Jakie wody powinny
pi¢ kobiety w ciazy
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Woda dla zdrowia”, kidry wspieraja autorytety
naukowe z o$rodkdw akademickich w catej Polsce.




Pierwiastki z wody

Edukacja zywieniowa

Po wode siegamy przede wszystkim po to, aby zaspokoic pragnienie,
ale jak twierdzil wybitny specjalista z zakresu zywienia czlowieka,
prof. dr hab. n. med. Swiatostaw Ziemlanski z Instytutu Zywnosci
i Zywienia - woda nie tylko gasi pragnienie, ale jest réwniez
waznym czynnikiem dostarczajacym wielu potrzebnych sklad-
nikéw odzywczych utrzymujacych prawidlowa gospodarke
elektrolityczna. Dlatego wybierajac wode do picia trzeba zwraca¢
uwage na jej sklad mineralny, bo to warunkuje jej zdrowotne

oddzialywanie na organizm.

iloci w wodach mineralnych.

Magnez ma wiele funkcji

Magnez bierze udzial w ponad polowie pro-

o jest zatem tak istotne w wodzie, :
aby mogta dobrze stuzy¢ przyszlym |
matkom, kobietom w ciazy i w okre-
»" sie karmienia swoich pociech?
Oczywiscie poza pierwotna czystoscia wazna
jest odpowiednia zawartos¢ sktadnikow mi-
neralnych, ktére moga uzupeinia¢ niedobory
wynikajace ze zwiekszonego zapotrzebowa-
nia na te skladniki w tym szczegélnym okre-
sie zycia kobiety. Wody mineralne moga za-
wiera¢ bardzo duzo skladnikéw mineralnych, i
ale najcenniejsze to te, ktore najbardziej sa
potrzebne dla organizmu, a wystepujg w wo-
dzie w duzej ilosci. Do nich nalezy magnez,
wapn, sod i jod. Sa to cztery gléwne skladni-
ki, ktére mozna znalezé w wodzie mineralnej,
a sa niezbedne do prawidlowego przebiegu
ciazy i warunkuja prawidlowy rozwéj ptodu
i dziecka. Potrzebne sa oczywiscie i inne, takie
jak: cynk, zelazo, fluor, miedz, fosfor, potas, selen,
ale niestety nie wystepuja one w odpowiedniej
wiastek ten zawarty w wodzie jest wchlaniany
i przez czlowieka szybciej i szerzej niz reszta
| magnezu znajdujacego sie w pozywieniu.

plodu i jego niedostatek moze przelozy¢ sie
w skrajnych przypadkach na ulomnos¢ umy-
stowa dziecka. Wedtug prof. dr hab. Alfredy
Graczyk z Polskiego Towarzystwa Magnezolo-
gicznego im. prof. J. Aleksandrowicza, dzieki
odpowiedniej suplementacji magnezem obu
rodzicow, dziecko po urodzeniu nie cierpi na
brak apetytu, dobrze $pi, nie jest placzliwe.
Niedobdr magnezu u noworodka moze za$
byé przyczyna syndromu tzw. naglej Smierci
t6zeczkowej. Dziennie potrzeba nam przeciet
nie okoto 375 mg magnezu, ale u kobiet
w okresie ciazy to zapotrzebowanie zwieksza
sie nawet do 500 mg., dlatego nalezy siegaé po
wode mineralna, ktéra zawiera ten pierwia-
stek, zwany nie bez przyczyny ,krélem zycia”.
Trzeba szukac takiej wody, ktoéra ma jak naj-
wiecej magnezu, bo z woda nie mozna go
przedawkowac. Wazne jest przy tym to, ze jak
podaje w ksiazce ,Magnez w praktyce klinicz-
nej” francuski badacz prof. Jean Durlach, pier-

. Wapn dla nowego organizmu
ceséw biochemicznych na szeséset, jakie i
w kazdej chwili przebiegaja w naszym organi-
zmie, ale gdy dochodzi do jego niedoboréw
nastepuja zaburzenia w funkcjonowaniu cale-
go ustroju. Moga to by¢ np. skurcze mies$ni
- kiedy dotyczy to miesni macicy, dochodzi
do poronien i wczes$niejszych poroddw. Na-
wet nadmierne picie kawy, ktéra wyptukuje
magnez z organizmu, moze by¢ tego przyczy-
na. Magnez uczestniczy bardzo aktywnie
w budowie kory mézgowej w okresie rozwoju |

Drugim bardzo waznym skladnikiem mineral-
nym jest wapn, ktéry jest szczegdlnie potrzeb-
ny do budowy powstajacego organizmu w to-
nie matki. Jest nie tylko podstawowym budul-
cem ukladu kostnego, ktérego przyrost w tym
okresie jest imponujacy, ale takze uczestniczy
w przekazywaniu impulséw bioelektrycznych
w procesie budowy calego organizmu dziecka.
Jego niedobér powoduje osteoporoze, ktora
ujawnia sie w poZniejszym wieku i krzywice,
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Przetamujmy stereotypy

