Mineraly dla serca

O wplywie mineratow
na ukfad krazenia,
negatywnym wplywie
stresu na serce

oraz koniecznosci
suplementacji

mowi dr Jaromir Bertlik

74

Diaczego przyjimowanie Onyx Plus
jest tak wazne dla naszego zdrowia?
Uzywanie naturalnych produktdw
wspomagajacych zdrowie, czyli sto-
sowanie suplementow dietetyczrnych
jest checnie nieroziaczria 2wigzane

2 troska o Zdrowie.

Miezaleznie od tego, czy wspomagasz
sie podczas przezigbienia witaming C
czy zazywasz kompleks najlepiej
przyswajalnych witamin, aby uzupeinic
Zywienie, Onyx Plus odgrywa bardzo
istotng role w diecie. Wplywa na jakosdé
Zycia | procesy spowalniajgce starze-
nig. Kazdy skladnik odzywczy jest uza-
lezniony od innego. Nie ma skiadnika
ktory dziata sam

Wprawdzie nic nie zastapi 2drowej,
zZraznicowane] diety, ale suplementy
Luzupelniajg ja. jako skoncantrowane
rodio substancji odiywezych, kidrych
najlepszy nawet jadiospis nam nie
Zapewni. Obecnie suplementy s3 nie
tylko uzupenieniem ubogie] diety. Na-
turaine produkty, takie jak Onyx Plus,
pomagajg chronié przed szkodliwym
dzialaniemn toksyn i zapobiegad nisz-
czeniu komdrek naszego organizmu
Kiedy jest stosowany wraz ze zdro-

w3 dietg | towarzyszg mu cwiczenia
fizyczne, Onyx Plus pomoze osiggnac

i utrzymac optymalny stan zdrowia,
Innymi przyczynami, dla kidrych
potrzebujemy suplementdw, moga
byé niesystematyczne prayjmowanis
positkdw i bardzo szybkie tempa Zycia.
MNiewlasciwe trawienie dodatkowo
uniemozliwia wehfanianie substancii
odzywezych. Wielu ludzi doswiadacza
problemaow z ukiadem trawignmym.
Trawienie | wchiamane staje sie gorsze
Z wiekiem, powadujge, Ze zaczyna nam
brakowac najwazniejszych substancii
od@ywczych w arganizmie.
Spoywanie przetworzonsgo, golo-
wanego, konsenvowanego jedzenia
prowadzi rownieZ do niedoborow sub-
stancji odzywezych. Jakosé kupowane-

Zdrowy ukiad
krazenia

go jedzenia czesto jest niska. Wyja-
lowiona gleba rodzi warzywa | owoc
0 nizszych wartosciach odzywczych
niz w czasach przedindustrialnych.

Oryx Plus rekompensuje niedobory
- takze windywidualnych, konkretrych

przypadkach. Starszym ludziom zwykle
brakuje wapnia, magnezu | innych waz-
nych mineralow, kidre sg niezbedne dla

i prawidlowego przebiegu wielu funkcji

fizjologiczmych organizmu. Ci, kiorzy
wiele trenujg (entuzjasc fitness) z kolei
patrzebujg catego wachlarza minera-
téw i innych substancji odzywczych,
aby utrzymac sile | wytrzymalosc.

W jaki sposcb niedobdr minerafdw
wplywa na nasz organizm?

Mineraty majg podstawowe Znaczenie
dla funkcjonowania wszystkich orga-
naw w calym naszym ciale, Niekidre
£ W naszym organizmie obecne

w duzych ilogciach — na przykiad wapn.

