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Информация, содержащаяся в данном буклете, является результатом исследований, практической деятельности и наблюдений, сделанных его автором в течение последних восемнадцати лет, и предназначена исключительно для научно-познавательных целей. Не рекомендуется использовать данную информацию для целей диагностики или лечения заболеваний. Если вы посчитаете данную информацию важной именно для вас, мы рекомендуем вам обратиться за советом к компетентному специалисту в области здравоохранения. В конце данного буклета вы сможете найти ссылки на некоторые литературные источники.

ВВЕДЕНИЕ
Часто ли бывает такое, чтобы применение одного-единственного питательного вещества вызвало радикальные изменения в функциях человеческого организма и помогло решить проблемы лечения хронических заболеваний?

Открытие такого вещества уже само по себе может рассматриваться как огромное научное достижение. Ниже мы постараемся доказать вам, что умение правильно применять такое вещество может полностью изменить способ лечения широко распространенных нарушений здоровья человека.

Уже давно известно, что магний является наиболее важным минералом, принимающим участие в более чем 300 процессах, идущих в организме человека, включая энергообразование.

Опубликованные данные о магнии не всегда полны и точны, вследствие чего важность этого минерала остается недооцененной, а его применение - весьма некорректным. Неправильное применение биодобавок на основе магния профессиональными медиками и населением в целом в течение последнего десятилетия лежит в основе многочисленных неудач в излечении распространенных заболеваний.

Например, отмечено, что нарушения сна, серьезные стрессовые состояния, усталость, высокое кровяное давление, расстройства сердечной деятельности, различного рода боли, головные боли, тревожные состояния, депрессия, фибромиалгия, угнетение надпочечников, остеопороз и многие другие проблемы не удавалось решить с помощью магния (или они решались медленно и с трудом). Наше открытие поможет исправить данное положение. Уже помогло.

Какая-то часть нашей информации покажется вам знакомой, но основной объем приведенных данных еще никогда не освещался и представляет собой важное научное достижение. В нашем буклете мы заново открываем для вас всю чудодейственность этого незаменимого минерала и показываем вам способы его надлежащего применения, с помощью которых вы сможете заставить работать все его изумительные свойства. Ознакомившись с этой информацией, вы сами станете экспертом в устранении последствий недостаточности магния в организме. Эти данные жизненно важны для всех нас. Они уже изменили жизнь многих людей. Они способны изменить и вашу жизнь.

ЧУДОДЕЙСТВЕННЫЙ МИНЕРАЛ
Всю свою жизнь мы ищем ответы на вопросы, касающиеся нашего здоровья и благополучия. И у нас всегда больше вопросов, чем ответов. Как правило, мы обращаемся за советом к специалистам в этой области. А у них может и не быть правильных ответов на наши вопросы.

Цель этого буклета - сделать именно вас специалистом в области проблем, связанных с дефицитом магния в организме человека (в мире таких специалистов - единицы). Я призываю вас научиться справляться с такими проблемами с помощью этого чудодейственного минерала, потому что в мире вы найдете немало людей, страдающих от дефицита именно этого вещества. И эти люди не знают ни причин своих недугов, ни способов борьбы с ними. Информации об этом совсем мало. Так что же нужно для того, чтобы стать настоящим специалистом в этой области без необходимости перелопатить горы печатного материала и проводить бессонные ночи (причиной которых является дефицит магния) в поисках именно тех данных, которые изменят положение дел?

СИМПТОМЫ НЕДОСТАТОЧНОСТИ ЧУДОДЕЙСТВЕННОГО МИНЕРАЛА
Прежде всего, обратите внимание на нижеследующий список. Он не кажется вам знакомым? Вы отмечаете у себя наличие каких-либо из этих симптомов? Отметьте те из них, наличие которых вы у себя отмечаете:

бессонница

тревожный сон

усталость при пробуждении

боли в спине

боли в области шеи

боли в суставах

сильные приступообразные головные боли с периодическими рецидивами

мигрень

высокое кровяное давление

слабость

сердечные приступы

остеопороз

предменструальный синдром

истощение

депрессия

беспокойство,нервозность

хроническая усталость

спутанность сознания

судороги икроножных мышц

инсульт

икота

нарушения в работе надпочечников

камни в почках

диабет

астма

фибромиалгия

тугоподвижность мышц

мышечные тики

мышечные подергивания

мышечные судороги

мышечные спазмы

эпилептические припадки

возбужденное состояние

артрит

нарушения сердечной деятельности

ускоренное старение

ухудшение памяти

вздрагивание при внезапных звуках

сильная усталость после работы

сильная усталость после физической нагрузки

аномальная частота сердечных сокращений

гиперактивность

затвердевание артерий

симптомы, проявляющиеся во время беременности

необходимость часто вправлять кости

стенокардия (резкие боли в груди, сопровождающиеся удушьем)

Зайдите на сайт www.Calm.ru. Там приведен полный список симптомов. А о наиболее важных состояниях, связанных с дефицитом магния, мы расскажем ниже.

КАКИХ ЧУДЕС НАМ ЖДАТЬ?
Все эти негативные симптомы являются признаком дефицита магния в организме. И чем больше у вас (или еще у кого-то) этих признаков, тем сильнее выражен этот дефицит.

По мере того, как ваш организм будет усваивать магний, признаки его дефицита будут исчезать. Магний сам, без посторонней помощи, сотворит в вашем организме чудо. Под чудом я имею в виду результат. С моей точки зрения, результат - это то, что я могу предугадать, и то, что, в соответствии с моими ожиданиями, должно случиться. Пока что я назвал только одно чудо, т.е. результат, конечно. И вы можете спросить: "А есть ли еще результаты?"

А вот я вам скажу. Ваше сердце перестает биться. Как вам такой пример? Сердце перестает биться. Но если вам дать принять магний (в нужной форме), то через какие-то секунды ваше сердце снова начнет биться. Годится такое чудо?

Нет? Ну, хорошо, а такое? Вы часто нервничаете, у вас мышечные судороги, вы вздрагиваете от неожиданных звуков, вы страдаете от бессонницы (не можете уснуть). Вы уже десять лет страдаете от этих нарушений деятельности вашего организма, и вам никто не может помочь. Наконец, после стольких лет, вы читаете этот буклет, принимаете какое-то количество магния в той форме, в какой нужно (обязательно в той форме, в какой нужно) и все ваши недомогания таинственным образом исчезают. Как вы считаете, - это чудо?

Ну, а вот это, например. У вас внезапно учащается сердцебиение. Очень-очень сильно учащается. И никто вам не может сказать, почему оно учащается и что нужно сделать, чтобы оно перестало учащаться. В конце концов, вы получаете нужную вам информацию из этого буклета, выпиваете специальный напиток на основе магния, и ваше сердце снова начинает биться в нормальном темпе. Разве это не чудо?

