ZDROWIE

Magnez - konieczny sojusznik kazdego
sportowca

maciej - 2 lutego, 2025

Dobre wyniki w sporcie to nie tylko zaawansowane treningi, Swietna kondycja i starannie
przemyslana i prze¢wiczona taktyka: to takze przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego
i umystowego, ktdre przyda sie nie tylko na korcie. Traktowane nieraz z lekkim usmiechem
witaminy czy suplementy diety moga okazac sie cennym wsparciem na miare zwyciestwa

nad zmeczeniem.

Jednym z najwazniejszych elementéw, ktére zapobiegaja bolesnym skurczom miesni i usuwajg objawy
zmeczenia jest magnez. Nie bez powodu media bombarduja reklamami konkretnych srodkéw z magnezem,
lepszych od ,jakiego$ magnezu”. Dobra strong jest tu zawsze zwrécenie uwagi na nie zawsze znany pierwiastek,

ktéry jest po prostu potrzebny, a dla sportowca - nawet niezbedny...
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Brak magnezu w organizmie sprzyja powstawaniu skurczéw miesniowych, spadkowi wydolnos$ci i samopoczucia,
a takze ostabieniu. Moze objawic sie tez arytmig, silnym rozdraznieniem, podatnoscig na stres, czy drzeniem
powiek. Lekarze dodadzg, ze niedobdr tego pierwiastka sprzyja migrenom i zawrotom gtowy, nadmiernemu

wypadaniu wtoséw, tamaniu sie paznokci, préchnicy zebéw oraz - u kobiet - bolesnemu miesigczkowaniu.

W codziennym pozywieniu na pewno znajdziemy magnez, ale z drugiej strony, niekoniecznie w odpowiedniej

ilosci, a do tego - o czym mato kto mysli - jego poziom moze sie zmniejszac, przez stres, intensywny wysitek
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fizyczny, czy nawet zaburzenia wchtaniania. Ponadto niedobdér magnezu sprzyja pogorszeniu funkcjonowania
uktadu nerwowego, miesniowego i sercowo - naczyniowego. Jak temu zapobiec i utrzymac wtasciwy poziom

magnezu w organizmie? Po prostu siegad regularnie po leki i suplementy diety z magnezem!
| /A

W\

\ 5
Form Follo

Przedstawiamy catkowicie nowa linie MU S £

Na szczescie mamy w zasiegu reki duze mozliwosci wyboru srodkéw, ktére dostarczg odpowiedniej jakosci

i ilosci magnezu. Znajdziemy go w tabletkach - réznej wielkosci - i w saszetkach, pozwalajacych

na rozpuszczenie w wodzie i przez to na tatwe wchioniecie. Sposéb dawkowania dopasujemy tez

do potencjalnych, juz wystepujacych, ktopotéw zdrowotnych, takich jak problemy z zotgdkiem, czy choroba
wrzodowa: zalecane wéwczas tabletki dojelitowe z magnezem nie bedg wptywaty draznigco na btony Sluzowe

uktadu pokarmowego.

By magnez dobrze byt wchtaniany, tabletki z magnezem sa nierzadko wzbogacane w witamine B6 i inne cenne
mineraty i witaminy, a jednoczesnie tak przygotowane, zeby nie kolidowat on z zelazem i wapniem, ktére moga
utrudni¢ prawidtowe przyswajanie przez organizm. Za to obecno$¢ magnezu sprzyja wchtanianiu witaminy

C i utrzymaniu dobrego poziomu potasu.
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Sportowcy, a tenisisci szczegdlnie, wiedzg, ze uktad nerwowy w okresie zwiekszonego wysitku umystowego

i fizycznego, bedzie lepiej funkcjonowat, jesli organizm bedzie wsparty magnezem. Szybkie i tatwe dostarczenie
pierwiastka zapewni siegniecie po magnez rozpuszczalny w szklance wody, dostarczany w saszetkach, juz

w przygotowanej wymaganej dawce. Taki preparat w ptynie jest bardzo szybko przyswajany, co ma kapitalne
znaczenie przy intensywnych skurczach miesni czy w stanach zwiekszonego stresu. Doceniajg to osoby
prowadzace aktywny tryb zycia, ale tez rodzice dzieci i seniorzy, ktérzy moga miec ktopot z przetykaniem
tabletek. Co wiecej, w aptece mozemy otrzymac takze magnez juz rozpuszczony, czyli w kroplach, ktére moga
by¢ dodane do wody czy innego ptynu: te preparaty, bedace np. cytrynianem magnezu charakteryzuja sie
dobrym przyswajaniem i bardzo szybkim dziataniem. W kroplach dostepne sa tez, cenione przez sportowcéw,

sole organiczne, takie jak mleczan magnezu.

Inng wygodng w przenoszeniu i spozywaniu postacig srodkéw z magnezem sa kapsuiki, tgczace szybkosc
dziatania formy ptynnej, z mozliwoscig unikniecia dyskomfortu twardej tabletki. Wsréd kapsutek znajdziemy
takie formy magnezu jak cytrynian, glicynian, tlenek, weglan i mleczan. Réznig sie one przyswajalnosciag i moga

miec nieco inne dziatanie, dlatego warto rozwaznie dopasowac je do swoich potrzeb i mozliwosci organizmu.
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