Tadeusz Woijtaszek, cztonek Prezydium
Zarzadu Gtownego Polskiego Towarzystwa
Magnezologicznego: :

- Producenci niektorych woéd
srodlanych prowadza specjalne
kampanie pseudoedukacyjne
i wmawiajg kobietom, Ze s3 to
najlepsze dla nich wody w okre-
sie cigzy. A tymczasem zawie-
raja one sladowe ilosci sktadni-
_kéw mineralnych. Trzeba wigc
~ przetamywa¢ szkodliwe stereo-
 typy. | to zaréwno wsrad kobiet
- w okresie macierzynstwa, jak
ez wérod majacych opiekowac
_sie nimi pracownikéw stuzby

~ zdrowia, w tym w pierwszej ko-
~ lejnosci lekarzy i pielegniarek.

ktora widaé o wiele wezesniej u dzieci. Czesto
takze u kobiet w czasie ciazy, przy niskiej po-
dazy wapnia, widoczne sa skutki tego w po-
staci prochnicy i psujacych sie zebdw, bo or-
ganizm czerpie z ich zasobéw wapn do zaspo-
kojenia zwiekszonych potrzeb nie tylko
w zwiazku z tworzeniem sie nowego organi-
zmu, ale rowniez dla prawidlowego przebiegu
proces6w metabolicznych w organizmie mat-
ki. Kobiety w ciazy, u ktorych poziom wapnia
jest niski, maja zaburzone procesy metabo-
liczne, co wplywa niekorzystnie na rozwoj
ptodu, a takze na ich zdrowie. Wapn jest tak-
7e niezbedny w procesie krzepnigcia krwi,
dziata przeciwobrzekowo, przeciwalergicznie
: nie i niewydolnos¢ organizmu.

i przeciwzapalnie.

Przecietne zapotrzebowanie organizmu
na wapn wynosi od 600 do 1200 mg na dobe,
ale w czasie ciazy to zapotrzebowanie docho-
dzi do 2000 mg. Przecietna dieta niestety nie :
zaspokaja w pelni tych potrzeb, czego wyni-
kiem sa liczne choroby i schorzenia spowo-
dowane brakiem wapnia. Niedobory te
zwiekszaja sie u kobiet w okresie ciazy i dla-
tego tak wazne jest, aby szczegolnie w tym :
i czuwalne jest to w czasie upalow, kiedy wraz
Zwraca na to uwage prof. dr hab. Zofia Za-

czasie pi¢ wode z duza zawartoscia wapnia.

Pierwiastki z wody

¢ chwieja z Komitetu Zywienia Czlowieka Pol-
skiej Akademii Nauk, podkreslajac ze przy-
swajalnos¢ wapnia z wody jest bardzo duza
© idlatego jest to szczegolnie wazne dla kobiet,
i ktore nie lubia lub nie moga pi¢ mleka. W ten
sposob moga uzupelnia¢ podaz tego sktadni-
ka odzywczego do swojego organizmu, z kto-
. rego korzysta¢ bedzie takze wzrastajace
i w nim dziecko. Zeby zaspokajac potrzeby or-
ganizmu na wapil, nalezy pi¢ wody o jego du-
zej zawartosci, uwzgledniajac dzienne zapo-
: trzebowanie na ten pierwiastek.

. Nie straszy¢ sodem

: Kolejnym potrzebnym dla organizmu skladni-
kiem mineralnym jest sod, ktérego przedsta-
wia sie czesto w falszywym swietle jako bardzo
i szkodliwy dla zdrowia. Eksponuje sie zagroze-
nie wzrostem ciénienia tetniczego przy jego
nadmiernym spozyciu i wmawia konsumen-
tom, ze nalezy pi¢ tzw. wody niskosodowe za-
¢ wierajace ponizej 20 mg sodu na litr. Jest to ar-

gumentacja nieracjonalna, bowiem nadmier-
nemu spozyciu sodu nie sa winne wody mine-
ralne, tylko przesolone potrawy, produkty kon-
serwowane, a nawet chleb. Dwa plasterki we-
dliny lub kromka chleba zawieraja wigcej sodu
niz litr niejednej dobrej wody mineralnej.
A prawda jest tez taka, ze sod jest niezwykle
waznym i potrzebnym skladnikiem elektroli-
tow w naszych komérkach, bez ktorego nie
mogtby prawidiowo funkcjonowac nasz orga-
nizm. Reguluje on gospodarke wodno-elektroli-
towa i wraz z potasem tworzy tzw. pompg so-
dowo-potasows, ktéra dostarcza sktadniki od-
zywcze do poszczegolnych komorek. Brak od-
powiedniego poziomu sodu powoduje ostabie-

