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Magnesium. Proc je tak
dulezité a jaka forma
horciku je nejlepsi?
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Ze jiny prvek v lidském téle tak dllezity neni - coZ neni pravda. Dlouhodobé
bychom neméli v lidském téle postradat zadny mineral. Horcik vSak patfi k tém
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enzymatickych reakci a také proto, ze ho ma vétSina populace nedostatek.
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Naroky na tento mineral se zvy3uji spousty faktory. Zivotni prostiedi, fyzické a
psychické vytizeni, stres, rlzné nemoci, tfeba i hlasitd hudba a mnoho dalsiho.
V dnesni dobé uz vam rekne kazdy sportovec, ze bere horcik. Pokud ne, stejné
casem zacne (mozna po tomto ¢lanku).
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Pro¢ uzivat horcik? Kvali kre¢im? Jisté, to vi skoro kazdy, ze nedostatek
horéiku zpusobuje kfeée. Také diky kre¢im vétSinou za¢neme horcik
dopliovat, jelikoz jsou neprijemné a daji ndm jasné najevo, ze je néco Spatné.
Nedostatek horciku ma vSak spoustu dalSich projev(, o kterych ani vétsina z
vas nevi.

Na horciku jsou totiz zavislé svalové kontrakce a relaxace,
neurologické funkce, metabolismus ATP, tvorba kosti a mnoho
dalsiho. Z toho plyne, ze dalsimi projevy mohou byt tfeba psychicka
nepohoda, bolesti hlavy, brnéni koncetin, srdeCni arytmie, nespavost...

Schvalena zdravotnicka tvrzeni

= HorCik prispiva ke snizeni miry Unavy a vycCerpani

» HorCik pfispiva k elektrolytické rovnovaze

= Horcik prispiva k normalnimu energetickému metabolismu
= Horcik prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy

= Horcik prispiva k normalni ¢innosti svald

= Horcik prispiva k normalni syntéze bilkovin

= HorCik pfispiva k normalni psychické Cinnosti

= Horcik prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti

= Hor¢ik prispiva k udrzeni normalniho stavu zubd



= Horcik se podili na procesu déleni bunék
Jaky je doporuceny denni prijem?

Je stanoveny primérné néco okolo 380 mg. Pro Zeny se udava méné, pro
muze naopak vice. Jako obecné doporuceni nam tohle staci. Spousta aktivnich
jedincl nebo jinych osob vystavujicich se faktorm, které zvysuji naroky na
horcik, bude potreba tohoto mineralu prijmout mnohem vice, stejné tak tomu
Casto byva u téhotnych zen, kdy se jejich potfeba horciku zvysi. Denni prijem
je tedy hodné individualni.

Kde najdeme horcik

Horcik je soucasti mnoha potravin. Jsou to maso, listova zelenina, lusténiny a
obiloviny, mléCné vyrobky i nékteré mineralni vody prirozené obsahuji vyssi
mnozstvi horciku. Kazdopadné malo kdy prfijmeme skutecné dostatecné
mnozstvi. Zalezi, co mame za jedince, jaky je jeho jidelnicek, kvalita potravin
atd.



Hor¢iku je na trhu spousta. Jaky si mam
vybrat?

Vybirejte formy, které télo vstfebava ve vysokém mnozstvi. Nejlépe
vstrebatelné jsou chelatové vazby a dobre vstrebatelné i organické
formy. Nepofizujte anorganické formy hofciku, protoze jsou pro télo minimalné
vyuzitelné a mohou vyvolavat obtize.

> Vyhnéte se témto formam: Hydroxid hofecCnaty, Uhli¢itan horecCnaty,
Oxid horeCnaty, Siran horecnaty. VSechno to jsou anorganické formy,
které nepouzivejte pro doplnovani horcikd. V jinych zemich se pouzivaji
pro ne€jaké vedlejsi problémy (zacpa, paleni zahy, Spatné traveni...)