Во всяком случае, большинство людей изумились бы таким результатам и восприняли бы их как чудо.

ЭТО НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ РАДИ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ!
Люди мало знают о действительных свойствах магния поэтому этот минерал часто используется не так как нужно, а люди не получают тех результатов которых они ожидали. Если вы хотите чтобы ваши дети были здоровы вам совершенно необходимо знать то, о чем мы собираемся вам рассказать, и правильно использовать магнии. Это поможет вашим детям какого бы возраста они ни были, - даже новорожденным. Сначала несколько слов о Чудодейственном минерале о магнии.

1. Поскольку магнии принимает самое непосредственное участие в более чем 300 различных биохимических реакциях, происходящих в организме человека или оказывает воздействие на эти реакции, то при недостатке магния в организме или при его поступлении в организм не в том виде в котором это ему нужно человеку начинают грозить множество недугов.

2. Большинство неполадок в организме начинаются с дефицита магния (не просто много а именно большинство неполадок).

3. Снабжая организм магнием вы наблюдаете как ваш организм постепенно избавляется от недугов вне зависимости от того, что это были за недуги. Для того чтобы окончательно избавиться от нарушении в системах вашего организма, вам придется добавить еще какие-то питательные вещества, но магний поможет устранить большинство неполадок.

4. Я выяснил что дефицит магния - это настолько широко распространенное явление что им страдают уже даже новорожденные.

5. От дефицита магния многие малыши плохо спят по ночам постоянно плачут, ощущают дискомфорт. Дайте им магнии в той форме, в которой нужно, и вы получите гораздо более радостного и довольного малыша.

6. Если будущая мать не получает магния в достаточном количестве, то его дефицит будет отмечаться и у новорожденного.

7. Дефицит магния является причиной разнообразных маленьких и больших проблем беременности и осложнении в родах.

Преждевременные родовые схватки и мышечные спазмы есть несомненный признак магниевой недостаточности Если будущая мать получает достаточное количество магния, то, в большинстве случаев, ей не угрожают ни осложненное течение беременности, ни тяжелые роды. Дитя появится на свет здоровым и в высшей степени жизнеспособным.

Повторим болезни появляются на фоне дефицита магния. Мы неоднократно были свидетелями настоящих чудес происходивших тогда когда недостаток магния в организме человека восполнялся и он получал также другие питательные вещества, которых ему тоже не хватало. У малышей, также как и у взрослых, случаются мышечные спазмы и судороги, малыши нервничают, испытывают мускульное напряжение, но, в отличие от взрослых, они не могут объяснить, почему их плохо, и тогда они плачут. Когда малыш слишком много плачет, это значит, что с ним что-то не в порядке, но он не может объяснить вам, почему ему плохо.

Дети заслуживают счастливого начала жизни. Станьте специалистом по магнию и помогите детям начать жизнь здоровыми. Если некоторым читателям кажется, что я преувеличиваю, то я должен заявить я не преувеличиваю. Все мои данные являются результатом двадцатилетних исследовании, посвященных магнию. Я начал эти исследования в 1982 году. Все мои утверждения основаны на наблюдениях сделанных врачами и пациентами не раз и не два Магний - это минерал способствующий расслаблению. Магнии помогает многим детям испытывающим трудности с расслаблением, гиперактивным, с нарушениями сна.

Важность этих открытий трудно переоценить. Попробуйте это средство на себе. Испытайте его. Сделайте выводы сами. Эта информация очень важна для наших детей, и только вы можете ее получить. Изучите эти данные. Станьте специалистом по магнию.

Те открытия о которых я расскажу ниже сделаны мною самим. Они касаются применения чудодейственного минерала - магния. Эти открытия представляют собой связующее звено между магнием и здоровьем человека. Предлагаемая вам информация поможет и взрослым, и детям.

Магнии одинаково чудодейственно воздействует на взрослых и детей Все признаки дефицита магния проявляются и у детей, и взрослых. Просто детям нужно меньше магния, потому что они сами меньше. Результаты же всегда поразительные.

МАГНИЙ: В ЧЕМ ЕГО ЗНАЧЕНИЕ?
Из основных минералов, необходимых вашему организму, магний является самым главным. Для правильного и эффективного функционирования вашему организму нужно много питательных веществ. Но если у вас недостаток магния, то более 300 биохимических реакций, которые должны происходить в вашем организме, не произойдут или дадут недостаточно хорошие результаты. Похоже на машину, у которой не зачищены клеммы аккумуляторной батареи. Кроме того, магний нужен для достаточного усвоения кальция и калия и для того, чтобы ферменты в вашем организме работали, как надо. Как вы уже можете себе представить, без магния ваш организм не может работать на полную мощность.

Недостаток магния может быть небольшим, но может быть и очень сильно выраженным, и тогда ваш организм начнет посылать вам сигналы, прося о помощи: S0S! Спасите!..

Ваши негативные симптомы и есть сигналы о помощи.

Если недостаточность магния невелика, вы почувствуете некоторую депрессию и небольшое неблагополучие. Ваш организм говорит вам: "На помощь, у меня неприятности!"

Потом у вас появляются головные боли и боли в пояснице, ваши мышцы (особенно мышцы спины) плохо сгибаются. Ваш организм говорит: "Мне уже хуже, немедленно помоги мне". Но вы все еще не обращаете внимания на эти послания. Вы все еще не умеете их расшифровывать. Вы идете к врачу, а врач вам прописывает ... В общем, все знают, что в таких случаях прописывают врачи.

Время идет, и у вас появляются мышечные спазмы, потом отложение солей, подрагивания, тики и высокое кровяное давление. Но вы не обращаете внимания на эти сигналы и ничего не предпринимаете,

У вас появляется нервозность. Вы вздрагиваете от малейшего шума. У вас никогда раньше такого не было. Вам говорят, что вы стареете, с возрастом такое случается. У вас нелады со сном, а проснувшись, вы чувствуете себя усталым. У вас появляются спазмы (непроизвольные аномальные мышечные сокращения) и судорожные движения. Ваш организм взывает к вам: "Идиот несчастный! Сейчас же помоги мне! Хватай магниевый напиток и принимай его утром и вечером."

Но вы не обращаете внимания на эти сигналы.

А потом у вас появляется боль в груди, которая называется стенокардией. Но вы и на нее не обращаете внимания, и никому и в голову не приходит, в чем ее причины. Вы так и не научились заботиться о своем организме, вы по-прежнему отдаете его на откуп так называемым специалистам. А специалисты сами ничего не знают. А у вас уже появилось учащенное сердцебиение. Ритм сердца нарушился. Вы не знаете, что вам делать, и никто этого не знает.