I tu tkwi sedno sprawy — nie mozna spo-
zywaé sodu ani za duzo, ani za malo. Prze-
cietnie spozywamy okolo 14 graméw soli,
w ktorej jest osiem gramoéw, czyli 8000 mg so-
du, a wystarczyloby najwyzej cztery gramy,
czyli 4000 mg. Czasem bywa tak, ze kobiety
w ciazy dbajac o swoje zdrowie, nadmiernie
ograniczaja spozycie soli i w niektorych sytu-
acjach czuja sie oslabione. Najbardziej od-

z potem pozbywaja sie znacznej ilosci sodu.
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A wtedy wilasnie powinny siegna¢ po wode |
mineralng zawierajaca wiecej sodu. Jak poda-
je prof. dr hab. med. Kalina Kawecka-Jaszcz, '
z1 Kliniki Kardiologii i Nadcisnienia Tetnicze- :
go Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie,
nawet w przypadku nadci$nienia tetniczego
u kobiet w ciazy nie nalezy istotnie ograniczac !

podazy soli, poniewaz jej niedob6r moze nasi-

la¢ hipowolemie i wtornie pogarsza¢ ukrwie- :
nie macicy. Wiekszos¢ dobrych wod wysoko-
zmineralizowanych - zawierajacych znaczne
ilosci korzystnych dla zdrowia sktadnikéw mi- :
neralnych takich jak magnez i wapn - zawiera
w litrze do 200 mg sodu, a wiec niewiele. Przy
bilansowaniu codziennej diety ilosci sodu za- :
warte w wodzie mineralnej nie maja wiec
wiekszego wplywu na ewentualne przekrocze-
nie spozycia tego pierwiastka. Natomiast dla
o0s6b wykonujacych ciezsze prace, sportow-
céw, 0s6b przebywajacych w otoczeniu o pod-
wyzszonej temperaturze (nawet na plazy) stu-
zy¢ powinny wody zawierajace znacznie wiek-
sze ilosci sodu - nawet do 1000 mg na litr. Ta- :

kich wod jest niestety stosunkowo niewiele.

Za malo jodu

Bardzo waznym biopierwiastkiem potrzeb-
nym do prawidlowego funkcjonowania orga-
nizmu, a zwlaszcza rozwoju plodu, jest jod. :
Bierze on udziat w produkcji hormonéw tar-
czycy, a te z kolei reguluja metabolizm, prace
ukladu nerwowego i miesniowego, krazenie
krwi, a nade wszystko wzrost i dojrzewanie :
mlodego pokolenia. Niestety powszechnie !
brakuje go w naszym pozywieniu i jego suple-
mentacje prowadzono poprzez jodowanie so-
li spozywczej. Dzieki temu opanowana zosta-
la epidemia chorob tarczycy objawiajaca sie
miedzy innymi powstawaniem wola w okolicy
gardla, szczegélnie u kobiet. Jednak z powodu
zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia, aby
zmniejszy¢ spozycie soli kuchennej o 50 proc.
stajemy przed problemem ograniczenia z tego
 jako zrédio tego pierwiastka. Niestety mamy tyk

powodu réwniez spozycia jodu.

Zapotrzebowanie na jod dla doroslego :
cztowieka wynosi okoto 150 mikrograméw na
dobe, ale u kobiet w ciazy zapotrzebowanie to
wzrasta do 180 mikrogramoéw, a u matek karmia-
cych do 200 mikrograméw. Zbyt mate spozycie :

Edukacja zywieniowa

S6d ma zla renome, a speinia
wazna role w organizmie. Wraz
z potasem dostarcza skladniki
odzywcze do naszych komorek.

jodu pociaga za soba bardzo powazne konse-
kwencje objawiajace sie niedoczynnoscia tar-
czycy i powstawaniem woli endemicznych, za-
burzeniami rozrodczosci, op6Znieniem rozwoju
psychofizycznego, uposledzeniem umystowym
i zwiekszona $miertelnoscia dzieci. Dlatego cho-
ciaz zapotrzebowanie organizmu na jod jest tak
niewielkie, nie wolno lekcewazy¢ tego proble-
mu, na co szczegdlnie uczulone powinny by¢
przyszie matki i te wychowujace juz swoje dzie-
ci. Jak twierdzi prof. dr hab. Zbigniew Szybiriski,
przewodniczacy Komisji ds. Kontroli Zaburzen
z Niedoboru Jodu, okoto 40 proc. kobiet w ciazy
w Polsce nie przyjmuje zaleconej ilodci jodu,
skutkiem czego ich dzieciom moze grozi¢ niz-
szy poziom inteligencji. Dlatego nalezy reko-
mendowa¢ wody mineralne z zawartoscia jodu

ko kilka wod mineralnych z naturalna zawarto-
scia jodu w wystarczajacej ilosci do uzupetnie-
nia jego niedoboréw w ubogiej w ten pierwia-
stek diecie. Opanowana jest tez technologia
wzbogacania w ten pierwiastek wod stolowych,




