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MAGNEZIUM

a nélkulézhetetlen dsvanyi anyag - makroelem

1.) Sziv, keringés tGmogatdsa

e Védi az érrendszert i
Magnézium

e Erfalvéds, érelmeszesedés-gatld e L
Nélkilozhetetlen dsvanyi anyag

e Védia szivet
e Szivritmusszabalyzé, szivpanaszok
Védi o szfvet

enyhilnek

e Szivizom karosodasnal a

szivnagyobbodas megall és csokken

| Javul & Rgyelem,
'

(rontgen-felvételek igazoljak)
e Magas vérnyomascsokkenté hatas

e Keringési elégtelenség pl.:

ladbszarfekély begyogyult
e Alacsony Mg-szintnél

vérrogképz6dés megel6zésére

2.) Javul a figyelem, koncentrdacio

e Aluszékonysag csokken

e Javul a figyelem, koncentracié

e Tanulmanyi eredmény javul (éberség, bevésddés, felidézés)
¢ Nyugtat, de a reflexidé (éberség) nem csokken!

e Csokken a faradtsagérzet, jobb a kozérzet

o Fejfajascsillapito

e Stressztiro képesség, alkalmazkodoképesség javul
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3.) Erénlét, anyagcsere tdmogatdsa

e Védi az idegrendszert

e Gorcsoldé. Kalcium-antagonista: versengenek, melyikiik szivodjon fel
e Energiatermelést javitja

¢ Influenzaban a labadozas id6szaka lerovidiilt

e Spermiumok minésége, aktivitasa = nemzdéképesség javul
e Szénhidrat-, zsiranyagcsere tamogatdja

e Nélkilozhetetlen aminosavak felépitéséhez kell

e 300 enzim aktivatora

e Magas vércukorszint csokkento

e Kalcium-oxalat vesekovek ujraképz6désének megel6zése
e Vese- és maj karbantartas

e Alacsony Mg-szintnél altalaban magas a koleszterin

e Sportorvosi tapasztalat: folyadékigény-novekedés csokkent, eréallapot javult

4.) Mozgdsszervek

Csontfejlédés tamogatasa

Mozgasszervi kronikus panaszok

Izomenergiat segit felszabaditani

Odémak megelSzése, csokkentése

5.) Légzészervi panaszok enyhitése

e Kronikus légcs6hurut
e Allergias panaszok

e Asztmas gyerekek
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6.) PMS, varandéssdg

e Premenstrudciés szindréma (PMS tiinetek) csokken

e Spontan vetélések csokkentek

e Tulhordas és az ériasbébik szama 4.500 gramm feletti sziiletések is
csokkentek

e Odémacsokkentd: klimax, varandéssag idején

Természetes magnéziumforrasok

e Kilorofill kozponti részét képezi: zold novények (pl.: spendt, soska,
kelkaposzta, salata, mangold)

e Olajos magvak (tokmag, napraforgémag, dié, mandula, fenyémag)

e Tonkolybuza, teljes rozs, buzakorpa

e Hiivelyes zoldségek (szdjabab, sargaborsé, lencse)

e Burgonya

e Ne Ontsuk ki a f6z6vizet, amibe megf6ztiik a novényeket!

e Halak (tonhal, lazac, makréla)

e Banan

e Cékla
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Magnézium

Természetes magnéziumforrasok

Erginialalanls '. 25 www-_ggogyne“@y—éggr.hu :
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Napi magnézium adag

e Felnétteknél: 6-10 mg/testsuly kg-ként

(@)

Stresszes helyzetekben 2 x ennyi

@)

Magas allati eredet( fehérje fogyasztasnal tobbet

(@)

Dohanyosoknak tobbet

@)

Alkoholfogyasztasnal tobbet
e Varandéssag alatt 10-15 mg/testsuly kg-ként
o Ujsziilottnek 30 mg - anyatej fedezi

e 6 év koriili gyerekeknek - 15 mg

Magnéziumpoétias

Melyik magnéziumot?