И вдруг однажды, после большой физической нагрузки или вследствие стресса, у вас инфаркт. Ваш организм говорит вам: "Мне очень плохо. Я уже почти дошел до точки. Мне СРОЧНО нужен магний!"

Так что, учитесь прямо сейчас: ваш организм требует магния, ему не хватает магния, он может функционировать только, если в нем достаточно этого минерала.

Вам кажется, что это слишком просто? Я знаю.

ПРОВЕРЬТЕ НА СЕБЕ. Докажите, что я не прав. Но, проверяя, возьмите такой препарат магния, какой нужно, иначе вы не получите желаемых результатов.

Зачем нам нужен магний? Магний нужен нам настолько, что даже если его недостаточность совсем невелика, ваш организм отказывается функционировать в полую силу, а уж если вам серьезно не хватает магния, то вам грозит инфаркт.

Вот и скажите мне: является ли магний настолько важным минералом, чтобы вы изучили его свойства и начали его принимать?

СТАНЬТЕ СПЕЦИАЛИСТОМ
Дочитайте буклет до конца, и вы станете настоящим специалистом по магнию. Приобретите магний в той форме, в какой нужно, и помните признаки его дефицита. Поймите предлагаемую вам информацию и правильно применяйте ее. Эти данные почти никому не известны. Мало кто умеет применять их. А те, кто знает и умеет, не знают, какой препарат применять для получения необходимых результатов.

Для того чтобы ваш организм функционировал правильно, ему нужно немного магния. И ему нужен небольшой дефицит магния, чтобы в нем, в организме, все разладилось. Чем сильнее дефицит магния, тем хуже работает ваш организм. Магний постоянно выводится из организма, поэтому во избежание дефицита требуется постоянное пополнение запасов магния в организме.

КЛЮЧЕВОЙ КОМПОНЕНТ
Магний является незаменимым питательным веществом. Он участвует во всех наиважнейших биохимических процессах - пищеварении, энергообразовании, а также белковом, жировом и углеводном обмене. Магний необходим для костной и мышечной^силы, для устойчивого сердцебиения и для функционирования нервной системы. Магний способствует свободному переносу питательных веществ вовнутрь и из клетки, т.е. магний играет самую что ни на есть ключевую роль в жизнедеятельности организма. Магний активирует до 76 процентов ферментов в организме. От магния зависят более 300 биохимических и биоэлектрических реакций. Если эти реакции не пойдут, вашему организму, а значит, и вам самому, грозит беда.

При дефиците магния в организме его работа разладится, и вы приобретете симптомы, о которых говорилось выше. А если вы будет пить хороший магниевый напиток, то эти симптомы постепенно исчезнут самым таинственным образом. И это произойдет даже в том случае, если вы будете принимать совсем немного магния.

ДЕФИЦИТОМ МАГНИЯ СТРАДАЮТ ПОЧТИ ВСЕ
Дефицитом магния страдают от восьмидесяти до девяноста процентов населения США.

Вот почему симптомы дефицита магния так широко распространены, что это напоминает эпидемию. Недостаточность этого минерала отмечается настолько часто, что даже если вы регулярно принимаете различные витамины и добавки с магнием, у вас все равно может наблюдаться дефицит этого питательного вещества. Как это может быть?

Тому есть две причины: во-первых, тот стиль жизни, которым живет современный человек, истощает его запасы магния гораздо быстрее чем полагали ранее, и, во-вторых, большинство людей потребляют магний не в той форме, в какой нужно, и в неправильной пропорции с кальцием.

МАГНИЙ АКТИВИРУЕТ ДРУГИЕ МИНЕРАЛЫ
Для того чтобы все остальные основные минералы работали в вашем организме, им нужен магний. К основным минералам относятся магний, кальций, калий и натрий. И магний является самым главным из них.

Магний активирует фермент, заключенный во всех клеточных мембранах. Этот фермент контролирует баланс натрия и калия, поскольку он удерживает натрий растворенным в жидкости вне клетки, а калий - внутри клетки. Это необходимо для сохранения нормального водного баланса, активности нервных клеток и производства клеточной энергии. При недостаточности клеточного магния калий быстро выводится из организма, из-за чего создается дефицит калия, а этот дефицит, в свою очередь, приводит к утомлению, тепловому истощению и слабости.

ЗАВИСИМОСТЬ КАЛЬЦИЯ ОТ МАГНИЯ
Для того чтобы один из главных минералов, кальций, усваивался в организме, нужен магний. Но кальций нельзя принимать без других минералов, потому что кальций будет вытеснять магний из организма, чтобы усвоиться самому. Дефицит магния увеличится, и ваше самочувствие ухудшится. Такое случается с людьми, которые пьют молоко. Отношение кальция к магнию в молоке составляет 8 к 1, что создает дефицит магния.

Магний регулирует количество кальция, поступающего в организм и утилизируемого клеткой. Кальций без магния не может быть усвоен организмом. Если кальций не усваивается, он отлагается в суставах (это явление часто называют артритом), образует камни в желчном пузыре и в почках и, в экстремальных случаях, вызывает обызвествление (кальциноз) мозга и других органов и частей тела. В свою очередь, это приводит к потере памяти и умственных способностей и, в конечном счете, к прекращению самой жизни. Известно, что все эти состояния исчезают после приема дополнительных доз магния, предпочтительнее в питьевой форме.

СИМПТОМЫ ИЗЛИШКА КАЛЬЦИЯ
Если пропорции магния и кальция в организме нарушены, кальций становится загрязняющим веществом, вызывающим сердечные заболевания, артрит, затвердение артерий, остеопороз, одряхление и кальциноз органов и тканей, как говорилось выше. В конечном счете, это может привести к полному перерождению этих органов и тканей. Из всего этого вы можете сделать вывод, что прием кальций без магния - это помеха вашему выживанию.

Правило таково: никогда не принимайте кальций без магния. С одной стороны, для усвоения кальция в организме нужен магний. С другой стороны, для функционирования магния кальций не нужен. Фактически, во многих случаях, прием магния без кальция поможет вам чувствовать себя моложе, энергичнее, крепче и принесет вам массу других радостей, потому что в вашем организме будет магний, который будет занят своей работой.

