MAGNEZ

Rzadko który biopierwiastek, tak jak magnez uzależnia nasze zdrowie. Gdy cierpimy na jego znaczący niedobór czujemy się zdenerwowani bez przyczyny, mamy trudności z koncentracją. Może też pojawić się przewlekłe zmęczenie, zaburzenia pracy serca, kłopoty z zasypianiem. Co się dzieje z naszymi nerwami, kiedy brakuje magnezu w naszym organizmie? Po pierwsze, pojawia się nadpobudliwość i trudności w koncentracji uwagi. Na deficyt biopierwiastka dzieci reagują bardziej drastycznie, niż dorośli. U dziecka może pojawić się dodatkowo fizyczne osłabienie, mrowienie w rękach i nogach, zaburzenia rytmu serca. Sami pogłębiamy niedobór Kiedy przepracowujemy się, działamy w sytuacji wysokich wymagań i rygorów - nieustanne napięcie psychiczne i związany z nim stres zużywają nadmiernie cenny biopierwiastek. Sami wtedy pogłębiamy niedobór swym stylem życia. Do przyczyn nadmiernego zużycia biopierwiastka należą również: nadużywanie alkoholu, nadmiar tłuszczu i cukru, mocnej kawy i herbaty, intensywny wysiłek, sauna, kuracje odchudzające i "cudowne" diety. Deficyt magnezu może być też spowodowany przewlekłą infekcją czy biegunką upośledzającą wchłanianie minerału. Magnez jest ważnym regulatorem układu nerwowego. Wynika to z jego roli w wyzwalaniu i magazynowaniu energii komórkowej ze spalania węglowodanów (glukozy) w organizmie. Będąc katalizatorem spalania glukozy i jej magazynowania w postaci związków bogato energetycznych magnez uzależnia dostawę energii do tkanek i komórek organizmu, w tym zwłaszcza do wrażliwych na jej niedobór komórek nerwowych mózgu. Gdy niedobór jest nieduży pojawiają się wspomniane trudności z koncentracją i zdenerwowanie bez powodu. Sam magnez jest też jonem o działaniu uspakajającym. Postępujący niedobór pierwiastka powoduje nadpobudliwość nerwowo-mięśniową. Pojawiają się zakłócające bodźce rozchodzące się od kory mózgowej przez unerwienie obwodowe i autonomiczne. Uzupełnienie jonów magnezu i eliminacja niedoboru zwiększa skutecznie reakcje hamujące układu nerwowego i osłabia siłę oddziaływania bodźców pobudzających do nadmiernych, niekontrolowanych reakcji. Jak rozpoznać początkowe objawy niedoboru magnezu? Człowiek cierpiący na deficyt magnezu jest roztargniony i nie może zbyt długo zająć się tą samą czynnością. Szczególnie jest to widoczne u dzieci! Takie objawy, jak nerwowość, lęk bez powodu, nadpobudliwość psychoruchowa mogą bowiem wynikać z deficytu energetycznego tkanek nerwowych wywołanego niedoborem magnezu. Z tego samego powodu może też pojawić się wspomniana już słabość mięśni, zawroty głowy. Gdy go brakuje przewlekle puszczają nerwy, szwankuje pamięć... Przy przewlekłym niedoborze magnezu w tkankach nerwowych może dość do niedoboru ważnej dla procesu zapamiętywania substancji- dopaminy - i pojawiają się kłopoty z zapamiętywaniem. Jeśli nie dostarczymy długo organizmowi tego biopierwiastka może nawet dojść nawet do zaburzeń psychicznych. Zaburzenia spowodowane niedoborem magnezu są odwracalne! Eliminacja niedoboru - podniesienie zasobności magnezu w organizmie zmniejsza nadpobudliwość nerwowo-mięśniową. Odpowiedni poziom magnezu w ustroju warunkuje odpowiedni dopływ substancji energetycznych do mózgu, co eliminuje deficyt energetyczne mózgu i kłopoty z pamięcią i z innym wspomnianym wyżej objawami niedoboru. 

