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Powyzsza ocena znaczenia magnezu dla zdrowia autorstwa
emerytowanego biochemika i zywieniowca Waltera Lasta nie jest
ani troche przesadzona. Jest ona prawdziwa w dwdjnasob z uwagi
na to, ze zawartos¢ magnezu w naszym pozywieniu znacznie
spadta wskutek stosowania nieorganicznych nawozdéw dajacych
nadmiar wapnia, oraz dlatego, ze medycyna przesadza w
podkreslaniu naszych potrzeb, jesli chodzi o waphn i faszeruje
nas nim kosztem magnezu.

Mimo iz wapn i magnez dziatajg w organizmie razem, ich wptyw
na nasz metabolizm jest odwrotny. Wynika to gtownie z
mechanizmu dzia*ania gruczotdéw przytarczycy, ktore starajg sie
utrzymal we krwi potgczony produkt wapnia i magnezu na statym
i zréwnowazonym poziomie w stosunku do fosforu. Kiedy poziom
magnezu spada, wlwczas w celu przywrdécenia rdéwnowagi wzrasta
poziom wapnia. Skad bierze sie ta dodatkowa ilos¢ wapnia?
Oczywiscie, z kosci i zebdw!

Ten problem pogtebia sie, kiedy gruczoty przytarczycy sa
chronicznie nadmiernie pobudzane, zazwyczaj przy
niedoczynno$ci tarczycy. To bardzo pospolita sytuacja przy
obecnosci kandydozy (zakazenia drozdzakowego), plomb =z
amalgamatu rteci i wypetnienA kanatéw zebowych — wszystkie te
czynniki zdajag sie inhibitowa¢ dziatanie tarczycy i nadmiernie
pobudza¢ gruczoty przytarczycy.

Jak organizm reaguje na nadmiar wapnia we krwi? Odktada go w
tkankach, gtéwnie tam gdzie wystepuje chroniczny stan zapalny,
co prowadzi na przyktad do zwapnienia stawdw takiego jak w
artretyzmie, do zwapnienia jajnikéw i innych gruczotéw, a w
konsekwencji do zmniejszenia produkcji hormonéw. Zwapnienie
nerek prowadzi do koniecznosci wykonywania dializy, zas


https://wolnemedia.net/zdrowotne-wlasnosci-chlorku-magnezu/
https://wolnemedia.net/zdrowotne-wlasnosci-chlorku-magnezu/

zwapnienie tkanki piersiowej, szczegdlnie przewodéw mlecznych,
czesto bywa leczone przy pomocy niepotrzebnej mastektomii oraz
innych inwazyjnych zabiegéw.

MAGNEZ DLA ZDROWYCH KOSCI I ZEBOW

Wtadze medyczne utrzymuja, ze powszechnemu wystepowaniu
osteoporozy i prdéchnicy zebéw w zachodnich krajach mozna
zapobiec poprzez spozywanie duzych ilosci wapnia. Okazuje sie
jednak, czego dowodzg opublikowane badania, ze prawdziwy jest
proces odwrotny. W populacjach Azji i Afryki, gdzie spozywa
sie niewiele wapnia, okoto 300 miligraméw dziennie,
osteoporoza wystepuje bardzo rzadko. W Afryce u kobiet z grupy
plemion Bantu, ktdére spozywajg dziennie od 200 do 350 mg
wapnia, wystepuje najmniejsza liczba przypadkéw osteoporozy. W
krajach zachodnich przy duzym spozyciu produktéw mlecznych
Srednie spozycie wapnia dochodzi do 1000 mg. Im wyzsze
spozycie wapnia, szczegdlnie pod postacig produktow mlecznych
(z wyjagtkiem masta), tym czestsze wystepowanie osteoporozy.