ЧТО ВЫЗЫВАЕТ ИСТОЩЕНИЕ ЗАПАСОВ МАГНИЯ В ОРГАНИЗМЕ?
Давайте разберемся, почему запасы магния в организме истощаются. Этому может способствовать физическое напряжение или эмоциональный стресс. "Ага, раз я ежедневно принимаю магний, то мне беспокоиться нечего, так?" Вам, наверное, трудно будет в это поверить, но дефицит магния -ОБЫЧНОЕ ЯВЛЕНИЕ даже для тех из нас, кто РЕГУЛЯРНО принимает магний в виде магниевых добавок. Почему? Излишек кальция может вызвать истощение запасов магния! А ведь баланс этих минералов имеет ключевое значение. В зависимости оттого, в какой форме находится магний, который вы принимаете, и в каком количестве вы его принимаете, ваш организм будет находиться в состоянии напряжения или расслабления. Нельзя возместить недостаток магния самим приемом магния. Приходится следить за тем, чтобы факторы, способствующие истощению магниевых ресурсов организма, находились под постоянным контролем, иначе вы так и будете все время бороться с дефицитом магния.

Ниже мы приводим список факторов, способствующих выведению магния, ДЕПЛЕТОРОВ магния. Каждый из них может уменьшать запас этого минерала и заставлять вас увеличивать его потребление. Чем ярче проявляют себя эти факторы в вашей жизци, тем выше ваши потребности в магнии. Выучите этот список и старайтесь избегать этих факторов, по мере возможности:

НАПРЯЖЕНИЕ (эмоциональное или физическое)

Кофеин

Высокобелковая диета

Слишком высокое потребление кальция (очень распространенное явление)

Диета с повышенным содержанием натрия

Рафинированный сахар

Лекарственные препараты всех типов

Алкоголь

Табак

Диуретики (мочегонные средства)

Сильная испарина, пот

Диарея

Белый сахар и белая мука

Диабет (вызывает потери магния)

Газированные напитки (в особенности, типа кока-колы)

Хирургия

Хроническая боль

Высокоуглеводистая диета

Высокий холестерин и триглицериды

Очевидно, что слишком высокое потребление кальция может привести (и оно-то, в основном и приводит) к дефициту магния. Другими словами, избыток кальция может превратиться в настоящую проблему, а избыток магния вряд ли может привести к более или менее существенным проблемам. Сочетание повышенного содержания кальция и сниженного содержания магния приводит к остеопорозу и повышению хрупкости костей. Чем мы можем это доказать?

Мы приведем поразительный пример. В какой стране потребляют наибольшее количество молока в мире? Правильно, в Америке. Теперь зададим такой вопрос: а в какой стране потребляют наибольшее количество пищевых добавок с кальцием? Правильно, тоже в Америке. Отсюда напрашивается вывод: Америка должна иметь наименьший в мире процент остеопороза (потери кальция), так? Хотите -верьте, не хотите - не верьте, но как раз все наоборот! В Америке наблюдается самый высокий в мире процент заболеваемости остеопо-розом! А почему? Статистика совершенно ясно показывает, что увеличение потребления кальция не избавляет от дефицита этого минерала. А вот дополнительный прием магния поможет справиться как с дефицитом кальция, так и с недостаточностью самого магния.

АНОМАЛЬНАЯ ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ
Дефицит магния является основной причиной аномалии сердечных сокращений. Если частота сердцебиений превышает 100 ударов в минуту (т.е. сердце бьется слишком быстро) или не достигает 60 ударов в минуту (а это слишком медленно), то это рассматривается как отклонение от нормы. По нашим данным, цитрат магния быстро и эффективно нормализует частоту сердечных сокращений и устраняет любые отклонения от нормы. Ежедневный прием магния поможет предотвратить появление этих нежелательных явлений.

АСТМА
Астма - это такое состояние, при котором бронхиальные пути спазмируются и мешают нормальному процессу дыхания. Магний приходит на помощь, расслабляя мускулатуру бронхов. Исследования показывают, что после внутривенного введения магния у астматиков быстро наступает улучшение, уменьшается одышка и дыхание становится не таким свистящим. Часто бывает, что после такого введения магния астматический приступ прекращается совсем. По-видимому, магний имеет фундаментальное значение для астматиков. Действенность магния в питьевой форме практически такая же, и он быстро усваивается, в особенности, если его выпить горячим. Способность магния купировать астматические приступы доказывает незаменимость этого питательного вещества для астматиков.

БЕССОННИЦА
В наши дни бессонница - весьма распространенное явление. Из-за дефицита магния у вас может появиться бессонница (невозможность заснуть), или вас станут будить судороги и спазмы в мышцах, или вы начнете просыпаться усталым и разбитым. Водорастворимый цитрат магния может явиться просто вашим спасителем: он снимет беспокойство и избавит вас от массы проблем со сном. В наших архивах уже накопилось много свидетельств эффективности питьевого магния в снижении остроты проблем, связанных со сном.

ВЫСОКОЕ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ
Всем, у кого повышенное давление, магний просто необходим. Половина людей, у которых отмечается магниевая недостаточность, страдают от высокого кровяного давления. Вот почему роль магния для человека в этом состоянии так велика. Некоторым людям может понадобиться дополнительный прием еще каких-то питательных веществ, но магний остается ключевым минералом для тех, у кого отмечается высокое кровяное давление. Принимая магний, вы сможете избежать дальнейшего развития этого заболевания.

ДЕПРЕССИЯ И ФУНКЦИЯ НАДПОЧЕЧНИКОВ
Кортизол является одним из наиважнейших гормонов человеческого организма. Он производится надпочечными железами. Кортизол играет ключевую роль в регулировании уровня сахара в крови. В стрессовых ситуациях надпочечники производят больше кортизола, чем обычно, и если такое перепроизводство продолжается в течение длительного времени, то надпочечники могут оказаться в угнетенном состоянии. Если надпочечники перегружены и угнетены, снижается способность организма удерживать магний, и он начинает в больших количествах выводиться с мочой. По этой причине людям с угнетенными надпочечниками необходимо больше магния, чем остальным людям, для поддержания баланса в организме. Кроме того, магний необходим надпочечникам в качестве строительного материала для производства гормонов.

Поскольку угнетенное состояние надпочечников является предвестником депрессии и эмоциональных расстройств, то все, что помогает нормальному функционированию надпочечников, помогает и справиться с упомянутыми состояниями. Поскольку магний поддерживает нормальное функционирование надпочечных желез, он способен (что подтверждается исследованиями) действовать как анти-депрессант. Конечно, для того, чтобы справиться с депрессией, нужно будет предпринять и другие меры, но магний играет исключительно важную роль в восстановлении баланса в организме, и, как показывают исследования, он весьма существенно повышает действенность других питательных веществ и предпринимаемых мер борьбы с депрессией.

Если человеку не хватает магния, нормальное функционирование надпочечников нарушается, а это приводит к диабету, повышенной возбудимости, нервозности, спутанности сознания и невозможности справляться с простыми повседневными задачами. Анализы показывают, что уровень магния в организме человека, страдающего депрессией или суицидальными наклонностями, часто бывает меньше необходимого.