Inne, takie jak mangan, wystgpuja tytko

w Sladowych ilosciach, ale rdwniez

53 potrzebne dla zachowania zdrowia
i dobrego samopoczucia. Mineraly sg
W naszym organizmie skladowa: enzy-
mdw, hormondw, tkanki kostne|, zebdw
i plyndw ustrojowych. Wapn | fosfor sg
najoardziej popularmymi pierwiastkami

i w naszym organizmia. Inne wazne

rnineraly, kidre wystepujs w wigkszych
ilogciach to miedzy innymi cynk, sod,
potas, magnez

. Zbyt duza lub zbyt mala ilo$é minera-
Idw w naszym arganizmie wplywa na
i nas niekorzystnie. Niski poziom wapnia

powoduje skurcze miesni, koscl racg

swojg gestosé, naczynia stajg sig kru-

che, a mozg zaczyna dzialac nisprawi-
clienwo

i Oto (w skracie) jak dzialajg gldwne

mineraly, na kidre nasz organizm ma
zapotrzebowanie i o czego prowadzg
niedobory kazdego z nich

Wapn - spelnia podstawows role

w prawidiowym wzroscie | mineralizaci
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kodel, w prawidlowym kurczeniu sig
wiokien miesniowych i w krzepnieciu
krwi. Wapn jest rowniez istotny dia
prawidlows] mineralizacji zebdw. Nie-
dobdr wapnia prowadzi do bdlu miesni,
nigkontrolowanych skurczow migsni

i zmniejszenia gestosci kosci. Niezbed-
rmym skladnikiem podczas prayswaja-
nia | wiagciwego wykorzystania wapnia
jest witamina D. U dorastych niedobor
wapnia prowadzi w kansskwencji do
osteoporozy. Kobiely po menopauzie
sa bardziej narazone na niedobxor wap-
nia, poniewaz w tej fazie Zycia spada

11 nich poziom estrogencw,

Chrom - uczestniczy w procesach
przermiany glukozy na encrgie. Jest
rémwniez nieodzowny podczas wehla-
niania aminokwasow (kidre nastepnie
budujg biatka) | thuszczdw. Niedobory
chromu powodujg nistolerancje gluko-
Zy, hiperglikemig (wysoki poziom cukru
we knwi), spadek wagi ciala, wzrost
poziomu catkowitego i 2lego” chole
sterclu. Badania wskazujg rowniez, 7e
przyjmowanie chromu wphywa korzyst-
nie na gospodarke waglowodanows
usIroju.

Magnez — odgrywa waZng role w siruk-
turze i prawidlowym funkcjonowaniu
ludzkiego ciala. Jest palrzebny w po-
nad 300 reakcjach metaboliczrniych,
rownieZ podczas produkowania® ener-
gii. W ciele dorosfego, zdrowego czlo-
wicka jest 25 gramdw magnezu. Wsrad
objawow niedoboru magnezu znajduja
$Ig: spacek poziomu wapnia w orga-
nizmie 1| doleglweadc z tym zwiazane,
niski poziom potasu (hipokalemia),
ubywanie sodu, niski poziom homonu
tarczycy (PTH - parathormonu), objawy
neurclogiczne i missniowe takie jak
drgawki | skurcze oraz tezyczka, utrata
apetytu, mdiosci, wymioty | zmiany
nastroju.

Mangan - fo pierwiasiek, kidry jest 2a-
réwmno odzywezy | potrzebny naszemu
organizmowi, jak i toksyczny (frujacy).
Jest zaangazowany w prawidiows
minaralizacjg i wzrost kosci, odpo-
wiada za gojenie sic ran, ma wiasci-
wascl przeciwutieniajgce. Mangan
bierze réwniez udzial w metabolizmie
(przemianie i wchianianiu) weglowo-
{:I:inu:']'.-.' aminokwasow | cholesterolu.

O niedoborze manganu mogs Swiad-
cZy¢ zaburzenia wzrestu, zaburzenia
pracy ukladu plciowego, zwyradnienia
szkieletu, zaburzenia toleransji glukozy,
Zmiany w metabolizmie waglowodandw
i thuszczow.
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Inne mineraly: selen, fosfor, potas,
s0d i cynk takze odgrywaja wazng role
w utrzymaniu zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia, a ich niedobory riwniez
prowadza do wystapienia problemow
Fdrowotmych.