Poziomy magnezu i fosforu sg utrzymywane w oscylujgcej
rownowadze przez hormony wytwarzane przez gruczoty
przytarczycy. Jesli rosnie poziom wapnia, maleje poziom
magnezu 1 vice versa. Przy niewielkim przyswajaniu magnezu,
waph z kosSci przechodzi do tkanek, podczas gdy wysokie
przyswajanie magnezu powoduje przejscie wapnia z tkanek do
kosci. Wysokie przyswajanie fosforu, bez przyswajania wapnia
lub magnezu, powoduje wyptukiwanie wapnia z kos$ci i wydalanie
go z organizmu razem z moczem. Wysokie przyswajanie fosforu
razem z przyswajaniem wapnia 1 magnezu prowadzi do
mineralizacji kosci.

Uzyskiwany poprzez odparowywanie wody morskiej chlorek magnezu
jest bardzo cennym zwigzkiem chemicznym, ktdéry wspomaga
zdrowie, zwieksza witalnos¢, zwalcza skutki procesu starzenia,
a takze leczy liczne choroby i infekcje.

Dr Lewis B. Burnett, chirurg ortopeda, praktykowat w dwodch



okregach USA, w ktorych wystepowaty bardzo rézne poziomy soli
mineralnych w wodzie i w glebie. W okregu Dallas w Teksasie,
przy duzym stezeniu wapnia 1 niskim magnezu w wodzie,
osteoporoza 1 pekniecia biodra byty bardzo czeste, podczas gdy
w okregu Hereford w Teksasie, przy wysokim poziomie magnezu i
niskim wapnia, przypadkéw takich prawie w ogéle nie byto. W
okregu Dallas zawarto$¢ magnezu w kosciach wynosita 0,5
procent, natomiast w Hereford 1,76 procent. W innym uktadzie
poréwnan zawartos¢ magnezu w ko$ciach oséb cierpigcych na
osteoporoze wynosita 0,62 procent, natomiast u zdrowych — 1,26
procent. Tak samo jest w przypadku zebdédw. Badania
przeprowadzone w Nowej Zelandii wykazaty, ze odporne na
préochnice zeby miaty Srednio dwa razy wiecej magnezu niz zeby
podatne na nig. Podaje sie, Ze S$Srednie stezenie fosforanu
magnezu w kosciach wynosi okoto 1, w zebach 1,5, w ktach
stonia 2, a w zebach zwierzat miesozernych, ktdére miazdzg
kosci — az 5 procent. W kontekScie wytrzymatosci kos$ci i zebdw
wapn nalezy traktowac jak krede, a magnez jak superklej.
Magnezowy superklej wigze i przeksztatca krede w doskonate
kosci i zeby.

Pewna pacjentka oznajmita Walterowi Lastowi: ,W pigtek po
potudniu zadzwonita moja lekarka w sprawie badania gestosci
moich kosci i chciata dowiedzie¢ sie, co robit*am przez
ostatnie dwa lata. Zapytatam, do czego jej to potrzebne.
Powiedziata, ze po pordwnaniu badan z roku 2005 i 2006 z
badaniem z roku 2008 okazato sie, ze ich stan poprawit sie.
Nie mogta w to uwierzy¢ i osSwiadczyta, ze normalnie ktos$, kto
ma osteoporoze, juz z niej nie wychodzi”. Lekarka przyznata w
ten spos6b, ze wie, iz sposéb leczenia przy pomocy wysokich
uzupetniajacych dawek wapnia nie pomaga, a mimo to zastosowata
go. Pacjentka sama zmienita kuracje, obnizajgc dawki wapnia i
zwiekszajgc dawki magnezu (w potgczeniu z borem).

