Útmutató diabéteszesek számára

A következő táblázat a Magnesium-Diasporal készítmények élettani, fiziológiás  energiaértékeit, valamint BE-egységeit mutatja:

Gyógyszerkészítmények:




kJ
kcal
BE

Magnesium-Diasporal 300 1 tasak/levél
68,8
16,1
0,2

Magnesium-Diasporal 150 1 kapszula
1,6
0,4
0
Magnesium-Diasporal 100 1 szopogatótabletta
10,4
3,0
0,01

Magnesium-Diasporal 100 narancsízű 1 szopogatótabletta
9,4
2,2
0,01

Táplálékkiegészítők:

Magnesium-Diasporal 300 direkt 1 rudacskás tasak
10,4
2,4
0,4

Magnesium-Diasporal 300 heves+jeges 1 tasak
12
50
0,1

Magnesium-Diasporal 250 aktív 1 pezsgőtabletta
36,1
8,3
0
Mennyi magnéziumot vegyünk be naponta?

A Deutsche Gesellschaft für Ernährung (Német Táplálkozástani Egyesület) a felnőtt ember napi magnéziumszükségletét  kb. 300 - 350 mg  között határozza meg és ennek a napi mennyiségnek a bevitelét ajánlja.

Már egy napi:

1 tasak Magnesium-Diasporal 300, vagy

2 kapszula Magnesium-Diasporal 150, vagy

3 szopogatós tabletta Magnesium-Diasporal 100

adagolása fedezi ezt a szükségletet.

Kialakulhat-e a magnézium túladagolás?

Ha szervezetünket túl sok magnéziummal láttuk el, nem történik semmi, hiszen egy egészséges, ép vese a fölösleges magnéziumot kiválasztja és ez a vizelettel gyorsan  kiürül a  szervezetünkből. Éppen ezért egy ép vesefunkció mellett aggodalomra semmi ok, ha  a Magnesium-Diasporalt hosszabb távon szedni akarjuk.

A kúraszerű bevitel, vagy a magnézium rendszeres szedése a jobb?

A magnéziumhiányos állapot kialakulásának megelőzése érdekében a rendszeres magnézium bevitel az ajánlott. Egy magnézium-többlett az egészséges vesefunkcióval minden probléma nélkül távozik szervezetünkből.

Milyen hatással van a magnézium bevitel a szívre?

A szív és a keringés természetes, fiziológiás működéséhez és ennek erősítéséhez elegendő mennyiségű magnéziumra van szükség, hiszen a magnézium ellazítja az izmokat és nyugtató hatással van az idegzetre , így tehermentesíti a szívet is.

Segít a magnézium szedése migrén esetén is?

A magnéziumhiány okozta izomműködési zavar a nyak, tarkó és a váll izomzatának a merevségében nyilvánul meg. Ezek a fájdalmas izomgörcsök a fejre is kisugározhatnak - a fej érhálózatának idegeit ingerlik és azok fájdalomérzettel reagálnak. Migrénben szenvedőknél gyakori a kimutatható magnéziumhiány, ami ezeket a fájdalmakat  még erősebbé teheti. A Deutsche Kopfschmerz- und Migränegesellschaft ( A Német Fejfájás és Migrén Egyesület ) ezért a magnézium magas dózisú ( 600 Mg/nap) adagolását javasolja.

A nőgyógyász Magnesium-Diasporalt ír fel a terhességi időszakra. Az ezt követő szoptatási fázisban is szükségesnek tartja a magnesium további szedését. Miért?

A terhességben a magzat növekedése miatt jelentősen megemelkedik a magnéziumigény. Ezzel egyidejűleg az anya anyagcsere-folyamatának megváltozása miatt kb. 25 %-al magasabb a magnézium-kiválasztódás a vesén keresztül. Ezért a terhesek napi magnéziumszükséglete 400 mg körül mozog és a szoptatás alatt napi 375 mg magnézium bevitele ajánlott.

Főként a terhesség második szakaszában léphetnek fel a tipikus magnéziumhiányra utaló tünetek, mint lábikra görcsök és korai, idő előtti méhösszehúzódások, fájások. Az e fölötti pluszként jelentkező magnéziumszükséglet, magával az étkezéssel nem fedezhető, ezért a megfelelő mennyiségű magnézium-készítmény szedése ajánlott.

Aktív sportoló vagyok. Számomra is szükséges a magnézium szedése?

Pontosan a sportolás alatt magas a magnézium-kiválasztódás az izzadáson keresztül. Ezért nagyon fontos, hogy a sportolók is a regenerációs fázisban kialakult magnéziumveszteséget kiegyenlítsék, és a sporttevékenység alatti magas magnéziumszükségletet ( 5 mg magnézium / testsúly ) fedezzék. Tipikus magnéziumhiányra utaló tünetek léphetnek fel, mint a neuromuszkuláris túlingerlékenység -többször fellépő izomremegés és izomgörcs-, valamint fokozott  izommerevséggel, rándulással, húzódással és izomrost-szakadással szembeni fogékonyság. Éppen ezért fontos ,hogy a magnéziumveszteség már a regenerációs fázisban kiegyenlítésre kerüljön. A sportolás megkezdése előtt a nagy dózisú magnézium bevétele után- az elernyesztő és a néha székletlazító hatás miatt - ilyen körülmények között a sportoló teljesítőképessége jelentős befolyás alá kerül.

Olvastam, hogy a magnézium és a kalcium egyidejű, párhuzamos bevétele egymás hatását, felvételét ellenbefolyásolják. Le kell mondjak az egyik, vagy másik készítmény szedéséről?

A szervezetünkben a sokrétű folyamatok biztosításához úgy a magnézium, mint a calcium is elengedhetetlen fontosságú. Mindkét ásványi anyag egy magas koncentrációban ( pl. 300 mg magnézium és 1000 mg calcium)a bélben végbemenő felszívódáskor egymást kölcsönösen befolyásolhatják. Ezért a magas dózisban adagolt magnézium és calcium készítmények bevétele között 2-3 óra teljen el. Pl. : A calciumot reggel, a magnéziumot pedig este vegyük be.