Jak mineraly wplywajg na nasz ukfad
kraZenia?

Masz uklad krazenia jest zbudowany

z serca, tetnic, 2yt | naczyt krwiono-
gmych, kidre przenoszg substancje
odzyweze do kazde] komaorki ciala
Cala sied naczyn knvionosnych pracuje
dzigki sercu. Sprawne krazenie po-
woduje, 2e komdrki naszego ciala sg
dotlenione, otrzymujg bialka | inne sub
stancje odoyweze, kidre sg im polrzeb-
ne do funkejonowania. Gy kraZenie
jest prawidiowe, z organizrnu usuwane
sg rowniez pozostalosc przemiany
materii i toksyny, a pH calego ciala
utrzymuje sig w nommie, Nasz organizm
nie jest ani nadmiernie zasadowy, ani
Zakwaszony.

Jak kazdy inmy organ naszego ciala,
Uktad krwionosny zbudowany jest

2 tkanek, kidre rdwnie? Zglaszaja
Zapotrzebowanie na substancie
adfywoze. Jesl wiec brakuje nam
waznych mineraldw, to mogg pojawic
sie nigkorzystne zmiany w ukladzie
kraFenia. Najpowa@niejsze prowacza
do wylewdw | zawalow. Kiedy krgzenie
ustaje, tkanki urnierajg.

Diaczego wapn jest waZny dia na-
szego serca?

Serce to jest wielki miesien, kidry nie-
ustannie pracuje i caly czas dostarcza
do komadrek substancj odaywczych

i tlenu, Substancje odzyweze i tlen

53 dostarczang przez system na-

czyn krwionosnych oraz tetnic serca

i wsZystko, co zakloca przephyw

krwi, mo2e prowadzic do powazrych
uszkodzen, a nawet Smierci (rmartwi-
cy) czesci serca. W tym momencie

na scens wkracza wapn. Zbyt wigle
wapnia, kidry odiklada sie, powoduje
choroby serca i naczyn knwionosnych
MNajwazniejsza jest rdwnowaga. [stotne
jest réwnie? kraZenia w przesirzeniach
miedzykomarkowych w cale| tkance
faczne]. Wapn spelnia takze wazng rolg
podczas pracy missnia sercowego

Jak stres wplywa na nasz ukfad
krazenia? Czy Onyx Plus pomaga
redukowac niekorzystne efekty dzia-
fania stresu?

MNa puczqt,@,: FK:FMI!IIIS!TI}f zdaﬂ sooie
sprawg z18go, ¢ ]SET stres. Czeslo
nie: wigry, o co t%ﬁprﬁwﬂe chogz
Z bym slresem. Wlelu ludzi wyobraza

sobie, Ze sires yiest Z sytuacia-
mi, kt{ﬁmah giE Hes sEatakin jak-
wypadki czy ﬁﬁ‘ao’bubud?ma Niektonzy
sgdza, Ze/sires pezytrafia sie naszemu
urmwystowiT ciafu w odpowiedzing dane
wydarzenia — wiedy serce zaczyna bic
moenie], jeslesmypodenenowani  ob-
gryZamy pazrokaie. Masze nastawienis
do sytuaci wydaje sie w hym marmencis
podstawowym Zagadnisniern. Kiedy
Znajdujeny sie w jakiejs sytuacy, mo-
mentalnie jg oceniamy, Decydujermy, czy
Zagraza nam i w jaki sposdb powinni-
Smy na niq zareagowac. Jesh wyda-
rzenie, kidrego jestesmy uczestnikarmi,
przerasla nasze maozliwosc, nazywanmy
je stresujgcymm | reagujemy klasycznie -
ak w sytuacj stresowej. Jesh sytuacia
nas nie przerasta i mozemy stawic jgj
czola, wiedy nig |eate*"’~,f zestresowani,
Kazdy postrzega inaczej | ma inne umie-

jetnosci radzenia sobie. W zwigzku z tym »
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nie ma dwojga ludzi, kidrzy zareagujg na
jakizs wydarzenie dokladnie tak samo.
Sytuacie opisywane jako .sfresujace”
niekoniecznie &3 negatywne. Narodziny
dziecka, awans czy preeprowadzka do
rowago domu nig stanowia preecies

dla nas zadnego zagrozenia, A jednak
mogg by one opisywane jako _strasu-
jgce”, poniewaz nie jestesmy w pelni na
rie przygotowarni

