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Magnesium neni pouze o krecich

Magnesium (Hor¢ik) je nejdilezitéjsim mineralem pro ¢lovéka a vSechny zivé organismy. Nejen lidské
télo jej potrebuje pro své metabolické reakce. Jeho nepostradatelnost spociva predevsim v metabolismu
drasliku a vapniku. Vapnik je zodpovédny za kontrakci (stazeni) a magnesium za relaxaci (uvolnéni) svalu.
Jedna se o mineral regenerace, ktery omezuje degenerativni procesy starnouciho téla.

Divod, pro¢ magnesium poméhéa pri krecich a potizich s nimi spojenymi, je jeho dulezitd Gloha pri
uvolnovani svalového napéti a podpora spravné ¢innosti nervové soustavy.

Nedostatek magnesia se mize projevovat svalovymi krecemi, travicimi obtiZzemi, nervozitou,
podrazdénosti, bolestmi hlavy, zavratémi, inavou, nespavosti, zhorSenou koncentraci, palpitaci (buSenim
srdce) nebo i vyznamnym zhor$enim metabolismu dal$ich minerala, predevsim drasliku, fosfatl, vapniku,
ale i sodiku.

Jeho nedostatek je zpusoben zejména nekvalitni stravou a to nejen ,prumyslovou”, kde se jeho obsah
snizuje technologii zpracovani, ale i tou z takzvanych domécich zdroji, pokud se pouzivaji chemicka
hnojiva.

Doplnéni magnesia je mozné vhodnou potravou (mezi prirozené zdroje magnesia patri napr. lusténiny,
Spenat, mék, kvasnice, mandle, orechy, banéany, obili, kdva a ¢okolada), ale i jeho aplikaci na kuzi. Pri
pripravé roztoku s pouzitim magnesia zaCnéte s niz$i koncentraci magnesia ve vodé a postupné
vyzkou$ejte nejvyssi pro Vas pifjemnou a snesitelnou koncentraci. U¢innost je optimalni, je-li klize vla¢na,
hydratovana, naparend, prokrvend, uvolnénd, masirovana, nez je-li suchd, studena a nepripravena.

Magnesium nam prinasi uvolnéni, kvalitni regeneraci, koncentrované a vykonné mysleni, a
proto muze byt prvni volbou pri vySe uvedenych obtizich.

Krec je nefyziologicky stav, kdy dochdzi k nadmérnému ¢i dlouhodobému stazeni kosterni nebo hladké
svaloviny a jeho pri¢iny mohou byt riznorodé. Mezi nejc¢astéjsi priciny patfi zejména pretizeni ¢i mistni
prekyseleni svali po nadmérném, nezvyklém ¢i nespravné provadéném pohybu ¢i cviceni jak u
,netrénovanych” jedinct, tak i u vrcholovych sportovct pri prekonavani nadlimitni zatéze a s tim
souvisejicim prehratim spolu s nedostate¢nym prijmem tekutin, dale prochladnuti svalu (napr. pri
plavani), nedostatecné krevni zasobeni, komprese a nedostatek minerald, vitamina (napt. B6) c¢i
stopovych prvkd.

Pokud mate sklony k ¢asto se opakujicim kie¢im, mize byt problém i zavaznéjsiho charakteru, a proto je
vhodné vyhledat odbornou pomoc a zjistit jejich pricinu.


https://www.kcrulc.cz/186-magnesium-500ml.html
https://www.kcrulc.cz/689-magnesium-200ml.html
https://www.kcrulc.cz/689-magnesium-200ml.html
https://www.kcrulc.cz/689-magnesium-200ml.html

A jak se s kreci nejlépe vyporadat? Pro jeji predchézeni zejména pri sportu Ci zvysené fyzické zatézi je
vhodné postupné zvySovat svoji aerobni vykonnost a kondici. Pravidelné trénovani svalu zvySuje prutok
krve v oblasti namahanych svall a celkové zlepSuje jejich prokrveni kyslikem. Celkové se tim zlepSuji
mechanismy, které pomahaji odbouravat laktat, a tim se zlepSuje odolnost téla proti zakyseleni. Citite-li,
ze se krec blizi, pokuste se sval lehce protahnout, pokud mozno bez dalsi bolesti, prejdéte do tepla,
doplite tekutiny a mineraly z dostupnych zdroju a na postizenou oblast vmasirujte roztok s magnesiem.
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