ABSORBOWANIE MAGNEZU I DAWKOWANIE

Rozwigzaniem tego problemu jest obnizenie poziomu wapnia we
krwi przy pomocy wysokiego poboru magnezu. Jednak wszelkie



nadmiary magnezu s3a szybko wydalane z moczem. Tak wiec, aby
utrzyma¢ wapn w kosciach i zebach, a nie w stawach i tkankach
miekkich, potrzeba statych dostaw magnezu. Tradycyjnie magnez
w naszej diecie pojawia sie w formie jonowej 1 zostaje
zmieniony w zotadku w chlorek magnezu, albo *taczy sie z
proteinami, szczegdélnie z chlorofilem, po czym zostaje
roztozony i przybiera zdolne o absorpcji postacie chlorku
magnezu lub magnezu chaletowanego. Tak wiec, do jego
uzupetniania mozemy uzy¢ bezposrednio chlorku magnezu zamiast
tlenku lub wodorotlenku magnezu oraz innych form, ktére
wymagajg dodatkowo kwasu chlorowodorowego (solnego). Chlorek
magnezu ma jeszcze jedng zalete: dostarcza jondw magnezu i
chloru, ktére sg potrzebne do stymulowania aktywnos$ci enzyméw
trawiennych i wytwarzania kwasu solnego w zotadku. Gorzka soél
(siarczan magnezu), znana rdéwniez jako epsomit, jest Zle
przyswajana 1 dlatego przycigga wode w okreznicy i dziata jako
srodek przeczyszczajacy.

Kiedy owoce 1 warzywa sg hodowane na glebie bogatej w sole
mineralne, wéwczas zawierajg duzg ilos¢ soli mineralnych, w
tym magnezu. Magnez jest absorbowany przez organizm gtéwnie z
jelita kretego stanowigcego zakonczenie jelita cienkiego.
Kiedy spozywamy RDI (Recommended Dietary Intake — zalecana
dzienna dawka) magnezu, ktdéra wynosi Srednio od 360 do 410 mg,
absorbujemy okoto 50 procent magnezu, ale kiedy spozywamy
nizsze od optymalnych ilosci, mozemy absorbowa¢ az 75 procent.
Absorpcja spada gwattownie przy jednorazowym spozyciu ponad
200 mg, stad wazne jest, aby spozywal magnez w mniejszych
dawkach przez caty dzienh.

Chlorek magnezu mozna dodawa¢ do pokarméw lub napojow, takich
jak sok, gt*ownie po to, aby zneutralizowal¢ jego stono-gorzki
smak. Osobiscie mieszam go z sokiem, jednorazowo ¢wierd
tyzeczki do herbaty, ale jest to oczywisScie sprawa
indywidualnych preferencji. Mozna zacza¢ od kilku kropli
dodanych do positku lub napoju, a potem powoli zwieksza¢ dawke
do polowy %tyzeczki do herbaty dwa razy dziennie, co daje 600



mg chlorku magnezu dziennie.

Kiedy zmagamy sie z takimi stanami, jak stres, starzenie,
problemy naczyniowo-sercowe i oznaki zwapnienia, wielu lekarzy
zaleca dawke do 1000 mg dziennie. Absorbowanie magnezu w
jelicie zmniejsza sie wraz z wiekiem 1 pojawianiem sie
problemoéw zotagdkowo-jelitowych, szczegbélnie przy dysbiozie
wywotanej antybiotykami i innymi farmakologicznymi Tlekami.
Nadmierne wydalanie magnezu z moczem moze rowniez by¢ skutkiem
ubocznym niektdérych farmaceutykodw.

Wyniki badan opublikowanych w roku 2005 dowodzg, ze dwie
trzecie Amerykandéw nie spozywa nawet najnizszego poziomu RDI,
zas 19 procent przyjmuje mniej niz jej potowe. "Moga uptyngd
az trzy miesigce albo i wiecej, zanim doustne uzupeitnianie
magnezu przywrdéci wtasciwy poziom magnezu wewnatrzkomérkowego,
a wedtug dr Normy Shealy moze to zaja¢ nawet rok.” Wszystkie
wyzej wymienione problemy sprawiajg, ze bardziej atrakcyjne
staje sie przyswajanie (absorpcja) magnezu przez skére, ktora
omija ukt*ad trawienny oraz koniecznos$¢ wykorzystywania kwasu
chlorowodorowego (solnego) i dobrze funkcjonujgcego przewodu
pokarmowego.

