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MAGNÉZIUM
a nélkülözhetetlen ásványi anyag - makroelem

1.) Szív, keringés támogatása

● Védi az érrendszert

● Érfalvédő, érelmeszesedés-gátló

● Védi a szívet

● Szívritmusszabályzó, szívpanaszok

enyhülnek

● Szívizom károsodásnál a

szívnagyobbodás megáll és csökken

(röntgen-felvételek igazolják)

● Magas vérnyomáscsökkentő hatás

● Keringési elégtelenség pl.:

lábszárfekély begyógyult

● Alacsony Mg-szintnél

vérrögképződés megelőzésére

2.) Javul a figyelem, koncentráció

● Aluszékonyság csökken

● Javul a figyelem, koncentráció

● Tanulmányi eredmény javul (éberség, bevésődés, felidézés)

● Nyugtat, de a reflexidő (éberség) nem csökken!

● Csökken a fáradtságérzet, jobb a közérzet

● Fejfájáscsillapító

● Stressztűrő képesség, alkalmazkodóképesség javul
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3.) Erőnlét, anyagcsere támogatása
● Védi az idegrendszert

● Görcsoldó. Kalcium-antagonista: versengenek, melyikük szívódjon fel

● Energiatermelést javítja

● Influenzában a lábadozás időszaka lerövidült

● Spermiumok minősége, aktivitása = nemzőképesség javul

● Szénhidrát-, zsíranyagcsere támogatója

● Nélkülözhetetlen aminosavak felépítéséhez kell

● 300 enzim aktivátora

● Magas vércukorszint csökkentő

● Kalcium-oxalát vesekövek újraképződésének megelőzése

● Vese- és máj karbantartás

● Alacsony Mg-szintnél általában magas a koleszterin

● Sportorvosi tapasztalat: folyadékigény-növekedés csökkent, erőállapot javult

4.) Mozgásszervek
● Csontfejlődés támogatása

● Mozgásszervi krónikus panaszok

● Izomenergiát segít felszabadítani

● Ödémák megelőzése, csökkentése

5.) Légzőszervi panaszok enyhítése
● Krónikus légcsőhurut

● Allergiás panaszok

● Asztmás gyerekek
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6.) PMS, várandósság

● Premenstruációs szindróma (PMS tünetek) csökken

● Spontán vetélések csökkentek

● Túlhordás és az óriásbébik száma 4.500 gramm feletti születések is

csökkentek

● Ödémacsökkentő: klimax, várandósság idején

Természetes magnéziumforrások

● Klorofill központi részét képezi: zöld növények (pl.: spenót, sóska,

kelkáposzta, saláta, mángold)

● Olajos magvak (tökmag, napraforgómag, dió, mandula, fenyőmag)

● Tönkölybúza, teljes rozs, búzakorpa

● Hüvelyes zöldségek (szójabab, sárgaborsó, lencse)

● Burgonya

● Ne öntsük ki a főzővizet, amibe megfőztük a növényeket!

● Halak (tonhal, lazac, makréla)

● Banán

● Cékla
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Napi magnézium adag

● Felnőtteknél: 6-10 mg/testsúly kg-ként

○ Stresszes helyzetekben 2 x ennyi

○ Magas állati eredetű fehérje fogyasztásnál többet

○ Dohányosoknak többet

○ Alkoholfogyasztásnál többet

● Várandósság alatt 10-15 mg/testsúly kg-ként

● Újszülöttnek 30 mg - anyatej fedezi

● 6 év körüli gyerekeknek -  15 mg

Magnéziumpótlás

Melyik magnéziumot?

Magnéziumcitrátot (magnéziumcitricum) 1 gramm: 150 mg Mg iont tartalmaz.

(A szájon át, a tápcsatornán keresztül a legjobban felszívódó és hasznosuló

magnézium pótló.)

Vészhelyzet esetén

Intravénásan Mg-szulfát adása:

● Alkoholmérgezésnél

● Asztmás rohamoknál

● Súlyos keringési elégtelenségnél
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* * *

❖ A magnéziumhiány sok rendellenességet okoz, ezzel szemben még a vénába

adott Mg is veszélytelen.

❖ Túladagolásra a szervezet hasmenéssel reagálhat.

Magnézium + B6-vitamin, D-vitamin

● A B6-vitamin elősegíti a magnézium felszívódását,

ezért együtt vegyük be őket!

● A magnézium elengedhetetlen a D-vitamin szintjének

optimalizálásához.

Gyógynövényes teakeverékek

”Tavasz ereje” teakeverék
https://gyogynoveny-eger.hu/gyogynovenyes-teakeverekek/tavasz-ereje-teakeverek/

Tavasz ereje teakeverék gyógynövényes
összetevői tisztító, salaktalanító, méregtelenítő
és erősítő hatásúak.

A tisztulás, a testi-lelki-szellemi erősödésnek és
újjászületésnek egyaránt alapja.

A gyógynövényes tea összetevői:
csalán (magnézium forrás), málnalevél, apróbojtorján,
kakukkfű, aranyvesszőfű, gyermekláncfű levél,
citromfű.
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”Csemete teakeverék”
https://gyogynoveny-eger.hu/gyogynovenyes-teakeverekek/csemete-teakeverek/

Csemete teakeverék gyerekek részére:
immunrendszer harmonizálás, idegrendszer
erősítés, allergiák, székletproblémák, emésztési
zavarok, alvászavarok, légúti problémák esetére.

Lelki és testi görcsoldásra egyaránt javasoljuk!

A gyógynövényes tea összetevői:
kakukkfű, apróbojtorján, bodzavirág, csipkerózsa
(magnézium forrás), hársfavirág.

Magnézium “ellenségei”

● A kalcium és a vaskészítmény szedése nehezíti a Mg felszívódását, ezért

teljen el 3 óra a bevételük között

● Állati fehérjében dús étrend (húsfélék)

● A magas zsírtartalmú ételek

● Szénsavas üdítők

● Tartósítószerek közül pl: a benzoesav

● Az alkoholfogyasztás gátolja a magnézium felszívódást.

● A dohányzás káros hatásainak csökkentése szintén óriási magnézium

felhasználást igényel.
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* * *
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Forrás:
1. Dr. Kuti Vilma: Egészségvédelem - másképp. Életünk és a magnézium című könyve.

(Dr. Kuti Vilma: soproni, pomázi és budapesti körzeti orvos, az 1960-as évek elejétől

foglalkozik a magnézium kutatásával és a Magyar Orvosok Tudományos Egyesületének

interdiszciplináris Magnézium Munkacsoport Vezetője, ahol irányítása alatt 150 orvos

kutatta a magnézium élettani hatásait.)

2. Dr. Taraczközi István: Gyógyító táplálkozás című könyve.

3. Fitoterápia szakmai modul távoktatásos tananyag a Konnektív Felnőttképző Kft. hallgatói

számára. https://www.konnektiv.hu/

4. Dr. Kovács Anikó gyógyszerész: A magnéziumhiány és a túladagolás tünetei

https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/3850/a-mag
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