ДИАБЕТ
Инсулин является гормоном, способствующим регулированию глюкозного обмена (сахара крови). Результаты исследований доказывают, что магний улучшает реакцию инсулина на пищевой сахар и повышает действенность инсулина как регулятора уровня сахара в крови. Данные свидетельствуют, что дефицит магния является весьма распространенным явлением среди диабетиков, что делает прием дополнительных количеств магния необходимым для таких больных. Одной из причин недостаточности магния у диабетиков является его повышенный вывод с мочой. Исследования показывают, что люди, в организме которых отмечается повышенный уровень магния, обладают более высокой усвояемостью глюкозы. В одиночку магний не может ликвидировать такое серьезное нарушение работы организма, как диабет, но диабетику не обойтись без магния как питательного вещества. При недостатке магния диабетические нарушения углубляются, и в организме развиваются дополнительные негативные явления.

ЗАПОР
Магний очень хорошо справляется с запорами. Давно известно, что в больших дозах магний приносит облегчение. И на самом деле, водорастворимый лимоннокислый магний не избавляет от запора только тогда, когда его принимают в недостаточных количествах.

Само собой разумеется, что нужно не только срочно справиться с отдельным запором, но и выяснить и должным образом устранить его причины. Однако, если облегчение необходимо как можно скорее, его всегда принесет вам магний.

ЗУБЫ
Магний способствует удержанию кальция зубной эмалью, что делает зубы устойчивыми к кариесу.

КОСТИ
Крепкие кости, пружинистый шаг - это признак того, что магний защищает поверхность кости. Именно магний дает костям крепость и гибкость. При дефиците магния кости становятся хрупкими и ломкими. Поэтому пусть это станет незыблемым правилом: при переломе человек должен получать магний, чтобы его кости укрепились. И, конечно, будет мудро, если вы начнете принимать магний для предотвращения каких-либо переломов вообще.

Позвонки не на месте, их вправляют, а они опять не на месте, шейные позвонки не вправляются, поясница болит, голова болит, шея болит... Водорастворимый магний и мануальный терапевт избавят вас от этих напастей.

МИГРЕНЬ
От мигрени страдают миллионы американцев. Этому состоянию особенно подвержены женщины. Головные боли этого типа особенно часто возникают в период менструаций, но могут возникать и в другое время. И тут опять на помощь приходит магний. Прием магния позволит справиться с его недостаточностью в организме, поскольку именно эта недостаточность вызывает мигрень или усиливает ее. Во мно- гих случаях магний в питьевой форме надолго облегчает страдания, но, пожалуй, еще лучше он действует как профилактическое средство. Поэтому для предотвращения мигреней или для того, чтобы уменьшить их частоту и остроту, нужно регулярно поддерживать надлежащий уровень магния в организме. И это касается не только менструальных мигреней.

НАРУШЕНИЯ В РАБОТЕ МУСКУЛАТУРЫ
Для работы мышц также необходимы кальций и магний. Кальций вызывает напряжение мышц, а магний их расслабляет. Сожмите кулак покрепче: это кальций помогает вам напрягать мускулатуру. А теперь разожмите кулак: это магний помог вам расслабить ваши мышцы. Все действие мышц заключается в том, чтобы напрягаться и расслабляться, а также в градиентах между этими крайними точками.

Так о чем говорят нам тугоподвижные мышцы? Правильно, о дефиците магния. Организму не хватает магния для того, чтобы мышцы расслабились. Дайте организму недостающий ему магний, и мускулатура будет функционировать должным образом. Она останется в расслабленном состоянии до тех пор, пока ей снова не понадобиться поработать.

Мышечные спазмы, судороги, подергивания, тики, подрагивания век, икота, - все это есть следствие дефицита магния. Принимайте водорастворимый цитрат магния в достаточном количестве, и эти явления исчезнут. Кальций не может справиться с ними, для этого нужен магний. От кальция-то эти неприятности и возникают.

Вам знаком кто-нибудь, кто постоянно жалуется на напряженность мускулатуры спины? Наверное, спина у этого человека все время болит, потому что напряженные мышцы не позволяют костям встать на место. Справьтесь с дефицитом магния, и мускулы расслабятся, кости встанут на место, и боли прекратятся.

НЕРВОЗНОСТЬ И НАРУШЕНИЯ В РАБОТЕ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ
Нервная система не может функционировать должным образом, если организму не хватает магния. При дефиците магния нервные клетки не передают и не получают информацию, они становятся возбудимыми и невероятно реактивными. Как следствие, человек становится чрезвычайно чувствительным и нервозным. Свет кажется слишком ярким. Звуки кажутся слишком громкими, человек вздрагивает от внезапных звуков вроде хлопающей двери и постоянно на взводе. Даже негромкие звуки кажутся громкими. Вы знакомы с кем-нибудь, кто не переносит шума? Дайте ему стакан магниевого напитка, и посмотрите, что получится.

Причиной нервозности часто бывает дефицит магния. Справьтесь с этой проблемой, и во многих случаях нервозность исчезнет.

ОСТЕОПОРОЗ
Остеопороз - это такое состояние, при котором отмечается серьезное уменьшение плотности костей. Это заболевание, чаще всего, поражает женщин. Кости становятся хрупкими и ломаются легче, чем растут. Проблема остеопороза состоит не в том, чтобы возместить недостаток кальция, а в том, чтобы не потерять тот кальций, который есть. С точки зрения предотвращения остеопороза, магний несомненно значительно важнее кальция.

Именно магний останавливает выведение кальция и способствует его усвояемости организмом. Без достаточного количества магния кальций совершенно бесполезен. Несмотря на то, что под влиянием широкомасштабной рекламной компании потребление кальция с пищей и в составе пищевых добавок в нашей стране невероятно возросло, заболеваемость остеопорозом не только не снизилась, но даже возросла. Недавние исследования показали, что любители молока, вопреки рекламе, чаще страдают от хрупкости костей. Для предотвращения остеопороза также важно поддержание нормального гормонального уровня (например, с помощью крема, в состав которого входит природный прогестерон) и отказ от сахара, газированных безалкогольных напитков, кофеина и курения.

ПРЕД МЕНСТРУАЛЬНЫЙ СИНДРОМ
ПМС (предменструальный синдром) - это следствие, главным образом, дефицита магния в организме. Вам сразу же станет легче, если вы примете магний в питьевой форме. ПМС возникает тогда, когда кальция в организме слишком много, а магния не хватает. Эта диспропорция ведет к преждевременному старению женского организма за счет обызвествления частей тела. Лимоннокислый магний в питьевой форме - это средство повернуть этот процесс вспять.