W suchej formie chlorek magnezu jest zwykle sprzedawany w
postaci biatych higroskopijnych ptatkéw uwodnionych szesScioma
molekularni wody (heksahydrat lub szesSciowodzian) na kazdy
atom magnezu potgczony z dwoma atomami chloru (MgCl,). To
powinowactwo z wodg oznacza, ze chlorku magnezu mozna uzywaé w
charakterze ,magnezowej oliwy”, ktdra mozna smarowaC skére w
ramach przezskdérnej terapii magnezowej. Nie jest to prawdziwa
oliwa, ale odczucie jest takie, jakby smarowato sie skére
oliwg.

Te procedure opisat szczegdotowo w swojej ksigzce Transdermal
Magnesium Therapy (Przezskérna terapia magnezem) Mark Sircus.
Jako zdrowotny dodatek jest on bezpieczny w stosowaniu,
zaréwno wewnetrznym, jak i zewnetrznym. Jak podaje Sircus:
“Roztwér chlorku magnezu jest nie tylko nieszkodliwy dla



tkanki, ale ma réwniez duzy wptyw na leukocytoze, dzieki czemu
jest doskonatym sSrodkiem do leczenia zewnetrznych ran”

Odmtadzanie poprzez przyjmowanie wiekszych ilos$ci magnezu jest
powolnym procesem, gtdownie dlatego, ze ilos¢ magnezu, jaka
mozemy przyjg¢, jest ograniczona przez jego przeczyszczajgacy
charakter oraz konieczno$¢ zachowania roéwnowagi z iloscig
przyjmowanego wapnia i fosforu.

Jest jeszcze jeden problem polegajgcy na tym, ze miesnie
spastyczne majag uboga cyrkulacje krwi i limfy, co znacznie
utrudnia przyjetemu doustnie magnezowl rozpuszczenie sie 1
wymycie zwapnien tkanek i stawOw. W leczeniu tych probleméw
nalezy wiec stosowac¢ oliwe magnezowg. Proces odmtadzania mozna
przyspieszy¢ zwiekszajac cyrkulacje w permanentnie skurczonych
miesniach poprzez zastosowanie magnezowej oliwy do gtebokiego
masazu tkanek lub nacierania, albo stosujac jg w postaci
gorgcych oktaddéw. Nalezy jednak zachowa¢ ostroznos¢ w
przypadku wrazliwej skéry, poniewaz oliwa magnezowa moze przez
pewien czas piec. W takim przypadku najlepiej jest ja
rozcienczy¢ do poziomu mozliwego do zaakceptowania. Jesli
wciera sie jg w formie mocno rozcienczonej, zostaje powoli
wchtonieta przez skére, natomiast w przypadku formy
skoncentrowanej na skdrze pozostaje klejgca warstwa, ktdra po
pewnym czasie musi by¢ starta lub zmyta biezacg wodg. Mimo to,
w przypadku wielu dolegliwosci, takich jak artretyzm oraz inne
formy zesztywnienia i b6lu, dobrze jest posmarowa¢ nig okolice
dotkniete choroba i na noc owingé¢ czym$ utrzymujacym ciepto.

PRZECIWBAKTERYJNE DZIAtANIE MAGNEZU

Chlorek magnezu jest tez silnym $Srodkiem przeciwzapalnym. Tej
wtasnosci nie posiadajg zadne inne postacie magnezu. Pierwszym
uczonym, ktéry badat i promowat antybiotyczne efekty magnezu,
byt francuski chirurg, profesor medycyny Pierre Delbet.
Szukajgc w roku 1915 roztworu do przemywania ran zoinierzy,
odkryt, Zze zwyczajowo stosowane antyseptyki w rzeczywistosSci
niszczg tkanki i pogtebiajg infekcje zamiast im zapobiegal. We



wszystkich jego testach chlorek magnezu dawat najlepsze
wyniki. Okaza*o sie, ze nie tylko jest on nieszkodliwy dla
tkanek, ale tez znaczgco pobudza aktywno$¢ leukocytdow i
fagocytoze, a tym samym niszczenie chorobotwdrczych mikrobow.
Pé6zniej profesor Delbet przeprowadzit eksperymenty =z
wewnetrznym stosowaniem chlorku magnezu i ustalit, ze ten
zwigzek silnie pobudza ukt*ad odpornosciowy. W jego
eksperymentach fagocytoza wzrosta o 333 procent. Oznacza to,
ze po przyjeciu chlorku magnezu, ta sama liczba biatych
krwinek niszczy ponad trzykrotnie wiecej mikrobdéw niz bez
niego.

