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JAKIE OBJAWY MOGA SWIADCZYC
O NIEDOBORZE MAGNEZU?

 (Czeste skurcze miesni

* Drzenie powiek i warg, tiki nerwowe

 Nawracajgce bole gtowy, migreny

* Brak energii, chroniczne zmeczenie i ostabienie

* Problemy ze snem i utrzymaniem jego ciggtosci

* Drazliwosé, stany lekowe, zaburzenia nastroju,
a nawet depresja

 Zaburzenia pamieci, problemy z koncentracj3

e Zaburzenia rytmu serca, nadcisnienie

 Nadwrazliwosc na bol, neuropatia
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SCHORZENIA | DOLEGLIWOSCI,
W KTORYCH WSKAZANA JEST
SUPLEMENTACJA MAGNEZEM

Zaburzenia padaczkowe, choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona i udary moézgu
Zaburzenia metaboliczne,

insulinoopornosc i cukrzyca typu 2

Depresja

Zespot napiecia przedmiesigczkowego
Bolesne miesigczki

Silniejsze objawy przekwitania

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego
Ostabienie kosci, osteoporoza
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PRZYCZYNY

NIEDOBORU MAGNEZU

Nieodpowiednio zbilansowana dieta
Cukrzyca

Zaburzenia wchtaniania

Choroby nerek

Celiakia

Zaburzenia hormonalne
Naduzywanie alkoholu
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@ PRZYCZYNY

NIEDOBORU MAGNEZU

* Choroby trzustki

e Stosowanie inhibitorow pompy
protonowe]

e Stosowanie diuretykow

e Dtugotrwaty stres




JAK SUPLEMENTOWAC
MAGNEZ?

ZALECANE DZIENNE SPOZYCIE:

* 300-320 mg — kobiety

400-420 mg — mezczyzni

80-120 mg — dzieci do 9 roku zycia
240-360 mg — dziewczynki w wieku 10-18 lat
240-410 mg — chtopcy w wieku 10-18 lat
360-400 mg — kobiety w cigzy
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JAK SPRAWDZIC
POZIOM MAGNEZU?

Badania krwi
Dobowa zbiorka moczu

Badanie stezenia
magnezu w erytrocytach

N
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JAK OBJAWIA SIE NADMIAR

MAGNEZU W ORGANIZMIE
(HIPERMAGNEZEMIA)

e Stezenie magnezu w surowicy krwi
powyzej 1,05 mmol/I

* Biegunki

e Zaburzenia widzenia

e Zaburzenia mowy

* Spowolnienie akcji serca

 Problemy z oddychaniem

* Uczucie mrowienia

e Spadek cisnienia tetniczego krwi

e Ostabienie sity miesni




CO WSPOMAGA
WCHtANIANIE MAGNEZU?

Witamina B6 — zwieksza jego biodostepnosc
nawet o 60%

Laktoza i peptydy kazeiny
Kwasne srodowisko — witamina C
Sredniotaficuchowe tréjglicerydy
— oliwa z oliwek

Inulina — czosnek
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CO BLOKUIJE
WCHtANIANIE MAGNEZU?

Duze ilosci cynku

Suplementacja miedzig, manganem,
fosforem, wapniem

Mata podaz biatka w diecie — ponizej 30 g
na dobe

Fosforany zawarte w napojach gazowanych,
serach topionych i wedlinach
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CZY KAWA
WYPLUKUIJE
. MAGNEZ?

e 4filizanki espresso powoduj3
utrate 4 mg magnezu, czyli mniej
niz dostarcza nam ten napar

 Kawa jednak zwieksza wydalanie
potasu, ktéry ma znaczenie
W procesie skurczu miesni




JAKIE FORMY MAGNEZU ® oy
SA NAJLEPIE) e 1 *

PRZYSWAJALNE?

* Cytrynian magnezu — wycisza

. . MAGNESIUM
| uspokaja COMPLEX
 Mileczan magnezu — warunkuje A
przebieg proceséw e
enzymatycznych
* Digliycynian magnezu — tagodzi
zmeczenie i korzystnie wptywa e Y .
na prace serca mognezs (/)

/
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DZIAtANIE VITAMINY B6

Wspomaga przyswajanie magnhezu
Zapewnia transport magnezu do komorek
Wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego

Pomaga zredukowac stres

| Zmeczenie
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