to&¢ wody w organizmie noworodka wynosi od 75 do 80
, czyli znacznie wigcej niz u cztowieka dorostego.
Ma to swoje uzasadnienie w fakcie, ze nowonarodzona
istota nie upomni sie o swojg dzienna dawke ptyndw,
przez co jest znacznie bardziej narazona na odwodnie-
nie. Dobowe zapotrzebowanie na wode 7wieksza sie
z wiekiem. Jak podaje urzad EFSA (Europejski Urzad ds.
Bezpieczefistwa Zywnosci) prawidiowy poziom spozycia
wody przez niemowleta i dziec wynosi: 800-1000 ml na
dobe u niemowlat miedzy 6 a 12 miesiacem zycia; 1300
ml na dobe u dzieci w wieku 2-3 lata; 1900 - 2100 ml
w ciggu doby u mtodziezy miedzy 9 a 13 rokiem zycia
7 uwzglednieniem pici. Procz noworodkéw grupag
najbardziej narazona na odwodnienie s osoby
starsze. Wraz z wiekiem brak odpowiedniego na-
wodnienia niesie za soba coraz groZniejsze konse-
kwencje. Infekcje uktadu moczowego, kamica ner-
kowa, uposledzenie funkgji poznawczych, choroby
ptuc to tylko nieliczne powiktania. Z tej przyczyny
opiekunowie os6b starszych powinni dokfadac
szczeg6lnych staran, aby organizmowi dosta 78
no odpowiednig ilo&¢ ptynow. Zwtaszcza ze W
lekéw przyjmowanych przez ludzi starszych
muje poczucie pragnhienia. :
: Zradto: Polskie Towarzystwo Magne
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co rokuje nadzieje na powszechnos$¢ dostepu
w tej formie tego cennego pierwiastka.

Wycisnac z wody, co sie da

Jak wynika z powyzszego, sprawa jakosci wody :

do picia przez przyszie matki, kobiety w ciazy
i matki karmiace jest sprawa niebagatelna. Nie-
stety obszaru tego nie dostrzegla medycyna oraz
stuzba zdrowia i zostal on zagospodarowany
przez biznes, ktory wykorzystat brak zaintereso-
wania tym waznym skladnikiem spozywczym
przez tych, ktérzy powinni dbaé¢ o zdrowie ko-
biet i przyszlych pokolen. Doszto do tego, Ze pro-

Edukacja zywieniowa

skladnikéw mineralnych prowadza specjalne
kampanie pseudoedukacyjne, wmawiajac ko-
bietom, Ze to sa najlepsze dla nich wody do picia

{ w okresie ciazy.

Prekursor profilaktyki ekologicznej, wy-
bitny lekarz i uczony prof. Julian Aleksandro-
wicz, ktérego setng rocznice urodzin obcho-
dzilismy w 2008 roku, twierdzit, ze zdrowie
i zycie kazdego czlowieka w duzej mierze za-
lezy od jakosci i rodzaju wody, jaka na co
dzieni pije. Zwracal uwage na wazng role dla
zdrowia i prawidlowego funkcjonowania orga-
nizmu czlowieka biopierwiastkéw, ktérych
bogactwo zawieraja nasze polskie wody mine-
ralne. Z tej skarbnicy powinniémy wszyscy

ducenci wod Zrédlanych o sladowych ilodciach s korzysta¢, aw szczegolnosci kobiety, ktore

SRR
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Ptéd potrzebuje pierwiastkow

Prof. dr hab. Ewa Gulczynska, Kierowmk Kliniki Neonatologli, Instytut
Centrum Zdrowia Matk1 Polki w Lodzi:

— Proces tworzenia nowych tkanek
tozyska i ptodu w czasie ciazy, pro-
wadzi u kobiet ciezarnych do wzro-
stu zapotrzebowania na magnez.
0 intensywnosci, z jaka ptod absor-
buje takie pierwiastki jak: Mg, Ca
i P, swiadczy nastepujace poréwna-
nie: pietnastotygodniowy ptod zwiek-
sza swoja mase do chwili porodu
dwudziestokrotnie, podczas gdy
w tym samym czasie zawartos¢ mi-
neratéw (Mg, Ca, P) w jego ustroju
wzrasta 30-45—krotnie. Wiadomo, iz
niedobory magnezu sprzyjajg wyste-
powaniu porodow przedwczesnych
oraz porodéw dzieci o zbyt matej ma-
sie ciata tzw. dzieci hipotroficznych.
W ostatnich latach zwrécono takze
uwage na korelacie wystepowania
nadcisnienia indukowanego ciaza ze
stanami niedoborowymi magnezu.
Wykazano réwniez, ze wyzsze steze-
nia magnezu we krwi pepowinowej
maja wptyw na poprawe wynikow le-
czenia w przypadku porodu przed-

wezesnhego lub w przypadku kompli-
kacji porodowych (niedotlenienie
okotoporodowe). Pojawiaja sie takze
doniesienia, iz niedobory magnezu
stwierdzane u kobiety ciezarngj i no-
worodka mogg mie¢ znaczenie tak-
Ze W pozniejszym okresie zycia i ko-
relowaé z wystepowaniem Zespotu