Profesor Delbet ustalit, ze chlorek magnezu jest skuteczny w
leczeniu szeregu dolegliwosci, w tym choroby przewodu
pokarmowego, takiej jak zapalenie okreznicy i problemy z
woreczkiem zo6*ciowym, choroby Parkinsona, tradziku, egzemy,
Xuszczycy, brodawek i swedzenia skéry, impotencji, przerostu
prostaty, probleméw z mézgiem i krgzeniem, a takze astmy,
goragczki siennej, pokrzywki i reakcji anafilaktycznych. Dzieki
niemu wtosy 1 paznokcie stajg sie mocniejsze 1 zdrowsze, a
pacjentom przybywa energii. Profesor Delbet odkryt ponadto, ze
chlorek magnezu bardzo dobrze zapobiega rakowi i leczy stany
przedrakowe, takie jak leukoplakia (rogowacenie biate),
hiperkeratoza (rogowacenie nadmierne) 1 chroniczne zapalenie
sutka. Badania epidemiologiczne potwierdzity, ze w regionach o
glebie bogatej w magnez wystepuje mniej przypadkéw raka niz
tam, gdzie jest go w glebie mato.

Profesor Delbet podawat rutynowo roztwér chlorku magnezu
pacjentom z infekcjami oraz na kilka dni przed planowanym
zabiegiem chirurgicznym. Byt bardzo zdziwiony, kiedy wielu z
nich doswiadczat*o euforii i przyptywéw energii. Chlorek
magnezu dziata podobno w szczegélny sposdb na wirusa tezca i
jego skutki w organizmie. Wyglada na to, ze nawet chroni przed
skutkami ukaszend wezy. Swinki morskie nie zdychaty po iniekcji
dawki jadu weza, ktdéra w normalnych warunkach jest zabdjcza, a
krélik, ktoremu podano roztwdér chlorku magnezu, przetrwat



ukgszenie jadowitej zmii.

Inny francuski lekarz, dr A. Neveu, stosujgc chlorek magnezu,
wyleczyt w ciggu dwéch dni kilku pacjentéw chorych na
dyfteryt. Opublikowat réwniez wyniki leczenia przypadkéw
choroby Heinego-Medina (polio), ktdére zostaty wyleczone w
kilka dni, z tym, ze leczenie rozpoczeto natychmiast lub w
ciggu niewielu miesiecy po rozpoczeciu postepowania paralizu.
Dr Neveu ustalit, ze chlorek magnezu jest skuteczny w leczeniu
astmy, bronchitu, zapalenia ptuc, rozedmy, zapalenia gardta,
zapalenia migdatkdéw, chrypki, pospolitego przeziebienia,
grypy, krztusca, odry, rézyczki, $winki, szkarlatyny,
zatrucia, niezytu zotadka i jelit, czyrakoéw, ropni, zastrzatu,
zakazonych ran i zapalenia szpiku.

W czasach bardziej wspotczesnych dr Raul Vergini i inni
potwierdzili te wczesniejsze wyniki i do listy chordéb i standw
poddajacych sie dzia*aniu chlorku magnezu dodali nastepne:
ataki ostrej astmy, szok, tezec, opryszczka, pétpasiec, ostre
i przewlekte zapalenie spojowek, zapalenie nerwu wzrokowego,
choroby reumatyczne, wiele choréb alergicznych i zespot
chronicznego zmeczenia. Odkryli roéwniez jego korzystny wptyw w
leczeniu raka. We wszystkich przypadkach chlorek magnezu dawat
znacznie lepsze wyniki niz inne zwigzki magnezu.

