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Magnez bez tajemnic: Kompletny
przewodnik po skutecznej suplementac

Czy wiesz, ze kupienie ,jakiego$” magnezu w aptece to czesto wyrzucanie pieniedzy w
btoto? Magnez magnezowi nierowny. Wybor odpowiedniego preparatu mozna poréwnaé do
zakupu pojazdu — w zaleznosci od tego, czy chcesz dojechaé¢ do centrum miasta, czy
wyruszy¢ w dalekg trase, potrzebujesz zupetnie innej maszyny.

Z tego krotkiego poradnika dowiesz sie, jak nie dac¢ sie oszukac producentom suplementow,
jak dobra¢ magnez do swoich potrzeb i ktérych form unika¢ za wszelkg cene.

1. Dlaczego tak bardzo potrzebujemy magnezu?

Magnez to gtbwny menedzer w naszym organizmie. Bierze udziat w ponad 600 reakcjach
enzymatycznych. Bez niego nie ma:

e Produkcji ATP (naszej wewnatrzkomoérkowej energii).
e Prawidlowej pracy miesni i ukladu nerwowego.
e Syntezy DNA i regulacji cis$nienia krwi.

Dlaczego nam go brakuje?

Nawet 60% populacji (w tym Polakéw) cierpi na niedobory. Winowajcami sg: wysoko
przetworzona zywno$¢, nadmiar kawy, przewlekly stres oraz wyjatowione gleby, na ktérych
rosng nasze warzywa.

Skutki niedoboru: Skurcze mieéni, drgajgca powieka, ciggte zmeczenie, problemy ze snem
i 0ogodlne pogorszenie zdrowia.



2. Na czym polega sekret przyswajalnosci?

Czysty magnez jest bardzo niestabilny, dlatego w tabletkach tgczy sie go z innymi
substancjami (np. kwasem cytrynowym czy aminokwasami). To wiasnie to potgczenie
decyduje o biodostepnosci — czyli o tym, ile magnezu faktycznie trafi do Twoich komorek, a
ile zostanie po prostu wydalone z organizmu.

Najwieksza putapka producentéw: Dawki a ,,jony magnezu”

Napis na opakowaniu ,,4000 mg cytrynianu magnezu” NIE OZNACZA 1000 mg
magnezu! Zwigzek chemiczny duzo wazy. Zawsze szukaj na etykiecie matego druczku: ,,w
tym magnezu” lub ,,jony magnezu”.

Cytrynian magnezu: zawiera ok. 15-16% czystego magnezu.
Jabtczan magnezu: ok. 11-15%.

Glicynian magnezu: ok. 10-14%.

Treonian magnezu: zaledwie 7-8%.

Zapotrzebowanie dzienne: Dorosty mezczyzna potrzebuje ok. 400-420 mg czystego
magnezu, a kobieta 310-320 mg. Suplementacja powinna stanowi¢ uzupetnienie diety, celu;j
wiec w preparaty dostarczajgce od 100 do 300 mg jonéw magnezu dziennie.

3. Pora dnia ma znaczenie: Kiedy bra¢ jaki magnez?

Kazda forma magnezu dziata inaczej, dlatego kluczowe jest dopasowanie jej do pory dnia.
Osobiscie biore nastepujgce formy magnezu w nastepujgcych porach dnia:

e RANO (na energie i rozruch): Jabfczan magnezu.
WIECZOREM (na relaks i lepszy sen): Glicynian, Taurynian lub Treonian magnezu
(najlepiej okoto godzine/dwie przed snem).

RANKING FORM MAGNEZU ZNAJDZIESZ NA KOLEJNEJ STRONIE!



WIELKI RANKING FORM MAGNEZU:
KTORA WYBRAC? (Sciaga z filmu innamedycyna.pl)
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Wysoka
przyswajalnosg,
bardzo tagodny dla
zotadka,
bezpieczny przy IBS.

Krol
uniwersalnosci.
Stres, relaks,
lepszy sen.

Krél umystu.
Pamiec,
koncentracja,
uczenie sie.

Przekracza bariere
krew-mozg.
Najdrozszy, trudno
dostepny w Polsce.

Wysoka
skutecznosc,
wycisza ukfad

Nerwowy.

Wyciszenie.
Stabilizacja,
gtebokie

uspokojenie.

Krol energii.
Przeciw
zmeczeniu, brak
sit (idealny rano).

Dtugo utrzymuje sie ’
we krwi, bierze

udziat w produkcji ‘

energii. |

Uwaga: Duze dawki
dziataja
przeczyszczajaco.
Unikac przy
wrazliwych jelitach.

Krol budzetu.
Dobre
wchtanianie, tani.

NIE DO PICIA!
Drazni uktad
pokarmowy,

skuteczne wchianianie
zewnetrzne.

Regeneracja
przez skore.
Kapiele,
moczenie stép.

OMIJACZ
SZEROKIM LUKIEM Strata pieniedzy.

Niska przyswajalnosé Dziata jak piacebo
(ok. 4%). obcigza zotadek




Podsumowanie

Magnez to Twoj najwiekszy sojusznik w walce o energie, ostry umyst i gteboki sen. Pamietaj,
aby dobiera¢ forme do swoich indywidualnych potrzeb (np. jabtczan rano, glicynian
wieczorem) i zawsze sprawdzac realng zawartos¢ jondw magnezu na etykiecie. Jesli masz
wrazliwy uktad pokarmowy lub zmagasz sie z IBS, postaw na tagodny glicynian i
bezwzglednie unikaj tlenku oraz weglanu.

Wiecej merytorycznych materiatéw, darmowe e-booki o odpornos$ci oraz przepisy znajdziesz
na stronie [innamedycyna.pl].

Pozdrowienia!
Kamil Augustyn
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