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NA ZDROWIE! LEKCJE ZDROWIA I WEWNETRZNEJ HARMONII

Lekcja 3. Malo znane sposoby podwyzszania poziomu magnezu.

Doktor Pokrywka Filip Zurakowski

Poziom magnezu w organizmie

Wiesz juz, ze poziom magnezu w organizmie okresla si¢ poprzez badanie krwi w
laboratorium. Warto jednak zdawaé sobie sprawe z tego, ze nie ma zgodno$ci w $wiecie
medycznym na temat wlasciwej zawartosci magnezu we krwi. Norma zawarto$ci magnezu
sprzyjajaca dobremu samopoczuciu jest wyzsza od oficjalnych normy laboratoryjnych. Jesli
dolng granice normy statystycznej dla poziomu magnezu we krwi uznamy za 0%, a gbrng za
100%, to norma magnezu dla dobrego zdrowia i dobrego samopoczucia wynosi od 50 do
115%.

Ponadto wez pod uwage, ze organizm stosuje mechanizmy regulujagce poziom magnezu —
przy niedoborach w pozywieniu pobiera go z kosci. Dlatego dla pelniejszego obrazu mozna

dodatkowo zrobi¢ inne badania, na przyktad na zawarto§¢ magnezu we wlosach.

Jak wyréwnac¢ niedobor magnezu w organizmie?

Istnieje kilka drog dostarczania magnezu:

- dozylnie, za pomoca kropléwki magnezowej (sposob najszybszy, lecz kosztowny).
- doustnie, droga pokarmowa,

- przez skore.



Dokonujagc wyboru wez pod uwage przyswajalnos¢. Zalezy ona m. in. od jaki zwigzek
chemiczny magnezu stosujesz oraz jakie jest stezenie tego zwigzku w preparacie (tabletce,
roztworze). Dobrze przyswajalnym zwigzkiem jest chlorek magnezu, stosowany w niskich
stezeniach. Nie zalecamy tabletek, bo powodujg one zbyt wysokie st¢zenie zwigzku magnezu
w zotadku.
Masz zatem do wyboru:

e chlorek magnezu w proszku (sol Ojca Beno) do rozpuszczania w wodzie 1 uzywania

doustnego,
e chlorek magnezu w granulkach do sporzadzania roztworu wodnego przeznaczonego

do stosowania przez skorg.

Wigksza przyswajalno$¢ uzyskujemy drogg przez skore. I tu masz do wyboru kilka sposobdw:
% Moczenie stop w roztworze chlorku magnezu.
%+ Kapiele w wannie w roztworze chlorku magnezu.
< Natryskiwanie skory ciata roztworem chlorku magnezu.

O szczegotach (stezenie roztworu, sposob stosowania) nastepnym razem.

Zdjecie: Szymon Kliszewski



Cos dla ducha. Sprawny moézg: magnez plus ¢wiczenie pamieci

Jozef Witkomirski, mieszkaniec Walbrzycha, shuchal kiedyS na studiach
doktoranckich wykladow 89- letniego profesora Wiladystawa Tatarkiewicza.
Profesor mowil przez 2 godziny bez przerwy, caly czas z pamieci. Potem
stwierdzal: panstwo sa juz zmeczeni, wiec 15 minut przerwy. I znowu mowit
nieustannie przez 2 godziny. Z pamieci cytowal filozofow greckich po grecku,
rzymskich po tacinie, niemieckich po niemiecku, francuskich po francusku.
Gdy Wilkomirski zapytal pewna pania profesor psychologii jak to mozliwe,
zeby ktos w wieku 89 lat miat taka pamiec, odpowiedziata: gdy ktos stale
intensywnie uzywa swojego moézgu i pamieci - jego komoérki nerwowe nie
obumieraja, lecz odradzaja sie (Jozef Witkomirski pisze o tym w swej

niezrownanej Autobiografii).
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