- Nejlépe vstrebatelné formy: Bisglycinat, Malat, Citrat, Orotat,
Taurat, Treonat, Glukonat. Tyto formy maji navic urcité specifické
ucinky. VSechny tyto formy je vhodné uzivat spolecné s B-
komplexem, ktery vyuziti horciku podporuje.

Kdy uzivat horcik

Obecné nejlépe v pozdnich hodinach vecer nebo brzy rano. Zalezi to na formé
horciku, takze si to vice rozebereme u jednotlivych ukazek. A vice také



na www.fitness007.cz.

MARTFUEL MAGNESIUM BISGLYCINATE - Nejlepsi forma horciku

s vynikajici vstfebatelnosti. Bisglycinat ma vstrebatelnost a
vyuzitelnost o cca 80 % vyssSi nez jiné formy, proto je horcik v Y 4
cheldtové vazbé nejlepsSi forma horciku. Navic kazda kapsle MAGNESIUM
obsahuje doporucenou denni davku vitaminu B6, ktery je nezbytny w_
pro optimalni vyuziti hofciku. Vitamin B6 jesté vice zvySuje
vstrebatelnost a poskytuje rychlejsi dlevu od symptom{ nedostatku horciku.

e 100% MAGNESIUM BISGLYCINATE - Obsahuje horcik ve
formé vysoce vyuzitelného bisglycinatu horecnatého. Tato
10%‘13/%,55;9M forma reprezentuje mineraly v cheldtovych vazbach. Vyhodou
— minerall je to, Ze jsou elektricky neutraini a Iépe se dostavaji
S 2 v nezménéné podobé na misto uréeni v organizmu. Tato
inovovana je navic ochucena vyhradné prirodnim aromatem a

ze 100 % slazena extraktem z rostliny stévia.
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MAGNESIUM BISGLYCINATE V KAPSLICH - Magnesium
bisglycinate chelate buffered = patentovana synergni kombinace,
ktera z hlediska vstrebatelnosti jen tézko hleda konkurenci! Zaklad 5 R

EEEEEE

MAGNESIUM

tvofi pufrovany chelat hofciku (pufrovany bisglycinat hofecnaty) v s

synergni kombinaci s kyselinou citronovou a oxidem hofe¢natym. _ -
VSe v perfektné vyvazeném pomeéru,

B8 MAGNESIUM MALATE - Organicka slouCenina horciku a kyseliny

jableCné - jableCnan horecnaty. Diky této symbidze je horfcik pevné
° svazan s kyselinou jable¢nou, coz mtZzeme oznacit jako mineral v

"Magnesium -

~ =& chelatove vazbé. Kyselina jableCna ma pozitivni vliv na traveni a
vstfebavani zivin. Dale je tato kyselina znama diky svym
schopnostem regulovat hladinu kyselosti v téle a tim podporovat
optimalni funkci zazivaciho systému. Horcik malat ma spise energizujici Ucinky,
proto jej doporuCujeme uzivat rano.

MAGNESIUM CITRATE - Jedna z nejrozsSirenéjsSich a bézné
dostupnych lepsich forem horciku. Jedna se o vysoce vstrebatelnou
formu magnesia, ale v pripadé dlouhodobéjsiho uzivani mlze
nékterym jedincdm zplsobovat nadymani. Tento horcik uzivejte
nejlépe brzy rano s jidlem v kombinaci s B-komplexem
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— MAGNESIUM COMPLEX - Supreme Magnesium Complex je
komplexni smés horé¢iku s obsahem tfi rGznych forem -
o }
& MAGNESiUM bisglycinatu, citratu a malatu. Vyuzijete tak benefity vsech
¥ forem naraz.

Pripraveno ve spolupraci s Fitness007, partnerem mobilni aplikace Aktivné a
zdrave.
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Zdroj obrazku v textu: se svolenim Fitness007.cz

Aktivné a zdravé aplikace horc¢ik nedostatek horciku vitaminy a mineraly zdravi
zdroje horciku
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