Q PANINFO.LT Uzia ausyse ir apninka depresijos epizodai? Jums tiesiog truksta
magnio

Magnis yra ne tik kauly statybiné medziaga, bet ir vienas reikalingiausiy mineraly musy
organizmui. Jis padeda palaikyti sveika danty bukle ir raumeny stipruma. Taip pat jis daro
didele jtaka ir musy nervy sistemai.

,Eurovaistinés” farmacininké Elvyra Ramaskiené teigia, kad dazniausiai magnio trikuma
iSduoda méslungis, raumenuy spazmai, bendras silpnumas, rankuy ir koju pirstu dilg¢iojimas
ar tirpimas. Taciau, trukstant magnio, galite jausti ir kiek nejprastus simptomus.

,Esant jo trukumui, taip pat gali pablogéti ir jusu nuotaika, padideti nervingumas ar
dirglumas, gali pasireiksti ir tam tikri depresijos epizodai, susilpnéjusi démesio
koncentracija, atminties pablogejimas, galvos svaigimas, kartais netgi apalpimas, pablogéjes
apetitas, sutrikes Sirdies ritmas ir tizimas ausyse”, - aiSkina farmacijos specialiste.

Taciau ji atkreipia démesij, kad nemalonius pozymius galite jausti ir tada, kai magnio
suvartojote per didele doze. Per didelis kiekis pasireiSkia suminkstéjusiais viduriais arba
viduriavimu, ypac, jeigu skrandis yra tuscias. Per ilgai vartojamas magnis gali sukelti ir
nuovargj, kvépavimo nepakankamuma, Sirdies veiklos sutrikimg. Pajutus Siuos pozymius
butina nedelsiant nutraukti vartojima ir simptomai pamazu iSnyks.

Bent 2 kartus per metus

E. Ramaskiené sako, kad norint uztikrinti organizmo buklés stabilumg, rekomenduoja
magnio preparatus vartoti bent 2 ménesius 2 kartus per metus.

»Magnio preparatai gali buti organiniai arba neorganiniai. Daugiausia gryno magnio yra
magnio okside, kuris nedirgina skrandzio ir zarnyno, nesutrikdo normalios zarnyno
mikrofloros, tuo paciu dar ir mazina rugstinguma bei rémenj. Magnio pasisavinima taip pat
pagerina B grupés vitaminai. Todél, esant magnio trukumui, rekomenduociau vartoti magnio
ir vitaminy B derinius”, - pataria E. Ramaskiené.

Farmacininke rekomenduoja magnio atsargas papildyti ir teisingai maitinantis. Daug magnio
yra visose lapinése zZaliose darzovése, ankstinése darzovése, neperdirbty grudu dribsniuose
ir duonos gaminiuose, meésoje, paukstienoje, zuvyje, kiausiniuose bei pieno produktuose.

Pasisalina su prakaitu

»Eurovaistinés” atstovés teigimu, magnio organizmui dazniausiai truksta intensyviai dirbant,
sportuojant, netinkamai maitinantis, badaujant. Taip pat dél streso, nerimo, itampos,
piktnaudziavimo alkoholiu, sergant kepenu ir inkstu ligomis, cukriniu diabetu, geriant daug
kavos ir kity kofeino turin¢iu gérimu.



Q PANINFO.LT Uzia ausyse ir apninka depresijos epizodai? Jums tiesiog truksta
magnio

,Taciau didesnis magnio trukumas gali pasijausti ir vasara, kai gausiai prakaituojame.
Prakaito pagalba jis labai greitai pasiSalina i$ organizmo. Taip pat jo trikumas juntamas ir
pavasarij, kai organizmas iSsenka nuo ziemos $Sal¢iu ir tamsos”, - teigia vaistininke.