Nagtej Smierci Lézeczkowej. Wydaje
sie nieprawdopodobne i jednocze-
$nie frustrujgce, ze niedobory tego
pierwiastka, sa podtozem tak wielu
stanow patologicznych (zaréwno ze
strony uktadu krazenia, choréb neu-

- rologicznych, zaburzen metabolicz-

nych czy w koncu powiktari w czasie
cigzy), skutkujacych nieoszacowany-
mi problemami zdrowotnymi i olbrzy-

-mimi naktadami finansowymi na ich

leczenie. Z badan wieloosrodko-
wych, prowadzonych w ICZMP wyni-
ka, iz w roznych regionach Polski
niedobory magnezu dotycza od 10
do 90 proc. pacjentek cigzarnych.
Najwyzszy procent stanéw niedobo-
rowych — az 90 proc. — obserwowany
jest w regionach uprzemystowionych
Polski z rozwinietym przemystem
ciezkim (gornictwo, hutnictwo, prze-
myst chemiczny).

Zrédlo:, Niedobory magnezu sa podiozem wielu

stanéw patologicznych w czasie ciazy”,
materialy akcji ,,Woda dla zdrowia”.
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przekazuja Zycie miodemu pokoleniu. Ekspert !
ds. zywienia, prof. dr hab. Malgorzata Kozlow-
ska-Wojciechowska z Warszawskiej Akademii
Medycznej przekonuje, ze,,woda tak jak pozy-
wienie powinna dostarcza¢ nam cennych
skladnikéw odzywczych. Powinnismy wyci-

sna¢ z niej, co sie da, przede wszystkim wapn,

magnez ijod. Badania amerykanskie dowio-
dly, ze kobiety, ktore pija duzo wody bogatej :
w mineraly, czyli wode mineralna, nie maja
probleméw z utrzymaniem prawidlowego po-

ziomu tych pierwiastkow w organizmie”. m
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e Dziennie potrzeba nam okolo 375 mg magnezu, ale u kobiet w ciazy zwigksza sie

__zapotrzebowanie nawet do 500 mg. Jak podaje francuski badacz prof. Jean Durlach,

pierwiastek ten zawarty w wodzie jest wchlaniany przez czlowieka szybciej niz ma-
gnez znajdujacy siew innym pozywiemu. -

e Przecigtne zapotrzebowanie orgamzmu na wapn wynosi od 600 do 1200 mg na do-
be, ale w czasie ciazy potrzeba tego pierwiastka dochodz: do 2000 mg. Przyswa]al-
noéé wapnia z wody jest bardzo duza i dlatego Jest to szczegélme wazne dla kobxet -

ktore nie lubiq lub nie moga pic mleka. e e :

@ Sod jest waznym skladnikiem elektrolatow w naszych komorkach bez ktérego nie'
moglby praw1dlowo funkcjonowaé nasz orgamzm. Reguluje on gospodarke wodno-
-elektmlltowq i wraz z potasem tworzy tzw. pome sotlowo-potasowa, ktora dostar—
‘cza skladniki odzyweze do poszczegolnych komorek '

. Zapotrzebowame na jod dla doroslego czlowneka wynosi okolo 150 mlkrograméw
na dobe, ale u kobiet w ciazy zapotrzebowanie i O 'Wzr' sta clo 180-mikrogramow, :
au matek karmiaeych do 200 mikmgram - :




FFO0DFORLN

Pierwiastki z wody

A e RN T e ST
e R sii

Pijmy dobra wode mineralna

Edukacja

S R

zywieniowa

o

Rozmowa z prof. dr hab. Alfreda Graczyk, przewodniczaca

Rady Naukowej programu ,Woda dla zdrowia”, kierownikiem
Pracowni Biochemii w Instytucie Optoelektroniki Wojskowej

Akademii Technicznej w Warszawie.

Prowadzi Pani badania nad ste-
Zeniem magnezu we wiosach.
Jak one przebiegaja i jakie sg
wyniki?

- Badania nad steze-
niem magnezu we wlosach
prowadzimy juz od ponad
dwudziestu pieciu lat, a chce-
my je kontynuowaé, ponie-
waz zawarto$¢ metali w orga-
nizmie jest zmienna w czasie
dla os6b wréznym wieku.
PrzebadaliSmy juz ponad
dwadziescia pie¢ tysiecy
0s6b - chlopcow, dziewczyn-
ki, mezczyzn i kobiety. Po-
wstal z tego podzial na grupy

