Magnézium-L-Laktat

A magnézium egy kiillonosen fontos dsvdnyi anyag, amihez elegendé mennyiség-

ben tdpldlkozdssal jutni nehéz. A stressz, sport, magas fitinsav-tartalmu ételek

(magvak, teljeskiorlést gabondak, korpak stb.) és a kavé- és teafogyasztds is fokoz-

hatja a magnézium kitirilését. Mindezek miatt a magnéziumhidny altaldnos. Pétla-

sa szinte mindenki szdmdra fontos. A Life Extension Foundation a magnéziumot az

“0j D3-vitaminnak” nevezi, mert éppen olyan fontos és éppen olyan gyakori a hidnya,

mint a D3-nak. A magnéziumkészitmények felszivoddsa azonban nagyon valtozd, és a
legtobbeknél hasmenést, laza székletet vagy mas emésztési problémadt okoz, ami tobbek
kozott abbdl is kovetkezhet, hogy lekoti a gyomorsavat, holott az alacsony gyomorsavtermelés
eleve elég altalanos probléma. (A reflux valéjaban nem gyomorsav taltengés, s6t nem ritka,
hogy éppen az alacsony gyomorsav okozza azt is. A kialakult tin. SIBO és/vagy nem j6l miikodo
gyomorszdj miatt drad vissza gyomorsav a nyeldcsébe, és emiatt tinik tigy, mintha sok lenne a

gyomorsav, még akkor is, amikor tal kevés.)

A magnézium szervetlen formdi, mint a —szulfdt, —oxid,
—karbondt, -hiroxid alig hasznosulnak, viszont a leg-
inkdbb hajlamosakndl képesek laza székletet vagy has-
menést okozni, és lekotik a gyomorsavat. (A nem felszi-
vodott magnézium okozza pl. a hasmenést, ezért nem
meglepd, hogy a rosszul hasznosuld fajtdk fogyasztdsa-
nak eredményei hasmenés és egyéb bélrendszeri problé-
madk lehetnek.) A szervetlen magnéziumok koziil egyediil
a -klorid, aminek egész j6 hasznosuldsa van, és nem le-
koti, hanem kifejezetten segiti a gyomorsav termelését.

A magnézium szerves (keldt-kotés(i) vdltozatai tobbnyire
elég jo felszivoddstuak, és ezdltal hasmenést/laza székle-
tet/bélproblémadkat is kevésbé hajlamosak okozni. Kivétel
a magnézium-—citrdt, ugyanis az a magnéziumnak a cit-
romsavval alkotott sdja, és a sok citromsav eleve hajla-
mosit a laza székletre. A magnézium-citrdt 15-16% elemi
Mg-ot, és tobb mint 80% citromsavat tartalmaz. Bdr kis
mennyiségben valéban jol felszivodik, a sziikséges meny-
nyiségben mdr a legtobbeknél hasmenést vagy laza szék-
letet okoz. Ez esetben viszont mdr nem szivodik fel (sot,
még mads hasznos dolgokat is kihajt a szervezetb6l, hiszen
a laza széklet attél van, hogy a vastagbélben a szervezet
nem szivta vissza megfeleléen az dsvdnyi anyagokat).

Termékiink, a magnézium-L-laktdt a magnéziumnak a
tejsavval alkotott séja, méghozzd az L-tejsavval, és nem a
D- vagy DL-tejsavval. Ez azért 1ényeges, mert az L-tejsav
L-laktdtként jut a vérdramba, ami tobbek kozt az agy-
nak és a szivnek a preferdlt tizemanyaga, azaz ha van
elegendd L-laktdt a vérben, akkor a sziv és az agysejtek

az L-laktdtot részesitik elényben, és nem a gliikézt (vagy
éppen a ketontesteket). Altaldban azonban kevés L-lak-
tdt van a szervezetiinkben (sportolds alatt és utdn van a
legtobb, ez az egyik oka amiért olyan jol érezziik magun-
kat sport utdn). A D-laktdt ezzel szemben nem tdpanyaga
a szervezetiinknek, és az egészséges szervezetre annak
alacsony szintje jellemzd (magas szintjének oka lehet a
stressz, anyagcserebetegség vagy akdr a felborult bélfléra).

A magnézium-L-laktdtnak tehdt a magnéziumtartalma
mellett tovdbbi elénye a tejsav/laktdt jotékony hatdsta
formdjdnak biztositdsa. Mindamellett, hogy egy jol hasz-
nosulé6 magnéziumforma, és a laxativ (hasmenést oko-
z6) hatds is kevéssé jellemz6é csak rd, tovdbbi jelentds
elénye, hogy gazdasdgos. Egységnyi elemi magnézium-
ra vetitett 4r alapjdn a legkedvezobb. ize pedig viszony-
lag semleges, igy szinte bdrmilyen italba belekeverheté.
Adagolds: Biar a terméken napi 2g szerepel, ami 240-
250mg elemi magnéziumnak felel meg, ennél tobbet
érdemes szedni, ha étkezéstinkben nincs sok puhates-
td, vadhtsok vagy stitétok. Akdr napi 3-4g-ot is érdemes
lehet. Egyszerre csak 1g-ot érdemes, maximum 2g-ot.