MAGNEZ NA NERWY

Magnez wptywa uspokajajgco na uktad nerwowy i stad czesto jest
wykorzystywany jako $rodek nasenny. Moze réwniez by¢ stosowany
do uspokajania rozdraznionych lub nadmiernie pobudzonych
nerwéw. Jest szczegdélnie pomocny w opanowywaniu atakow
epileptycznych, konwulsji kobiet w cigzy 1 “drzenia”
alkoholikéw. Poziom magnezu jest u alkoholikéw zazwyczaj
niski, co pogarsza ich problemy ze zdrowiem. Kiedy poziom
magnezu jest niski, nerwy tracg kontrole nad aktywnosScig
mie$ni, oddychaniem 1 procesami mentalnymi. Nerwowe
wyczerpanie, tiki 1 drgawki, dreszcze, podenerwowanie,
nadwrazliwosc¢, skurcze miesni, niepokdj, leki,



niezdecydowanie, dezorientacja 1 arytmia serca — wszystkie one
ustajg pod wpitywem wzrostu spozycia magnezu. Pospolitym
objawem niedoboru magnezu jest ostra reakcja miesni na
niespodziewany gtos$ny dzwiek. Sen przy niedoborze magnezu jest
niespokojny i zakt*décany czestymi rozbudzeniami w nocy.

Jednak nie wszystkie postacie magnezu sg tak samo efektywne. W
badaniach obejmujgcych ponad 200 pacjentow dr W. Davis
zastosowat chlorek magnezu jako Srodek na bezsennos¢. Jak
podaje, sen byt indukowany natychmiastowo i byt nie zaktdcany
— 99 procent pacjentéow nie czuto po przebudzeniu
jakiegokolwiek zmeczenia. Ponadto zniknety wystepujgce za dnia
niepokdéj i napiecie. Stosujgc wysokie dawki uzupetniajgce
magnezu, mozna przezwyciezy¢ wiele symptomdéw choroby
Parkinsona, mozna zapobiec drzeniu i ztagodzi¢ sztywnosc.

Przy stanach przedrzucawkowych u kobiet w cigzy moga wystgpid
konwulsje, nudnosci, zawroty gtowy i migreny — stany te leczy
sie w szpitalach infuzjami magnezu. Ze wzgledu na silny efekt
relaksujgcy magnez nie tylko poprawia sen, ale tagodzi réwniez
migreny i béle gtowy. Nawet liczba samobéjstw ma zwigzek z
niedoborem magnezu: im nizszy poziom magnezu w glebie i wodzie
w jakim$ regionie, tym wiecej notuje sie tam przypadkdw
samobdjstw. Epilepsje wystepujg przy szczegd6lnie niskim
poziomie magnezu we krwi, ptynie rdzeniowym i mézgu, powodujac
nadpobudliwos¢ pewnych regionéw w mézgu. Jest wiele doniesien
0 znacznym ztagodzeniu lub ustgpieniu przypadkow epilepsji
dzieki uzupeinieniu magnezu. W préobie, ktdéra objeto 30
epileptykdéw, podawanie dziennie 450 mg magnezu doprowadzito do
opanowania ich atakéw. W innych badaniach ustalono, ze im
nizszy jest poziom magnezu we krwi, tym ostrzejsze sa ataki
epilepsji. We wszystkich przypadkach chlorek magnezu dawat
znacznie lepsze wyniki niz inne zwigzki magnezu.

Magnez najlepiej oddziatuje w potaczeniu z witaming B6 1
cynkiem. W odpowiednim stezeniu inhibituje konwulsje poprzez
ograniczenie Llub spowolnienie rozprzestrzeniania sie
wytadowania elektrycznego z wyizolowanej grupy komérek



mézgowych na reszte mézgu. Nawet poczagtkowy wybuch
strzelajgcych komérek nerwowych, ktéry inicjuje atak
epileptyczny, mozna wyhamowa¢ przy pomocy magnezu.