p

wiekowe co dziesieé¢ lat. Wyniki zostaly opubli- :
kowane w ,Magnesium Research”, a nastepne
ukaza sie w czasopismie Polskiego Towarzystwa
Magnezologicznego ,Journal of Elementology”.
Bedzie to kompendium wiedzy na temat, jak
w badaniach nad zawartoscig biopierwiastkow
w organizmie rozkladaja sie funkcje wieku i
i funkcje plci. Rozdzelitam takze otéw z kad- :
mem, poniewaz one nie sa biopierwiastkami,
taka dieta nie zrobi sie nic pozytecznego i frzeba
opublikowane osobno w artykule pt. ,Skazenie
populacji Polski olowiem i kadmem”. Dawnie]
robili$my juz takie oznaczenia. Okazalo sie jed-
i zadna dieta sie tego niedoboru nie uzupeni.
wiu. Jest to zwiazane w duzym stopniu ze sko-
kiem technologicznym, ze wzrostem liczby po-
jazdéw mechanicznych. A wraz z tym wzrostem
wzroslo takze stezenie otowiu i kadmu w orga- :
nizmach. Z naszych badail mozemy wniosko-
wad, czy magnezu mamy malo, srednio czy du-
70. No i okazuje sie, ze mamy go malo, albo bar-
dzo mato. Jest nie wiecej niz 15 proc. dzieci
i mlodziezy, ktéra ma poziom magnezu i wapnia

tylko metalami toksycznymi. Te wyniki beda

nak, ze z czasem znacznie wzroslo stezenie olo-

w dolnej granicy normy.
Czy magnez to faktycznie
lek na zatrucie kadmem

i olowiem?

- Tak, oczywiscie,
jest dla nich konkurentem
w organizmie. Bo albo
one wypychaja magnez
zjego pozycji zasadni-
czych, albo on je wypy-
cha. Tylko magnez, zeby
to zrobié¢, musi mieé¢ duza
przewage, duzo wieksze
stezenie. Metale aktywuja
enzymy. Kiedy enzym
zrobi juz to, co trzeba

w organizmie, to sie¢ odla-
cza. Natomiast oléw z kadmem tworza bardzo
silne wiazania, powstalte kompleksy nie dopusz-
czaja jonéw zasadniczych (magnezu i wapnia)
i blokuja enzymy, stad ich toksyczne dzialanie.

N

Czy powinni$émy uzupeinia¢ magnez suplemen-
tami, czy wystarczy odpowiednia dieta?

- Zalezy jaka jest to dieta. Jezeli bedzie
oparta na hamburgerach i coca-coli, to na pewno

bedzie tyka¢ tabletki. Oczywiscie duzo zalezy tez
od tego, ile magnezu jest w organizmie. Jesli jest
to zaledwie 10-15 procent zapotrzebowania, to

A jaKie znaczenie moze mie¢ w tym przypadku
picie dobrej wody mineralne;j?

- Bardzo wazne. Jesli ktos wypije dzien-
nie 1,5 litra wody wysokozmineralizowanej,
to moze w latwy sposob w organizmie odlo-
zy¢ spora ilosé magnezu.

Rozmawiat: Jacek Y. Luczak

e
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Brakuje nam magnezu

- przekonuje dr Jerzy Oleszkiewicz, byly dyrektor Wojew6dzkiego
Szpitala Dzieciecego im. prof. Bogdanowicza w Warszawie, prezes
Zarzadu Oddzialu Warszawskiego Polskiego Towarzystwa
Magnezologicznego im. prof. Juliana Aleksandrowicza

Dlaczego magnez jest tak
wazny dla organizmu?

- Magnez jest nazywa-
ny ,krolem pierwiastkow”,
poniewaz uczestniczy w pra-
wie wszystkich ljrocesach
zyciowych. Dziata wielokie-
runkowo i wieloplaszczyzno-
wo. Gdyby nie bylo magne-
zu, o na naszej planecie nie
bytoby zycia.

Niedobér magnezu to wiec
duzy problem.

- W Polsce magnezu
brakuje calemu spoteczen-
stwu. Wynika to z wielu
przyczyn cywilizacyjnych.
Trzeba zacza¢ od skazenia
srodowiska. Na przyklad
dymy i gazy fabryczne osia-
dajac na powierzchni gleby,
zakwaszaja ja. Zakwaszona
gleba ruguje z siebie ma-

gnez, a wiec jezeli nie ma magnezu w glebie, to |
réwniez nie ma go w tym wszystkim, co na gle-
bie urosnie, a takze péiniej w pozywieniu dla
ludzi i zwierzat. Stosowanie nawozoéw sztucz-
gnezu, ktory otrzymujemy z pozywieniem

nych rowniez ruguje magnez z gleby.

Przyczyniaja sie do ogélnego niedobo- :
ru magnezu takze polskie nawyki zywienio-
we. Przedktadamy na przyktad biate pieczy-
wo nad pieczywo gruboziarniste. Do utraty
magnezu prowadzi konserwowanie produktéw. ;
Szereg lekow prowadzi do utraty magnezu. An-
tybiotyki, szczegdlnie z grupy tetracyklin pro-
wadza do utraty magnezu zwlaszcza w wieku
rozwojowym, powodujac okresowy stan zlego :
wchlaniania z jelit. Do utraty magnezu przyczy-
niaja si¢ wszystkie leki moczopedne, po-

Magnez skutecznie
prowadzi
do oczyszczenia
organizmu z olowiu.

wszechnie stosowane z po-
wodu nadcis$nienia tetni-
czego. Preparaty te laczy
sie z lekami na nadcisnie-
nie tetnicze, poniewaz
wowczas to nadci$nienie
skuteczniej jest utrzymywa-
ne w ryzach. Niestety zazy-
wajac leki moczopedne, po-
wodujemy wieksze odda-
wanie moczu, a z wieksza
iloscia moczu tracimy wie-
cej magnezu. Wszystkie leki
przeciwbolowe, uspokaja-
jace inasenne, ktore wy-
plywaja z aptek szerokim
strumieniem, prowadza
do utraty magnezu. Do
najwiekszej utraty prowa-
dza doustne pigulki anty-
koncepcyjne. Warto, Ze-
by kobiety zdawaly sobie
z tego sprawe.