Магний в водорастворимой форме способствует постепенному рассасыванию твердых отложений кальция и помогает организму усвоить его или вывести совсем, если этот кальций окажется лишним. Кроме того, при проблемах, связанных с ПМС, рекомендуется прием витамина В6 (в активной форме).

ПРЕЖДЕВРЕМЕННОЕ СТАРЕНИЕ
Магний избавляет вас от отложений кальция и тем самым замедляет старение организма. Вы начинаете чувствовать, что вы помолодели. Помимо способности справляться с ПМС и замедлять процесс старения, магний отличается умением делать вас энергичным и более стройным, - а это есть естественные признаки молодости.

При недостатке магния, весь организм страдает от кальциноза. Вот так мы и стареем. Все начинается с клетки. Сначала стареет клетка, потом стареет орган, а потом и все тело.

Обызвествление начинается тихо и незаметно. Процесс нарастает постепенно, с годами. Ни один орган в нашем теле не защищен от кальциноза, даже наши железы. Это процесс может начаться в детстве, - как это ни печально, у многих детей наличествуют признаки слишком высокого уровня клеточного кальция. Диета с высоким содержанием кальция приводит многих людей к "самоубийству кальцием". Следите за тем, чтобы ваш организм получал весь необходимый ему магний, и избегайте диспропорций между этими минералами, не позволяйте кальцию одерживать верх над магнием.

 СЕРДЕЧНЫЙ ПРИСТУП (ИНФАРКТ)
По-видимому, дефицит магния является причиной 215 тысяч смертей от инфаркта, которые ежегодно регистрируются в США, и 20 миллионов смертей по той же причине, которые ежегодно регистрируются в мировом масштабе. Судите сами, насколько губительным является невежество людей в отношении магния. И все же эту ужасную статистику можно исправить.

Сердце - это мышца. В своей работе она подчиняется тем же законам, что и любая другая мышца, но только результаты ее "поломки" гораздо драматичнее и представляют собой угрозу самой жизни. Кальций и магний контролируют сердцебиение. Кальций возбуждает сердечную мышцу, а магний ее расслабляет. Сердце работает, как насос, попеременного напрягаясь, то расслабляясь. При нормальном балансе кальция и магния сердце бьется ровно. При недостатке магния равномерность сердцебиения нарушается. Сердце начинает биться то слишком быстро, то слишком медленно, то "пускается вскачь". Это признак дефицита магния. Справьтесь с этим дефицитом, и сердцебиение опять придет в норму. Вам больше ничего не нужно делать. Просто примите магний. Вам и знать-то больше ничего не нужно. Сердце бьется, как сумасшедшее, -принимайте магний. Сердце бьется неровно, - принимайте магний.

Ну, а если дело обстоит серьезнее? Мышца может спазмиро-ваться. Она может затвердеть и судорожно сжаться. То же самое может произойти и с сердечной мышцей. В этом случае спазм или судорога остановят сердце на секунду (это называется умеренным сердечным приступом), или напряжение станет таким сильным, что сердце совсем перестанет биться, и наступит смерть.

Есть еще одна серьезная причина нарушений в деятельности сердца - закупорившиеся артерии. С помощью надлежащего лечения держите ваши артерии в чистоте.

У вас появились признаки неполадок с сердцем? Примите магний.

Задолго до инфаркта появляется масса признаков дефицита магния. Давайте еще раз подчеркнем: недостаточность магния грозит вам смертью, потому что ваше сердце перестанет биться, а назовут это инфарктом. Как причина смерти инфаркт в Америке опередил инсульт и даже рак. Задолго до смерти от инфаркта человека предупреждают об этом такие предвестники, как учащенное сердцебиение, стенокардия и чрезвычайная усталость после физической нагрузки или тренировки, например, по бегу, футболу или баскетболу. Дефицит магния способствует возникновению судорожных движений и спазмов сердечной мышцы, и она перестает сокращаться. А все потому, что сердечной мышце недостает магния, который расслабил бы ее перед следующим сокращением.

СИМПТОМЫ, ПРОЯВЛЯЮЩИЕСЯ ВО ВРЕМЯ БЕРЕМЕННОСТИ
Мышечные сокращения, возникающие на ранних стадиях беременности или за несколько недель или месяцев до родов, - все они являются признаками дефицита магния и излишка кальция в организме. Прием водорастворимого цитрата магния расслабит мускулатуру и избавит беременную от сокращений, что будет способствовать нормальному течению беременности вплоть до родов. Если матери не хватает магния, у ребенка тоже будет отмечаться дефицит этого минерала, а это может быть опасно (и даже смертельно опасно!) для младенца. Дефицит магния у новорожденных может привести к внезапной смерти во время сна, иначе называемой синдромом апноэ во сне. Сердце перестает биться. Почему? Ответ прост: слишком много кальция, слишком мало магния. Поэтому необходимо уделять самое пристальное внимание тому, чтобы мать и дитя получали водорастворимый магний.

СТРЕСС
Магний и стресс - родственники. Стресс истощает запасы магния в организме, а магний противодействует стрессу. При недостатке магния происходит разбалансирование нервной системы, мускулатура становится тугоподвижной, а это, в свою очередь, увеличивает эмоциональное напряжение. А эмоциональное напряжение уничтожает магний. Магний носит прозвище природного антистрессового минерала именно потому, что он помогает бороться со стрессом и способствует восстановлению баланса в организме.

Само собой разумеется, что для борьбы со стрессовыми состоя-ниями необходимы и другие питательные вещества, а также высококачественный белок. А еще нужно избегать Сахаров, заниматься чем-то, что позволяет отвлечься от мрачных мыслей, и обратить внимание на эмоциональные факторы, вызывающие стресс. См. также "Нервозность и нарушения в работе нервной системе" и "Депрессия и функция надпочечников" в этом буклете.

УСТАЛОСТЬ
Под "энергией" мы обычно подразумеваем суммарную энергию, производимую организмом. Каждая клетка вовлечена в свой собственный процесс энергообразования, а в сумме все объемы энергии, произведенные всеми клетками тела, образуют суммарную энергию человеческого организма. И магний играет решающую роль в процессе энергообразования, идущем в каждой отдельной клетке. Недостаток магния препятствует энергообразованию, что, в конечном счете, приводит к усталости и слабости. Без магния невозможно поддерживать требуемый энергетический уровень.

Кроме того, магний помогает запасать энергию клеток. Иначе вы опять почувствуете себя усталым. Вот, в чем одна из причин утомляемости и хронической усталости. А исправить данное положение мож- но с помощью магниевого напитка. Если магний поступает в организм в нужной форме и в нужном количестве, то он прекрасно справится с хронической усталостью, поскольку некоторые фундаментальные процессы в его присутствии будут идти надлежащим образом, а это, в свою очередь, позволит организму восстановить баланс и других питательных веществ.