Miektore sytuacje, kidre nas spotykajg
w Zyciu, wywolujg stres, ale to myslenie
o nich determinuje, czy sq one dia nas
problemem, czy nie. To, jak prayimu-
jemy sytuacje stresowe i jak na nig re-
agujery, ma wphyw na nasze zdrowie.
W reakcji na stres niekidrzy zaczynajg
siegac po alkohol czy narkotyki, ktdre
w ich mniemaniu pomagaja. Te srodki
jednak powedujg dodatkowe spu-
stoszenia — sprawiajg, fe substancie
odzyweze sg wyplukiwane Z ciala,

a jednoczesnie wzrasta ilosé magazy-
nowanych przez arganizm toksyn.
Wphyw stresu na choroby serca jest
weigz badary przez naukowcow, ale
pierwsze wyniki sugeruja, 7e stres
przyczynia sig do rozwijania sig chondb
serca, wylewow | Zawalow. Miektorzy
58 poddani diugotrwalemu stresowi.
Moze on w efekcie doprowadzic do
podniesienia sie poziomu cholesterolu
we krwi, nadcignienia, ggstnienia krwi
(ktore prowadzi do zakrzepdw)

Co wigcej, wiadomo, 2e Zycie wypel-
nicne stresem utrudnia utrzymanie
Zorowia. Lamiast cwiczen fizycz-
nych, kidre roztadowujg stres, ludzie
przejadajy sig. spozywaja niezdrowe
jedzenie, naduzywajg alkoholu | palge
papierosy. Tego typu negatywne reak-

cie podwyZszajg ryzyko wyslapienia

Zawalu i wylewu. Nale?y nauczyt sie,
jak bardzie| efekbypwnie radzic sobie

: nerek

w sytuacjach stresowych. Zmiana
nawykow spowodujg, Ze Zaczniemy
prowadzic zdrowszy tryb Zycia i 2mniej-
szy sie ryZyko chordb.

Wspomaganie sie Onyx Plus i zachowa-

nie wiasdchwego poziomu minerafdw w o
ganizrmie pomana walczyt 2e strasem
na poziomie komarkowym | WZmocnic

funkcje obronne onganizmu. Najwazniej-

szy jest wapn, magnez i fosfor.

Jak niedobdr potasu wplywa na
i pasze cialo?

Potas jest niezbedny, aby zacho-

- wat zdrowie. Utrzymuje réwnowage
i kwasowo-zZasadowg oraz wodng we
i krwi | komorkach tkanek, uczestniczy
i wpracy naszych migsni (niszbedny

jest bowiem w przekazywaniu impul-
sow z komorek nerwowych do widkien
migsniowych. Pienvszymi oznaka-

mi nadmiaru lub niedoboru potasu

| jest sucha skéra, ostabienie migéni,
i Zmegczenie | powolniejsze reagowanie

(oslabiony refleks). Jesh niedobor szyb-
ko sig powigksza, moze doprowadzic
do zaburzer rytmu serca.