Jednym z najwiekszych winowajeéw utraty ma-
gnezu jest takze stres.

- Tak. Uwaza sie, ze dziesieciominuto-
wy silny stres prowadzi do utraty polowy ma-

w ciagu doby. Przekladajac to na jezyk po-
toczny, mozna powiedzieé, ze dwa razy
dziennie po dziesie¢ minut stresu spowoduje
utrate z organizmu calego magnezu, ktory
otrzymaliSmy z pokarmem. A kto z nas nie
ma w ciagu dnia dwudziestu minut stresu?
Zwlaszcza polskie dzieci. Szkoly w naszym
kraju sa bardzo stresotwércze. Tadeusz Woj-
taszek ma racje promujac wody mineralne.
W Polsce mamy szereg wod mineralnych,
ktére zawieraja istotna dawke magnezu.



A magnez w wodzie wystepuje w postaci zjoni- |
zowanej, czyli w postaci najlepiej przyswajalnej.
7 jednej strony mamy niedostateczny :

,dow6z” do organizmu magnezu, a z drugiej :
strony - jego nadmierna utrate. Mozna to po- :
rowna¢ do konta bankowego, na ktérym :

wplywy sa za male, a wydatki zbyt duze.

Czytatem réwniez w Pana artykutach, Zze ma-

gnez moze hamowac agresje.

- Niedobér magnezu generuje nadpo-
budliwosé i agresje. Potwierdzitem to wlasny- |
mi badaniami bedac dyrektorem Wojewodz-
kiego Szpitala Dzieciecego im. prof. Bogdano-
wicza w Warszawie. Stworzylem tam zespot :
psychosomatyczny, w ktorym zajmowalismy
sie wspélnie z psychologami bardzo trudny-
mi problemami dzieci. Prawie wszystkie nad-
pobudliwe dzieci mialy duzy niedobér ma-
gnezu. Stosowanie magnezu dawalo znaczaca
poprawe wygaszania nadruchliwosci, nadpo-
budliwosci i zaburzeri koncentracji. Niedobér
magnezu generuje tez inne patologie. Magnez
jest potrzebny, zeby w organizmie zatrzymat
sie wapn i spelnil swoja biologiczna role, aby
nie ,,przelecial” przez organizm, jak przez si-
to. Wapn z pozywienia, gtownie z produktow :
mlecznych, zwlaszcza twardych seréw, ktére '

go zawieraja najwiecej, moze nie zostac za-
trzymany w organizmie.

Magnez jest takZze antagonista ofowiu.

- Jest odtrutka, neutralizatorem tego
bardzo toksycznego metalu. Udokumentowa-
lem, e magnez skutecznie prowadzi do
oczyszczenia organizmu z olowiu. Olow jest
bowiem bardzo niebezpieczna neurotoksy-
na, ktora jest toksyczna w kazdym stezeniu.
Zwlaszcza niebezpieczna jest w wieku rozwo-
jowym, kiedy rozwija sie mézg, uszkadzajac
polaczenia synaptyczne, czyli elementy, ktére
przekazuja informacje z jednej komorki mozgo-
wej do innej. W Polsce z jednej strony mamy
powszechny niedobdr magnezu, a z drugiej
nadmiar olowiu. To stanowi praprzyczyne fak-
tu, ze w Polsce z kazdym rokiem zwieksza sie
liczba uczniow wymagajacych specjalnej tro-
ski pedagogicznej. Niedobory magnezu sa tak
drastyczne, ze sama zrownowazona dieta nie
wystarczy. Jestesmy niestety skazani na suple-
mentacje tego pierwiastka. Jednym ze skutecz-
nych suplementéw niedoboru magnezu sa nie-
ktére wody mineralne. Poniewaz dzieci lubia
pi¢, warto dazy¢ do nawykoéw picia wod mine-
ralnych, nawet gazowanych.

