ne mineraly,
ielen

Horcikovy jedalny listok

ODBORNICI NA ZDRAVY ZIVOTNY STYL A VYZIVU TINA ZLATOS TUR-
NEROVA A VLADO ZLATOS ODPORUCAJU NAPRIKLAD TAKYTO DENNY
STRAVOVACI REZIM S VYSOKYM OBSAHOM MAGNEZIA:

Rasajley: Vo vode varené ovsené vlodky so tkoricou, maslom, orechmi, syrom cottage
a rrochou medu.

Desiata: Jogurr alebo bandn.

Obed: Zeleninovy listovy Saldt s parmezdnom, orechmi a moréacim steakom opedenym
na kokosovom oleji.

Olovrant: Celozrmné pedivo s rukolou, syrom (sidam alebo parmezin) a olivovym olgjom.
Vedera: Vo woku dusend zelening I:;qrti.{':nk}r,, hrifok, mrkva, p-crn'.lm, cuketa, bmk;:rlp:a]
s parmezdnom a orechmi.

Magnézium

v bunkach

Iény magnézia sa do bunick dostivaji
rienou rychlostou podla twho, o aky typ
bunky ide. Do peéene, srdea lebo sleziny
prenikaji v priebehu niekolkych hodin,
svalové, kosmé bunky a éervené krvinloy
v sche menia koncentriciu hordika po-
maliic, ide o dni a2 tdne. Zmena kon-
centrdcie magnézia meni aj wlofenie injch
idnov. Jeho vyznamné znifenie vedie k zni-
feniu draslika a naopak, k vy3iej koncen-
trdcii vipnika a sodika,

PREJAVY NEDOSTATKU HORCIKA .
nava & Caste bolest hlavy
B Drodemy 5 Koncentrac il-_l".' S

OBSAH HORCIKA
VMG NA 100 G

Kesu

prazena

Parmezan
Spe tepalne
¥

FDROU WWAWMAGHESILIMCZ
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Medawno ste

mrealizovali vyskum,

podia ktorého ai tretina Slovalkov trpi
nedostatikom horéika. Aki ludia s0
najviac chrozeni?

Viacerd medicinske vskurmy dokazal,

Ako by sme mali prijimat tito
sminerdlnu latku?
Cim je podla vés nedostatok
s horéika najviac spisobeny?

lajedzte sa magnézia
Majlepie je prijimat horéik prirodzenou formou. Zdravy stravovac] refim, krory ndm dodi

2e magnézium hrd dolezitd Glohu pri dostatok tejto minerilng ltky, by mal obsahovat pohdnku, mandle, morské riasy, Spendt, %
regulicii knmného tlaku, je preto kiGcovy zelenii listowi zeleninu, celozrmné virobky a bandny. Aj vitina orietkov obsahuje dostatok "E
pri prevencii srdcove-cievnych ochorent, horéika, ich nevihodou viak je, #e obsahuji vela rulou, preto by sme ich mali konzumovat gq
Jeho nedostatok mbZe spdsobif také len umiemene, Eite lepdie ako 7o stravy sa horéik vsmrebdva z tekutin. Preto je vhodné Eﬁ
o ; &
metabolicke zmeny, ktors vedu zaradif do pitného refimu minerdlne vody bohaté na magnézium, ktoré maji nizky obsah 59
kvySsiemu riziku srdcoveho infarktu sodila. Pitie alkoholu, kivy a diemeho &aju naopak hortik odbirava. Vhodnd nie je ani hgg
alebo poraZky. strava bohatd na cukry a tulky, lebo zhorfuje jeho vstrebdvanie. i
1. Bojuje s Ginavou a vyéerpanim, pomaha vyrovnavatsa _
so stresom a prispieva ku kvalithemu spanku, \ e B I O S I L
2. Podporuje koncentraciu, mentalnu aj fyzickl _, . __ Y plus
il ' Osvedéeny a obliibeny
3. Upokojuje nervovy systém tym, #e vplyva na 3 pre pevne viasy a nechty
pdsobenie serotoninu, latky, ktord je v naom organizme £ | ¥ T ) .
zodpovedna za dobrl naladu a pocity uvolnenia. Dokaze § Prispieva k udrziavaniu
e : 3 = normalneho stavu viasow
zmiernit depresie. 4 &
; * nechtov = pokoZky
4. Prispieva k rastu a zvwySene| sile svalovej hmaoty, 3
Odstraniuje svalove kite, napriklad po eni alebo :
pocas spanku. Posobi ako prevencia proti svalove| :
horiéke £
5. Zmierfiuje pr:znaky predmenstruacneho syndrﬂmu
5 Prospieva kostiam, lebo stimuluje horman kalcitonin :
ktory zniZuje riziko ostecpordzy £ \
: i
? Pomaha udr#iavat v slinach zdravi rovnovahu fosforu & &
a vapnika, ¢im chrani nase zuby. :
e 0P h organizmu, pomaha telu Dévkovanie: 1 tablets denne | sy < o
vyrovnat sa so strati tun Odporicand cena 3,30 € : ;
9. Podporuje pracu enzymov, ktoré riadia délezité 3 Bafenie ahsanua 60 ahbiat
chemicke reakcie v organizme, Dostanete v lekariiach
I bunky. podiela sa na procese ;
e e SR
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