Одним их этих фундаментальных процессов является регуляция калия. При недостатке магния калий очень быстро выводится из организма, что ведет к усталости, тепловому истощению и слабости.

Дефицит магния нарушает клеточное дыхание и сам жизненный цикл клетки, результатом чего может явиться ее ослабление, разрушение и, в конечном счете, гибель.

Более того, принимая во внимание ту роль, которую надпочечные железы играют в поддержании необходимых энергетических уровней, и ту роль, которую играет магний в функционировании надпочечников, можно сделать вывод, что влияние магния на энергетические уровни весьма многообразно. Помните, что для отладки разладившегося энергообразования в организме необходимо принимать магний в достаточных количествах.

ФИБРОМИАЛГИЯ
Многие женщины хорошо знают, что такое фибромиалгия. Для этого состояния характерны утомляемость и мускульная боль во всем теле. Иногда эти явления усугубляются нарушениями сна, головными болями и другими симптомами. Магний представляет собой минерал, в котором люди, страдающие от фибромиалгии, нуждаются прежде всего. А в сочетании с яблочной кислотой он быстро и легко справляется с этими состояниями. Несмотря на то, что большинство производных яблочной кислоты поступают вместе с магнием, для достижения более высоких и стабильных результатов необходимо принимать дополнительные количества магния в питьевой форме.

ФИЗИЧЕСКАЯ УСТАЛОСТЬ
Если человек падает от усталости после физически напряженного трудового дня, то это признак того, что этому человеку не хватает магния. Конечно, такому человеку может не хватать чего-то еще, кроме магния.

А если человек валится на землю после забега? Если он пересекает финишную прямую и падает? От чего это происходит? Правильно, от дефицита магния. Видите, как все просто?

А магний поможет справиться с такими вещами? Попробуйте на себе. Мы считаем, что дефицит магния нужно восполнять до того, как произойдут всякие неприятности. В этом нет ничего сложного. Все просто.

Вы теперь сами стали суперспециалистом по магнию, и вы знаете гораздо больше, чем другие люди. Эти данные помогут спасти людей, которые погибли бы от инфаркта из-за своего невежества и глупости. НО МАГНИЙ, КОТОРЫЙ ВЫ ПРИНИМАЕТЕ, ДОЛЖЕН БЫТЬ В ПРАВИЛЬНОЙ ФОРМЕ. Читайте дальше, мы вам обо всем расскажем.

ДЕТИ
Все нервные дети хорошо реагируют на магний. Всем беспокойным детям с нарушениями сна не хватает магния. Восполните этот дефицит, и все проблемы исчезнут. Просто давайте им по бутылочке водорастворимого магния.

МАГНИЙ И ЖИВОТНЫЕ
Если лошадь постоянно пугается чего-то, нервничает, вздрагивает от любого неожиданного звука или движения, не идет спокойным шагом рядом или вместе с другими лошадьми, то, значит, эта лошадь страдает от дефицита магния. Добавьте некоторое количество водорастворимого магния в воду для питья, и увидите, как изменится положение дел. Характер вашей лошади станет совсем другим. Это относится ко всем нервным животным. Их нервозность объясняется недостатком магния. Я надеюсь, вы уже начали это понимать!

А КАК НАСЧЕТ КАЛЬЦИЯ?
Наши исследования показывают, что в мире наблюдается три типа, или категории, людей. Представители каждой их этих категорий отличаются различными потребностями в кальции. Люди, принадлежащие к первой категории, нуждаются только в магнии, и на них оказывают благотворное воздействие добавки с магнием вне зависимости от того, принимаются ли эти добавки регулярно или от случая к случаю. Когда люди этого типа получают кальций, у них появляются некоторые негативные симптомы и стрессовые состояния. Люди этого типа получают весь необходимый им кальций с пищей, и никакого дополнительного кальция им не нужно. Люди второго типа хорошо реагируют на небольшие дозы кальция, получаемые время от времени или даже регулярно. Людям третьего типа необходим дополнительный кальций для того, чтобы поддерживать баланс внутренних систем организма. В особенности это касается тех, кто регулярно принимает большие дозы магния.

К какой категории принадлежите вы? Все зависит только от вашего САМОЧУВСТВИЯ. Пользуйтесь вот такой простой подсказкой: до тех пор, пока вы хорошо себя чувствуете, принимая только магний (время от времени или постоянно), ничего не меняйте. А вот если у вас появились какие-либо из вышеперечисленных симптомов дефицита магния, увеличьте потребление магния, чтобы этот минерал противостоял нежелательным явлениям. Если, несмотря на дополнительный прием нужного количества магния, эти симптомы не исчезают, пора начинать принимать и кальций, потому что, возможно, именно кальция теперь не хватает вашему организму для поддержания баланса. В таком случае начинайте принимать магниево-кальциевый напиток. Для того, чтобы точно знать, когда вам нужно переходить на употребление кальциевого и/или магниевого питья, прочитайте "Зависимость кальция от магния" в этом буклете Питера Гилхама.

Важно отметить, что люди третьего типа имеют тенденцию к отказу от дополнительных количеств кальция и возврату к периодическому потреблению небольших количеств магния. Для поддержания баланса внутренних систем вашего организма магний все-таки важнее, намного важнее, чем кальций. Здесь ключевым словом является слово "баланс". Необходимо поддерживать содержание магния на надлежащем уровне. Статья "Магний или кальций" даст вам четкие представления о том, когда вам нужен кальций, а когда следует его избегать, а также о том, какие соотношения между кальцием и магнием являются необходимыми и в каких случаях.

КАК ВОСПОЛНИТЬ НЕДОСТАТОК МАГНИЯ
Для того чтобы восполнить недостаток магния, этот минерал нужно принимать в одиночку, без кальция. Пока вы не справитесь с дефицитом магния, не принимайте кальций, а потом принимайте кальций, но только вместе с магнием. Никогда не принимайте кальций без магния, поскольку сам по себе кальций усвоиться не сможет. Самая главная причина неприятностей - это переизбыток кальция. Помните: если мышцы теряют гибкость, если у вас появляются спазмы и судороги, то это значит, что у вас в организме слишком много .кальция и слишком мало магния. А справиться с дефицитом магния вы можете, принимая только магний, причем в правильной форме. И следите за своим самочувствием, принимайте магний по необходимости, а еще лучше, - регулярно.

ЛУЧШАЯ ФОРМА МАГНИЯ
По моему опыту, наилучшие и самые быстрые результаты дает порошкообразный магний, растворенный в воде. Перед каждым приемом готовьте себе свежую порцию такого питья. В этом виде магний действует быстрее и лучше таблеток и капсул. Будучи растворенным в воде, магний быстро усваивается и приносит практически мгновенное облегчение.

