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O tym, jak wazny jest dla naszego organizmu magnez oraz jakie skutki niesie ze sobg
niedobdr tego pierwiastka, rozmawiamy z lekkoatletg — Bogustawem Maminskim.

Jak istotne jest wlasciwe nawad-
nianie organizmu?

W przypadku oséb uprawiajgcych
sport oraz tych mniej aktywnych
nawadnianie staje sie jednym z
podstawowych oraz niezbednych
elementéw wiasciwego funkcjono-
wania organizmu. Dostarczenie
odpowiedniej ilosci ptynéw nie do-
pusci do catkowitego odwodnienia,
co jest bardzo niebezpieczne dla
naszego ustroju. Wiasnie dlatego
na wszelkich sportowych impre-
zach masowych informuje sig
uczestnikow, aby na kazdym punk-
cie odzywczym uzupetniali ptyny. To
niezwykle wazne, gdyz obserwuie,
7e zwieksza sie liczba osob upra-
wiajqcych sporty. Dotyczy to przede
wszystkim biegéw, ale takze nordic
walking oraz aktywnosci rowero-
wej. Jednak nie da sie ukry¢, ze
najwiekszym powodzeniem cieszy
sie jogging. Nieskromnie powiem,
ze jako biuro ,,Biegnij Warszawo”
mamy w tym swoj udzial. Wszystko
zaczeto sie w 2003 roku, kiedy to
firma NIKE zajela sie projektem
,rozbiegania” spoleczerstwa.
Wowczas bratem czynny udziat w
tej inicjatywie i mam przyjemnosc
robi¢ to do dnia dzisiejszego. Je-
stem bardzo zaangazowany w ten
projekt, bo sam zajmowatemn sie
bieganiem profesjonalnie. Po po-
wrocie z Whoch, z 10-letniego kon-
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traktu sportowego, postanowitem
zrabi¢ cos$ wiecej dla ludzi. Udato
sie to dzieki wspomnianej juz firmie
sportowej, ktora zainteresowata sie
moim pomystem i dzieki temu spo-
teczenstwo polskie zaczeto aktyw-
nie spedza¢ czas wolny.

Czym naijlepiej nawadnia¢ orga-
nizm?

Przede wszystkim wodgq, ale trze-
ba podkresli¢, ze musi by¢ niega-
zowana. To wazne, gdyz jezeli
odpoczywamy aktywnie i pijemy
wode gazowang, to wéwczas po-
wstajq w organizmie fizjologiczne
zaburzenia (zamkniecie przepony,
brak odpowiedniej cyrkulacji, co
prowadzi do wystepowania kolek).
Historia zna takie przypadki,
ze woda gazowana Zle wplyneta
na organizm sportowca. Przed kil-
kunastu laty podczas maratonu
warszawskiego podano przez po-
mytke na ostatnich kilometrach
prowadzgcemu maraton wode ga-
zowanq i ostatecznie przegrat on
zawody.

Jakg wode pod wzgledem mine-
ratéw najlepiej wybraé?

Zdecydowanie takg, ktéra zawie-
ra jak najmniej sodu. Cenngq infor-
macjq jest takze ilos¢ zawartych
wodoroweglanéw, siarczanéw czy
bardzo istotnego — magnezu.

Woda mineralna korzystna dla
ustroju powinna mie¢ okoto 1000

© Dla naszego organizmu nawadnianie jest niezwykle istotnym i podsta-
¢ wowym zabiegiem, od ktdrego uzaleznione jest prawidfowe funkcjono-

wanie ustroju.

O Dla 0s6b odpoczywajacych aktywnie najlepsza do picia bedzie woda

niegazowana. Przy jej wyborze nalezy zwréci¢ uwage na zawartos¢ wo-

doroweglandw, siarczandéw oraz magnezu. Woda mineralna korzystna
: dla ustroju powinna miec okoto 1000 mg skfadnikéw mineralnych.
: © Magnez jest niezwykle istotny dla organizmu. U kobiet jego niedobér
moze prowadzi¢ do nadmiernego wypadania wiosow, tamliwosci pa-
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mg sktadnikéw mineralnych i to
potraktujmy za zasade ogdlnie
przyjetq. W sprzedazy dostepne sq
takze wody lecznicze. Jednak przy
ich spozywaniu nalezatoby pamie-
ta¢, ze ze wzgledu na iloé¢ sktadni-
kéw mineralnych, przy czestej
konsumpdiji, tatwo moze dojé¢ do
przedawkowania.

