem nalezy bezwzglednie skonsultowac sie z
lekarzem!

Zrédto: Sekrety-Zdrowia.org
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