Magnéziumcitratot (magnéziumcitricum) 1 gramm: 150 mg Mg iont tartalmaz.
(A szdjon &t, a tdpcsatornan keresztiil a legjobban felszivodé és hasznosulé

magnézium potld.)

Vészhelyzet esetén

Intravénasan Mg-szulfat adasa:
e Alkoholmérgezésnél
e Asztmas rohamoknal

e Sulyos keringési elégtelenségnél
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< A magnéziumhiany sok rendellenességet okoz, ezzel szemben még a vénaba

adott Mg is veszélytelen.

% Tuladagolasra a szervezet hasmenéssel reagalhat.

Magnézium + B6-vitamin, D-vitamin

e A B6-vitamin el6segiti a magnézium felszivédasat,
ezért egyiitt vegyiik be 6ket!
e A magnézium elengedhetetlen a D-vitamin szintjének

optimalizalasahoz.

Gyogynovényes teakeverékek

"Tavasz ereje” teakeverék

https: ogynoveny-eger.hu/ayogynovenyes-teakeverekek/tavasz-ereje-teakeverek

Tavasz ereje teakeverék gydgyndvényes
Osszetevoi tisztitd, salaktalanito, méregtelenité

és erosito hatasuak.

A tisztulds, a testi-lelki-szellemi er6sodésnek és
ujjaszuletésnek egyarant alapja.

A gyogynovényes tea osszetevoi:

csalan (magnézium forrds), malnalevél, aprébojtorjan,
kakukkfd, aranyvessz6fd, gyermeklancti levél,
citromfd.
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"Csemete teakeverék”

https://gyogynoveny-eger.hu/gyogynovenyes-teakeverekek/csemete-teakeverek/

Csemete teakeverék gyerekek részére:
immunrendszer harmonizalas, idegrendszer
erésités, allergiak, székletproblémak, emésztési
Caemete toakeverék 4 zavarok, alvaszavarok, 1éguti problémak esetére.

L ¢l 1,
csipkerdzsa, harsfavirg

3-5 éves: 1 mokkask. 2-3 perc, 6-11
eves: 1 teask. 4-6 perc, 12 évests! 1

3 P e e et 5 Y Lelki és testi gorcsoldasra egyarant javasoljuk!

A gydgynovényes tea 6sszetevoi:
kakukkfd, aprébojtorjan, bodzavirdg, csipkerézsa
(magnézium forras), harsfavirag.

Magnézium “ellenségei”

e A kalcium és a vaskészitmény szedése neheziti a Mg felszivédasat, ezért
teljen el 3 ora a bevételiik kozott

o Allati fehérjében dus étrend (hisfélék)

e A magas zsirtartalmu ételek

e Szénsavas liditok

e Tartésitészerek koziil pl: a benzoesav

e Az alkoholfogyasztas gatolja a magnézium felszivédast.

e A dohanyzas karos hatasainak csokkentése szintén oriasi magnézium

felhasznalast igényel.
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Magnézium

Magnézium "ellenségei”
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Forras:

1. Dr. Kuti Vilma: Egészségvédelem - masképp. Eletiink és a magnézium cimdi kényve.
(Dr. Kuti Vilma: soproni, pomazi és budapesti korzeti orvos, az 1960-as évek elejétél
foglalkozik a magnézium kutatasaval és a Magyar Orvosok Tudomanyos Egyesiiletének
interdiszciplinaris Magnézium Munkacsoport Vezetdje, ahol iranyitasa alatt 150 orvos

kutatta a magnézium élettani hatasait.)
2. Dr. Taraczkdzi Istvan: Gyogyito taplalkozas cimi kdnyve.

3. Fitoterapia szakmai modul tdvoktatasos tananyag a Konnektiv Felnéttképzé Kft. hallgatéi

szamara. https://www.konnektiv.hu/

4. Dr. Kovacs Anikod gyogyszerész: A magnéziumhiany és a tuladagolas tiinetei

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