Skoro wybierajgc wode do picia
nalezy zwréci¢ uwage na ilosé
magnezu, jak wazny jest dla na-
szego organizmu?

Bardzo wazny, lecz obecnie nie-
doceniany. Ze wzgledu na mno-
gosc petnionych przez siebie
funkcji powinien by¢ podstawowym
sktadnikiem kazdej zdrowej diety.
Przede wszystkim wraz z wapniem
oraz witaming D buduje zeby, kosci
oraz zapobiega osteoporozie. Ma-
gnez odgrywa waznq role w funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego.
Jest odpowiedzialny za procesy my-
slowe, pamie¢, a takze wiasciwg
prace mozgu. | co ciekawe, rozsze-
rza drogi oddechowe, wspomaga-
jac leczenie astmy i innych
schorzen pluc czy oskrzeli. Niestety
coraz czesciej spotykamy sie z uzu-
petnianiem tego pierwiastka medy-
kamentami, czego rowniez nie
jestem zwolennikiem. Najlepszymi
sposobami dostarczania go do or-
ganizmu sq dietg, a takze wody
mineralne z zawartoscig magnezu.
Zauwazam obecnie dwa zjawiska:
niekontrolowane zazywanie lub
catkowite zaniedbanie jego suple-

mentacji. Oba bardzo niekorzystnie

wphywajq na pobudliwoé¢ nerwo-
wo-miesniowq, prawidlowq prace
serca czy ukladu krgzenia.

W zwiqzku z tym do czego moze
prowadzi¢ niedobér magnezu w
organizmie?

W najblizszym otoczeniu mozna
juz zauwazy¢, jak bardzo magnez

stat sie problematycznym pierwiast-
kiem. Nie chodzi o jego trudng do-
stepnosc, ale bardzo szybki ubytek
ze wzgledu na prowadzony tryb zy-
cia. Stezenie magnezu w organi-
zmie zmniejsza sie pod wplywem
stresu czy duzego wysitku fizyczne-
go. Ubytki powoduiq takze uzywki
(stosowane w nadmiarze kawa, al-
kohol czy napoje energetyczne)
oraz niektére leki. Magnez jest ta-
kim skfadnikiem biologicznym, kté-
rego niedobory odczuwalne sq nie
tylko w $rodowisku sportowym
(problemy z pobudliwosciq nerwo-
wq, czeste bolesne skurcze mie-
$niowe). Braki magnezu powoduijq
takze réznego rodzaju zaburzenia
psychiczne, tj. stany emocjonalne-
go ostabienia, rozdraznienia, a na-
wet moggq sie przyczyni¢ do
rozwoju depresiji. Dla kobiet za-
uwazalnym problemem jest nad-
mierne wypadanie wiosow,
tamliwo$¢ paznokci, wzmozone wy-
stepowanie migren i boléw mie-
siqczkowych. Warto wspomniec,

ze chroniczny niedobér magnezu
sprzyja rozwojowi osteoporozy,
nadci$nieniu a nawet otylosci.
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Bogustaw Maminski

wicemistrz Europy, wicemistrz $wiata
na dystansie 3 km z przeszkodami,
organizator biegu masowego

., Biegnij Warszawo".
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Naturalny magnez jest
niezbedny dla wtasciwego
funkcjonowania miesni z
sercem wiqcznie. Pomaga przy
skurczach i przyczynia sie do
produkcji energii w organizmie.

= RELAKS
. W stresujqcych sytuacjach
i organizm szybcie| zuzywa
zasoby magnezu.
‘ Jego uzupetnienie pomaga
zapobiegaé napieciom i
tagodzi objawy zmeczenia.

KONCENTRACJA

Y Naturalny magnez znaczqco
wspomaga prace centralnego
uktadu nerwowego, |est
niezbedny w procesie uczenia
sie i koncentaciji.
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REGENERACIJA
Naturalny magnez jest
niezbedny w odbudowie
komérek i utrzymaniu
rownowagi mineralnej w
organizmie.

DOSKONALE ZRODLO
NATURALNEGO MAGNEZU

Dotacz do nas:

www.facebook.com/magnes
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