A magnézium-L-laktdt 12-13%-a az elemi
kb.
litja el

magnézi-

um, azaz grammonként 125mg jol hasznosu-

16 elemi magnéziummal szervezetiinket.
A magnéziumtermékek tobbsége tudatosan félrevezetd!
A legtobb szerves (keldt-kotésti) magnéziumkészitmény,
amit forgalmaznak, valdjdban nem az, ami rd van irva.

A legtdbben ugyanis csak részben vagy egydltaldn nem
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reagdlt aktivdlt magnéziumvegyiileteket haszndlnak. Ez
azt jelenti, pl. azt irjdk a termékre, hogy magnézium-ma-
ldtot tartalmaz, de valéjdban csak magnézium-oxid/-kar-
bondt és maldtsav keverékét. Vagy pl. magnézium-citrat
helyett csak magnézium-oxid és citromsav keveréket.

Esetleg a reakci6 részben lezajlott, de a benne 1év6é mag-
nézium nagyja akkor sem a jelolt formdban van jelen!
Pont emiatt annyira gyakori még a szerves formdknadl is,
hogy hasmenést okoznak, hiszen valdjdban csak részben
a jelolt szerves formdk. A nem “fully reacted” vdltozatok
elemi magnézium-tartalma mindig magasabb, emellett
olcsébb alapanyagok, azaz lényegesen gazdasdgosabbak.
Sok hozzd nem ért6 gydrtd azt sem tudja, hogy létezik
azonos nevi magnéziumvegyiiletek kozott barmi ki-
16nbség, igy persze hogy az olcsébbat vdlasztja, aminek
rdaddsul még a magnéziumtartalma is magasabb. Hogyan
lehet megtudni, hogy a vdlasztott termék j6? Bizonyosan
nehéz, de legyen itt egy kis segitség; felsorolom a leggya-
koribb szerves magnézium-formdk “fully reacted” vdl-

tozatdnak elemi magnézium-tartalmdt %-ban Kkifejezve:

Mg-maldt: 6 - 12% (a (mono-)magnézium-maldt a va-
16di, a di-magnézium-maldt mdr nem fully reacted!)
Mg-(bisz)glicindt: m12 — 14%

Mg-citrdt: 14 — 16%

Mg-aszkorbat: 6 — 17%

1 db tabletta/kapszula stlya nem lehet nagyobb 1000mg-
ndl, a kapszulahéjat és a segédanyagokat is beleszamitva.
Azaz ha pl. azt ldtjuk egy Mg-maldtnak jelolt terméken,
hogy kapszuldnként/tablettdnként 200mg magnéziumot
tartalmaz, akkor mdris tudhatjuk, hogy az nem az, hi-
szen a Mg-maldt elemi Mg-tartalma nem lehet 12% felet-
ti, azaz 1 kapszula/tabletta biztosan nem tartalmazhat
120mg-ndl tobbet, inkdbb csak kevesebbet. Azaz mér-
jink le egy kapszuldt/tablettdt pl. egy ékszermérlegen,
és a sulynak vegyiik az elébbi felsoroldsban szerepld
%-at. Mindenképpen csak az alatt lehet a magnéziumtar-
talom, ha valéban a jelolt vegyiiletet tartalmazza. Azon-
ban ez sem garancia, mert 1éteznek a “fully reacted”-del
azonos magnéziumtartalmi nem “fully reacted” mag-
néziumvegyiletek is. Tovdbbi probléma, hogy sok ter-
méken megtévesztéen, vagy éppen rosszul van jeldlve a
magnézium tartalom is, mert maga a vegyilet van fel-
tiintetve magnéziumként, holott annak csak téredéke az
elemi magnézium, ahogy a fenti szdzalékokbdl is ldtszik.
“fully

igy magnéziumbodl is.

Természetesen mi csakis reacted” vdltoza-

tot haszndlunk mindenbdl,

A magnézium elényos hatdsai roviden:
Izommunka | sportteljesitmény javitdsa, izomgorcsok
megel6zése, izomzat regenerdcidjdnak fokozdsa, im-
munrendszer serkentése, sziv- és érrendszeri problémadk
megel6zése, meszesedés (kdlcium lerakédds) elleni ha-
tds, szivizomzat tdmogatdsa, jelentds stressz elleni hatds,

jobb alvds, tisztdbb gondolkodds, energikusabb nappalok.

Kinek érdemes a magnézium L-laktdt formdjdt vdlaszta-
ni? Azoknak, akik a leggazdasdgosabb médon szeretné-
nek minéségi magnéziumhoz jutni, de nem szeretnének
kompromisszumot kotni sem az iz, sem a felszivédds rova-
sdra. Azoknak ajdnljuk tehdt, akiknek ,,csak” magnézium
kell, és abbdl is az egyik legjobb vdltozat.
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