MAGNEZ NA ODMLODZENIE

WaphA i magnez majag odwrotny wptyw na organizm ludzki.
Generalna zasada méwi, ze im bardziej miekka jest konstrukcja
naszego ciata, tym wiecej potrzebujemy wapnia i im bardziej
jest ono sztywne 1 nieelastyczne, tym wiecej magnezu, a mniej
wapnia. Magnez jest zdolny do odwrécenia zwigzanego z wiekiem
zwyrodnieniowego zwapnienia struktur naszego organizmu i w ten
sposéb moze przyczynic¢ sie do jego odmtodzenia. Walter Last
przypisuje magnezowi nazwe ,odmtadzajgcego mineratu”.

Mtode kobiety, dzieci i, co najistotniejsze, niemowleta maja
bardzo miekka konstrukcje ciata i gtadkg skére przy niskim
poziomie wapnia 1 wysokim magnezie w swoich organach 1
tkankach miekkich. Generalnie potrzebujg oni duzych dawek
wapnia. Taka jest biochemia mtodosci. Wraz z wiekiem stajemy
sie coraz sztywniejsi - najwyrazniej objawia sie to u
starszych mezczyzn i kobiet po menopauzie. Arterie twardnieja
az do stadium arteriosklerozy, uktad kostny ulega zwapnieniu,
co przy fuzji kregdéw kregostupa i stawdédw powoduje sztywnos¢,
nerki i pozostate organy ulegajg coraz wiekszemu zwapnieniu 1
stwardnieniu, tworzg sie kamienie, wapnienie powoduje w oczach
za¢me, nawet skéra twardnieje, staje sie sztywna i
pomarszczona. W ten sposdéb waph znalazt sie w tej samej lidze
co tlen i wolne rodniki, podczas gdy magnez dziata wspdlnie z
wodorem i przeciwutleniaczami utrzymujac elastyczno$¢ ciata.

Podczas gdy zwiekszenie spozycia magnezu jest korzystne dla
wiekszosci ludzi, osoby z niskim cisnieniem krwi bardziej
potrzebuja wapnia. Normalne cisd$nienie krwi wynosi 120/80 i im
jest nizsze, tym wieksze powinno by¢ dzienne spozycie wapnia.
Chociaz osoby z wysokim cis$nieniem krwi mogg odnosié¢ korzysci
ze spozywania dwukrotnie wiekszej ilo$ci magnezu niz wapnia, a
osoby z niskim cisnieniem krwi moga spozywa¢ dwa razy wiecej



wapnia niz magnezu, to jednak wszyscy oni powinni spozywal oba
mineraty w stosunkowo duzych ilosciach. 0Osoby z niskim
cis$nieniem krwi i inklinacjami do standw zapalnych powinny
rowniez ograniczy¢ spozycie fosforu.

Pewien ginekolog donosi, ze jednym z pierwszych organdw
ulegajgcych zwapnieniu sg jajniki, co prowadzi do
przedmiesigczkowych napiec¢. Kiedy zaordynowat swoim pacjentkom
duze dawki magnezu, ich napiecia przedmiesigczkowe zniknety i
ich samopoczucie i wyglad znacznie sie poprawity. WiekszosS¢ z
nich donosi, ze zeszczuplaty, zyskaty na energii, czuty sie
mniej przygnebione, za$ seks sprawiat im znacznie wieksza
przyjemnos¢ niz przedtem. Dla mezczyzn magnez jest réwnie
korzystny w przypadku probleméw 2z przerostem gruczotu
krokowego. Objawy ustepuja zazwyczaj po pewnym okresie
przyjmowania chlorku magnezu.