Rozmawiat: Jacek Y. tuczak
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RODZAJE WOD BUTELKOWANYCH

‘ Wody mineralne wysokozmineralizowane:
® zawierajg od 1500 do 4000 mg sktadnikow mineralnych w litrze,
® zawieraja znaczace dla zdrowia sktadniki mineralne, m.in. magnez, wapni, s6d, jod,

@ majg dziatanie profilaktyczno-zdrowotne,

® uzupetniajg niedobory sktadnikéw mineralnych w organizmie (moga pokryé .
co najmniej 15 proc. RDA, czyli dobowego zapotrzebowania na dany sktadni

0 Wody mineralne sredniozmineralizowane:

® zawieraja od 500 do 1500 mg sktadnikéw mineralnych w litrze,
@ nie naruszaja rownowagi elektrolitycznej w organizmie,

® mozna je pi¢ w dowolnej ilosci, by ugasicé pragnienié,

@ mogg je pi¢ takze kobiety w ciazy | karmiace oraz dzieci,

® zazwyczaj zawierajg tez pewne ilosci magnezu i wapnia.

6 Wody mineralne niskozmineralizowane:
® zawierajg ponizej 500 mg sktadnikéw mineralnych w litrze,
® moga by¢ kwalifikowane tez jako ,wody Zrodlane”,

® sg przydatne do przygotowania positkéw dla niemowlat,

® mozna je pi¢ w niewielkiej ilosci w celu ugaszenia pragnienia,
w wiekszej ilosci moga by¢ niekorzystne dla zdrowia

@ wskazane dla niemowlat, moga je pi¢ dzieci do trzeciego roku zycia

& Wody stotowe:
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Poziom magnezu w surowicy
krwi matek | noworodkow
Alina Joanna Hiyaczak, Maria Suska, Kazimierz Szyszka, Wiestawa Orowicz, Jnlanﬁa

Stasiak i Andrzej Raczynski — pracownicy naukowi z Uniwersytetu Szczecinskiego prze-
prowadzili badania nad poziomem magnezu w surowicy krwi kobiet i noworodkow

w rdznych stanach chorobowych. Badaniami objeto grupe kobiet rodzacych w 40. ty- iy
godniu ciazy i ich noworodki z niedoborem masy ciata i z normalng masa urodzeniowa, X t
kobiety z gestoza [pozne zatrucie cigzowe) oraz kobiety zdrowe w 37-38 tygodniu cig- )’ {’;
zy. Odnotowano wysoko istotng roznice miedzy srednim poziomem magnezu W suro- #3{ E

wicy krwi matek i noworodkéw z niedoborem masy ciata. Stwierdzono tez wysoka istot-
ne roznice W poziomie magnezu w surowicy krwi noworodkéw o prawidiowej masie cia-
fa (poziom nizszy) w poréwnaniu do noworodkéw z niedoborem masy ciata (poziom
wyzszy). U kobiet cigzarnych z gestoza nie stwierdzono istotnych réznic w stezeniu te-

go metalu w surowicy krwi w poréwnaniu z grupa kontrolna. @
Zrodio: www.wodadlazdrowia.pl

Rada naukowa programu ,\WWoda dla zdrowia™

Polskie Towarzystwo Magnezologiczne prowadzi program ,Woda dla zdrowia”

(w tym od 2009 r. akcje ,Woda dla zdrowia matki i przysztego pokolenia”),

ktérego celem jest propagowanie wod o doskonatych walorach jakosciowych.

Rada naukowa programu:

przewodniczaba, prof. dr hab. Alfreda Graczyk, Wojskowa Akademia Techniczna w Warszawie.
Czionkowie: prof. dr hab. Zofia Zachwieja, Komitet Zywienia Cztowieka Polskiej Akademii Nauk;
prof. dr hab. med. Aleksander Skotnicki, CM UJ w Krakowie;

prof. dr hab. med. Lech Walasek, Collegium Medicum w Bydgoszczy Uniwersytetu Mikotaja
Kopernika w Toruniu;

prof. dr hab. inZ. Tadeusz Tuszyriski, Uniwersytet Rolniczy w Krakowie;

prof. dr hab. inz. Jadwiga Szczepanska, Akademia Gdérniczo-Hutnicza w Krakowie;

prof. dr hab. Zofia Cichon, Uniwersytet Ekonomiczny w Krakowie;

prof. dr hab. n. med. Irena Ponikowska, Collegium Medicum w Bydgoszczy UMK w Toruniu;
prof. dr hab. Magdalena Maj-Zurawska, przewodniczaca ZG PTMag, Uniwersytet Warszawski;
prof. dr hab. Maria Iskra, Collegium Chemicum, Uniwersytet Medyczny w Poznaniu;

dr med. Jerzy Oleszkiewicz, pediatra; cztonek Prezydium ZG PTMag;

dr farm. Teresa Latour, Paristwowy Zaktad Higieny w Poznaniu;

prof. dr hab. Krystyna Skibniewska, Uniwersytet Warmirfisko-Mazurski w Olsztynie;

prof. dr hab. Magdalena Schlegel-Zawadzka, UJ w Krakowie;

dr med. Jan Jézefczuk, Szpital Specjalistyczny Ducha Swietego w Sandomierzu,

cztonek Prezydium ZG PTMag;

prof. Ewa Gulczyiska, Klinika Neonatologii Instytutu Centrum Zdrowia Matki Polki w todzi.
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