Вы можете почувствовать действие этого питья в течение нескольких секунд. Я наблюдал, как у человека позвонки встают на место через несколько минут после приема магния в питьевой форме. Я видел, как ПМС исчезает через десять минут после того, как магний был выпит. Я видел, как атрофированные (т.е. истощенные до такой степени, что ими уже невозможно управлять) мускулы приходят в норму за семь дней. Помимо всего, этот напиток справляется с избытком кальция в организме и способствует рассасыванию кальциевых отложений, тем самым возвращая жизнь обызвествленным органам и частям тела.

БЕЗОПАСНОСТЬ
Магний совершенно безопасен. Если вы приняли слишком много этого минерала, ваш организм просто выведет излишек. Самое худшее ч-го о вами может случиться, - это диарея. В очень редких случаях организм, получивший магния в избытке, запросит дополнительно- го кальция для восстановления баланса. Если такое случится, то вы заметите, что у вас снова появились симптомы дефицита магния. Тем не менее, если вы не принимаете магний бесконтрольно в слишком больших количествах (чего мы никак не рекомендуем делать), то он не принесет вам абсолютно никакого вреда. И других побочных эффектов у него нет. Организму нужен магний.

Для того чтобы определить, сколько именно магния вам нужно, проделайте вот, что: принимайте магний в питьевой форме, постепенно увеличивая дозы, пока у вас не появится понос, а как только такое произойдет, снижайте дозы магния до тех пор, пока стул не восстановится. Это и будет максимальное количество магния, которое ваш организм может воспринять на данный момент.

ПРИМЕНИМОСТЬ
Лекарства - не помеха действию магния. Просто попробуйте его принимать. Он не причинит вам вреда. Он поможет вам.

НУЖЕН ЛИ ВАМ МАГНИЙ?
Магний требуется вашему организму ежедневно. Ему постоянно требуется получать, усваивать и выводить магний. Этот процесс бесконечен. А вот если ваш организм выводит магния больше, чем усваивает, то у вас могут быть неприятности.

Лучше всего получать магний в том виде, в котором он существует в природе, - в пище, которую вы едите, и в воде, которую вы пьете. К сожалению, ни один из этих источников магния не способен удовлетворить ваши потребности в этом минерале в конкретный момент времени.

Мы уже говорили о том, что некоторые вещества вызывают истощение запасов магния в организме. В список таких веществ входят алкоголь, все виды лекарств, диуретики, кофе, табак и рафинированные сахара. Одной из самых важных причин дефицита магния является стресс. Чем сильнее испытываемый вами стресс, тем больше вам нужно магния.

На сегодня дело обстоит следующим образом: во-первых, мы не получаем магний в достаточных количествах, а во-вторых, мы потребляем вещества, которые способствуют выведению магния из организма.

Есть симптомы и явления, с помощью которых ваш организм сигнализирует вам о недостаточности магния. Разумным решением этой проблемы является прием магния в легко усвояемой форме. Водорастворимая форма легко усваивается, а вода служит транспортным средством, которое доставляет магний к тем клеткам, которые в нем нуждаются. Кроме того, мы обнаружили, что чем горячее вода, тем быстрее организм усваивает магний, и тем быстрее исчезают отрицательные симптомы и проблемы.

Мы выяснили, что у людей, употребляющих магниевый напиток, наблюдаются следующие благоприятные изменения:

1. Через пятнадцать минут после приема горячего магниевого напитка с громким щелчком становится на место невправленный позвонок.

2. Аритмия (явление, при котором сердце бьется то слишком быстро, то слишком медленно, т.е. равномерность сердцебиения нару- шается) проходит за десять дней, и нормальная частота сердечных сокращений восстанавливается.

3. Атрофированные мускулы начинают нормально функционировать в течение десяти дней, если магний принимается в сочетании с комплексом минералов и коферментом 010.

4. Высокое давление нормализуется постепенно в течение месяца.

5. Камни в почках и желчном пузыре, а также артрит постепенно исчезают.

6. Симптомы ПМС исчезают в течение десяти минут.

7. Мигрень пропадает за одну ночь и, во многих случаях, навсегда.

8. Мускульные подергивания, спазмы, судороги и тики, а также тугоподвижность мышц исчезают в течение недели приема магния.

9. Бессонница проходит после одного-единственного стакана горячего магниевого напитка.

10. Двухлетний малыш спит всю ночь вместо того, чтобы плакать и не давать спать никому в доме.

Для избавления от симптомов дефицита магния вам понадобится принимать от одной до трех чайных ложек водорастворимого магния каждый день. Такое количество этого минерала достаточно для того, чтобы предотвратить недостаточность магния или восполнить его дефицит.

Вы быстро справитесь с дефицитом магния, если будет выпивать по стакану горячей воды с растворенным в ней порошком магния каждое утро и каждый вечер.

Магний помогает организму усваивать кальций, калий, натрий, фосфор, комплекс витаминов В, а также витамины С и Е. Магний необходим для сохранения крепких костей и зубов, для легких и других органов, для тканей и желез. Магний успокаивает нервы и расслабляет тело, чем помогает вам спать и отдыхать. И еще магний делает массу других дел, которые способствуют правильному функционированию вашего организма.

Нужен ли вам магний? Он нужен всем. Попробуйте принимать его. Вы заметите большие перемены в своем самочувствии. Вы станете заметно более энергичным и жизнеспособным.

Некоторым людям магния нужно больше, чем остальным? Учитывая тот факт, что, по оценочным данным, примерно 90% населения Америки имеют дефицит этого драгоценного минерала, будет трудно найти человека, которому не был бы нужен дополнительный магний. Любой человек, у которого есть хоть один из вышеперечисленных симптомов, уже страдает от дефицита магния.

Люди, подпадающие под следующие категории, больше других рискуют получить дефицит магния и сопутствующие этому неприятности, а потому им нужно регулярно принимать повышенные дозы магния во избежание проблем со здоровьем, которые у них могут возникнуть в будущем:

- люди в стрессовом состоянии,

- беременные женщины,

- пожилые люди,

- курильщики,

- алкоголики,

- женщины, принимающие противозачаточные таблетки,

- люди, занимающиеся тяжелым физическим трудом,

- любители кофе, алкоголя и газированных напитков типа кока-колы,

- любители молочных и высокоуглеводистых продуктов, а также продуктов с большим содержанием сахара.

Дети и подростки, проявляющие признаки депрессивного состояния или "синдрома дефицита внимания", часто страдают от дефицита магния. То же касается и детей с агрессивным поведением.                  
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