INNE KORZYSCI DLA ZDROWIA

Jak widzimy, magnez jest bardzo istotny dla normalnego
funkcjonowania uk*adu sercowo-naczyniowego 1 nerwowego, a
takze w ponad 300 reakcjach enzymatycznych oraz w wytwarzaniu
energii. Mark Sircus stwierdza: “Magnez jest najwazniejszym
mineratem utrzymujgcym wtasciwg rodéwnowage elektryczng i
umozliwiajgcym niezaktécony metabolizm w komérkach. Magnez
jest drugim wsrdéd najczesciej wystepujgcych w komdrkach i
czwartym wsrdéd najobficiej wystepujgcych w organizmie kationdw
(jonébw dodatnich). Jest wewngtrzkomérkowym modulatorem
aktywnosci elektrycznej komérki. Jego niedobd6r w organizmie
oznacza katastrofe dla zycia komérki, ale ten fakt nie jest
powszechnie znany.” Czyz to nie na poziomie komdérkowym zaczyna
sie zdrowie i choroba? Sircus powiada takze, ze ,bez magnezu
nie ma energii i nie ma ruchu, nic ma w ogdle zycia”.

Lista korzysci dla zdrowia, jakie daje magnez réznym uktadom
organizmu, w tym uktadowi sercowo-naczyniowemu i nerwowemu (O
czym juz wspominatam), oraz uktadowi trawiennemu, oddechowemu,
wydalniczemu, 1limfatycznemu, immunologicznemu, miesSniowo-



szkieletowemu 1 rozrodczemu. 0Odgrywa takze wazng role w
procesie wytwarzania energii. Jest tam tez mowa o dodatnim
wptywie magnezu na metabolizm w zakresie kontroli wagi ciata,
cukru 1 cholesterolu we krwi oraz stwierdzenie, ze magnez jest
konieczny proteinom do metabolizowania skrobi i thuszczu i ze
spetnia wazng role w funkcjonowaniu watroby, tarczycy 1
przytarczycy. Mowi sie tam nawet o jego korzystnym wptywie na
stuch, wzrok i smak.

Zakres patologii wynikajgcych z niedoboru magnezu jest wrecz
oszatamiajacy: nadcis$nienie oraz inne choroby sercowo-
naczyniowe, uszkodzenia nerek i1 watroby, migreny, stwardnienie
rozsiane, jaskra, choroba Alzheimera, nawrotowe infekcje
bakteryjne, zesp6® napiecia przedmiesigczkowego, niedobory
wapnia 1 potasu, cukrzyca, kurcze, ostabienie miesni,
impotencja, agresja, wtdékniaki, utrata stuchu i akumulacja
zelaza. Zwiekszone spozycie magnezu pomaga w zapobieganiu
tworzenia sie lub w rozpuszczaniu kamieni nerkowych 1 kamieni
woreczka zo6tciowego.

Uaktywnienie enzymow trawiennych i produkcji zé*ci oraz
poprawa zdrowotnosci flory jelitowej to czynniki sprawiajace,
ze magnez jest korzystny w normalizacji proceséw trawiennych i
zmniejszeniu dyskomfortu trawiennego, wzdeciach oraz w
pozbyciu sie odrazajgcego fetoru stolca. W rzeczywistos$ci
redukuje on wszystkie odrazajgce zapachy ciata, w tym pod
pachami i ze stdop. By¢ moze wtasnie to jest przyczyna
zmniejszenia zapachéw ciata przez chlorofil, ktéry zawiera
duze iloSci magnezu.

Kilka stéw w sprawie zachowania umiaru.. Osoby cierpigce na
ostre problemy nerkowe (na przyktad, jesli kto$ musi poddawad
sie dializie z powodu ostrej niewydolno$ci nerek) oraz
miastenie (choroba Erba-Goldflama) powinny unika¢ uzupetniania
magnezu. Zawsze nalezy uda¢ sie najpierw do lekarza i
sprawdzi¢ stan swojego zdrowia. Nalezy tez byc¢ bardzo
ostroznym w przypadku ostrych standéw nadnerczy i zbyt niskiego
cidnienia krwi. Zbyt duzo magnezu moze ostabié¢ mies$nie. Jesli



do tego dojdzie, nalezy przez jakis czas spozywal wiecej
wapnia.”
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