Kapiel stép — Z wielu wzgledéw jeden z
najlepszych sposobdéw dostarczania
magnezu. Zwigzane jest to z doskonatfa
przenikalnoscia poprzez skére na stopach.
Jest ona delikatna i silnie ukrwiona co sprzyja
szybkiemu i intensywnemu przenikaniu przez
tkanke.  Przygotowanie  kapieli  nalezy
rozpoczg¢ od dozowania okoto 100 ml oliwki
do cieptej (37-40C) wody. Moczy¢ stopy przez
okoto 30 minut, nastepnie wytrze¢ do sucha.
Zaleca sie po zabiegu natozy¢ krem do stop i
natozy¢ ciepte skarpety.

Masaz — uzy¢ olejku do masowania catego
ciata. Doskonale sie rozprowadza, nadaje
uczucie ciepfa, utatwia masaz. Mozna olejek
potaczy¢ z kremem zawierajgcym wyciagi
roslinne.  Potaczenie takie synergicznie
wzmaga dziatanie zdrowotne.

Kompres (na zimno i na ciepto) — Przy stanach

zapalnych nalezy uzy¢ zimnego kompresu
nasgczonego olejkiem magnezowym.
Przytozy¢ do skéry po czym umiescic¢
woreczek chtodzacy. Oliwka posiada lekkie
dziatanie przeciwbdlowe i odprezajace. W
przypadku bdoléw i skurczéw miesni zaleca sie
stosowanie kompreséw na ciepto. Zwilzong
oliwka tkanine natozy¢ na bolgce miegjsce,
nastepnie owing¢ folig i zabezpieczy¢ np.
recznikiem. Taki kompres nalezy utrzymywac
przez dtuzszy czas, do 3 godzin. Mozna
stosowad go w trakcie snu.
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Magnez jest nazywany pierwiastkiem zycia,
poniewaz uczestniczy w 300 procesach
biochemicznych organizmu. Decyduje o
prawidtowej pracy uktadu odpornosciowego i
nerwowo-migsniowego, bierze udziat w
budowie kosci i zebdw, zmniejsza ryzyko
rozwoju nadcisnienia tetniczego,
niedokrwiennej choroby serca, arytmii, astmy i
cukrzycy typu 2. Jego niedobdér moze
naprawde utrudnia¢ zycie, powodujac
zawroty gtowy, stany lekowe, drazliwosé,
bezsennosc¢ i depresje.

Preparat okredlany potocznie jako olejek
magnezowy, tworzy na skdrze jedwabiscie
miekka warstwe, jednak tak naprawde nie
zawiera zadnego oleju. Z chemicznego punktu
widzenia jest nasyconym roztworem chlorku
magnezu—heksahydratiwazny sktadnik wody
morskiej.

Magnez odgrywa ogromna role dla ukfadu
trawiennego, oddechowego, limfatycznego,
nerwowego i krwionosnego. Bezposrednio
wptywa na stuch, wzrok, funkcjonowanie
serca i wielu innych. Zadna komdrka nie jest w
stanie wytwarzal wtasnych kopii bez jego
udziatu. Dlatego tak wazna jest jego
suplementacja przez caty rok.

Olejek magnezowy jest szybko dziatajagcym i
bezpiecznym $rodkiem dostarczajgcym do
naszego ciata ten pierwiastek przez skore, tzw
»transdermalnie”. Poprzez nig dociera
bezposrednio do krwiobiegu i jest stad
transportowany wprost do komorek, uktadu
limfatycznego , tkanek i kosci.

Gtéwnym miejscem magazynowania magnezu
sg kodci (52,9%), miesnie (27%) i tkanki miekkie
(19,3%). Magnez dociera przez skére znacznie
szybciej niz prze uktad trawienny. Trawiony
magnez ma trudnosci w dotarciu do
zwapnionych tkanek i kosci. Zwigzane jest to
ze skomplikowanymi procesami
metabolicznymi ukfadu trawiennego. Magnez
uzyty doustnie wykorzystywany jest na
poziomie 30-50%. Natomiast ten
transferowany drogg transdermalng jest
przyswajany w 100%. Z tego powodu
wszelkiego rodzaju skurcze miesniowe
ustepujg niemal natychmiast do aplikacji olejku
magnezowego.

Dzienne zapotrzebowanie magnezu dla osoby
dorostej wynosi odpowiedni:

e dzieciod 1-3 lat — 80 mg,

e dzieci od 3-9 lat —130 mg,

e chtopcy od 10-18 lat — 240-410 mg,

* dziewczeta od 10-18 lat — 240-360 mg,
e kobiety — 310-320 mg,

® MezCzyZni—400-420 Mg,

e kobiety ciezarne —360-400 mg,

* kobiety w okresie laktacji — 320-360 mg.

Olejek z magnezem moze by¢ stosowany
przez wszystkich, ktérzy majg problem z
dostarczeniem magnezu z pokarmem lub
chcg dodatkowo wspomdc regeneracje
organizmu. Docenig go osoby borykajgce sie z
réznymi problemami skérnymi i potrzebujgce

odprezenia. Wmasowany w skdre, skutecznie
walczy z nadmiernym tuszczeniem sie i
swedzeniem. Dzieki wiasciwosciom
antybakteryjnym skutecznie niweluje
podraznienia powstate w wyniku tradziku [ub
stanéw zapalnych zwigzanych z
uszkodzeniem skéry. W okresie wiosenno-
letnim pomocny jest dla alergikéw — walczy z
objawami swedzenia skéry i pojawiajgcymi sie
na skorze plamami alergicznymi.
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Wskazdwki dotyczace stosowania olejku
magnezowego.

Spray do ciata — Najczesciej zaleca sie
naniesienie na skdre, rano oraz wieczorem
przed snem. Jednak ze wzgledu na
uniwersalnos¢ aplikacji mozna go stosowac
znacznie czesciej. Wskazana jest aplikacja po
kazdym wysitku organizmu takim jak praca
fizyczna, trening, uprawianie sportu. Po
aplikacji oliwki nalezy jg lekko wetrze¢ w skére,
do odczucia przyjemnego ciepfta.

Kapiel w wannie — Przed wejsciem do
napemionej wanny nalezy nalac olejek. Dzieki
temu cata powierzchnia ciata bedzie miata
mozliwos¢ absorbcji magnezu. Dziata wtedy
siinie odprezajgco a dodatek olejkdw
eterycznych sprawi, ze kapiel bedzie
wyjatkowo relaksujgca oraz zdrowa.