Potas jest zawarty w bardzo wielu po-
karmach. Znajdziemy go w walowinie,

. drobiu (kurczaki) i rybach (dorsz, losos,
. sardynki). Bogatymi Zrddiami potasu

. s3 takze warzywa (groszek, pomidary,

| zislone warzywa lisciaste, ziemniaki ze

skarka), owoce (banany, melony, brzo-
skwinie, orzechy) oraz czekolada.
MNiedobdr potasu mo2e prowadzic

do rozwoju chordb tarczycy (np.
nadczynnosci tarczycy). Moga one
awnie? spowodowane brakiem
nawadi migtzy potasermn a innymi
eralami {(magnez, sod i wapn).
bor potasu moze byG zwigzany
awidiowym funkcjonowaniem
MozZe tez powodowad reu-
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rmatyzm. Nadmiar potasu jednak lez
szkodzi. Wigze sie go z chorobami
nerek

Jak moZemy zapobiegac chorobom
uktadu krgZzenia?

Ma to pytanie mozna odpowiedziec
bardzo krotko: nalezy zmienic styl
Zycia. Calg ksia#ke mozna by wypelnié
propozycjami, jak i co zrobic — jak zyc,
co jest i jak zapobiegac poszoze-
galnym chorobom. W skrécie; kan-
troluj swoje Zycie. Kiedy podejmiesz
prawidlowe decyzje teraz, uda ci sig
zapobiec wielu chorobom w starszym
wieku. Po pierwsze, aby zachowat
Zdrowie ukladu krgZenia, ruszaj sie.
Cwiczenia fizyczne wspomagaja uklad
krazania | ukiad oddechowy, zwisksza-
1g mase migsni, co pomaga chronic sig
przed osteoporozg.

Mie pall Osoby palace sg czterokrot-
nig bardziej narazone na dolegliwosci
serca niz niepalgce. Nigdy nie jest za
paZno, aby zerwad z nalogiem. Pied
lat po rzuceniu palenia u ekspalaczy
wystepUje takie samo ryzyko zachoro-
wania na serce, jak u osab, kidre nigdy
nie pality. Zaprzestanie palenia obniza
ponadto rvzyko wystapienia wylewu,
raka i rozedmy pluc.

Zmien dietg na zdrows. Jadlospis bo-
gaty w owoce | warzywa takze zmniej-
sza ryzyko zachorowania na serce

i cukrzyce.

Wspomagaj sie suplementami. Pra-
widlowa dieta teoretycznie dostarcza

ak moga wystapic niedt
3, magnezu | witarmirry BE |
it Onyx Plus jest idealriin roz-

przez odpawiednie odiywianie, przez
i medytacje czy inne techniki relaksujace.

W jaki sposob Onyx Plus pomaga

. zapobiega¢ chorobom ukiadu krg-

. Zenia?

i W grece slowo lekarz jest rownoznacz-
i ne ze sfowem nauczyciel. Thomas

: Edison — genialny wynalazca — powis-
i dzial: Lekarze przysziosci nie badg

i zapisywali swoirn pacjentom lekdw, ale

beda sig troszczyc o ich diete | beds
sie starali zapobiegad chorobom”.
Staram sie wyjasnic, dlaczego powin-
nismy stosowad suplementy, zdrowe
produkty i jak powinnigémy zapobie-
gac chorobom. Podziele sig jeszcze
jedna rada. Otworz oczy i rozejrzy] sig.
Zacznij od swoje] rodziny, od najbliz-
sZeqo Kregu przyjaciot | 2zadaj sobie
pylanie, cZy ws2Zyscy oni 53 zdrowi
Wiedy zaczniesz mysled w inny sposob
i Zaczniesz zastanawiac sig nad swoim

: zdrowiem. Nie wahaj sie. Teraz jest wia-

Sciwy czas, a wlasciwg osobq jestes

ty. Ty jestes osoba, kidra musi gleboko

przemyslec kweshie zapobiegania
chorobom. Zacznij od najprostszych
rzeczy, na przykiad od miarki Onyx Plus

. dziennie. Byt moze nie doswiadczysz
! pozytywnego dzialania preparatu od

i razu, ale 2 pewnoscig docenisz prayj-
mowanie Onyx Plus w preysziosci.

W Rozmawiala Harna Zurawska
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