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Je to neuvA>A™itelné, ale je to pravda - pA™es 350 milionA™ lidi na svA>tA> trpi depresi. Trapi je smutek, plaAetivost, sniA¥ené
sebevA>domi, pocit beznadAsje a neschopnost radovat se... V&scaron;emoA¥ané vyzkumy se jiA% dlouhou dobu snaA¥4i pA™ij
co depresi zpA sobuje a jak ji uspA>&scaron:nA> (a bez vedlej&scaron;ich GA«inkA") 1éAsit. KromA> moA¥aného
vy&scaron;&scaron;iho obsahu tA>sA¥kych kovA™ Asi vysoké hladiny histaminu v tAsle, se deprese spojuje i s nAsjakym
nedostatkem.

AA¥ uA¥ je to nedostatek mastnych kyselin (Omega-3), nedostateA«na funkce &scaron;titné A¥lazy, nedostateAena
produkce hormonA™, nedostatek aminokyselin, a také nedostatek vitaminA™a mineralA™. Nu, a podle nedavno poA™izené
studie se zjistilo, A¥%e vy&scaron;&scaron;i pA™isun hoA™Ae«iku poméahéa na lehkou aA¥% stA™edni depresi UpInA> stejnAs, jakc
SSRI antidepresiva. Ov&scaron;em - bez jejich vedlej&scaron;ich GA«inkA™

Emily Tarleton, MS, Rd, CD, vystudovala postgradual biovyAzivy, klinickych a translaAenich vA>d a v souAeasné dobA> pracuije
jako manaA¥serka vyzkumu na Vermontské UniversitA> klinického vyzkumného centra. Vysledky jeji studie ukazaly, Avie
podavani hoA™ Asiku pA™i IéAsbA> mirné aA¥ stA™ednAs> tA>A¥.ké deprese je bezpeAsna a srovnatelnAs> GAsinna varianta s Ié
SSRI léky. Studie se GA~astnilo 126 pacientA™ trpici depresi. Aktivni skupinA> bylo podavano 248 miligramA~hoA™Ae«iku denn/
po dobu &scaron;esti tydnA™, kontrolni skupina neuA¥ivala nic. U dospAslého AslovAska je denni doporuAsena davka 300 - 45
mg, takA¥se je jasnA> vidAst, jak i minimalni zmAsna mA A%.e ukazat maximalni UAsinky. Vysledky prokazaly vysoké klinické
zlep&scaron;eni u pacientA” uA¥ivajich hoA™Asik jak u deprese, tak u pA™iznakA™ Gizkosti. Navic, pozitivni GAsinky hoA™ Asil
projevovat velice rychle, a na rozdil od bA>A¥%nych antidepresiv byl hoA™Asik dobA™e sna&scaron;en &ndash; coA¥%: u nasaz
jakychkoliv antidepresiv &bdquo;nehrozi&ldquo;. Je nutno léky brat urAeitou dobu, neA¥ vAbec zaAenou GA«inkovat, a navic,
nAskteré maji vyloA¥enA> &scaron;patné vedlej&scaron;i UAsinky. Vysledky byly stejné bez ohledu na vA>k, pohlavi, nebo druf
dA™ive uA¥ivanych antidepresiv. Je dokazané, A¥e zvy&scaron;enou potA™ebu hoA™A«iku maji lidé s vy&scaron;&scaron;
zatA>Avii (vyAserpani, stres), fyzickou zatA>A¥i (sportovci, tAsA¥iko pracuijici), lidé s chronickym Gnavovym syndromem, alkoho
A%eny na hormonalni antikoncepci, tA>hotné a kojici. Nedostatek hoA™ Asiku - magnézia (Hypomagnesemie) vykazuiji lidé trp
cukrovkou, vysokym tlakem, migrénou, rA"znymi problémy s nedostateAsnym prokrvenim - - - ischemicka choroba srdce
&ndash; zvy&scaron;eni pA™isunu magnesia sniA%iuje intenzitu a frekvenci bolesti v hrudniku; srdeAeni arytmie &ndash;
magnesium pomaha upravit abnormalni elektrickou aktivitu srdce; ischemicka cévni mozkova pA™ihoda
(nedostateA«né prokrveni) &ndash; zvy&scaron;eni pA™ijmA~magnesia 0 100 mg dennA> sniA%auije riziko vzniku tohoto onemo:
a zaroveA” chrani.  JenA¥.e kvATi &scaron;lechtA>ni novych odrA™d zeleniny a ovoce, technologickému zpracovani,
konzervovani, nebo nevhodnou Gpravou jidla (smaA¥eni) je obsah magnézia v na&scaron;i stravA> podstatnA> niA¥.&scaron;i.
Navic mnoA¥sstvi pA™ijatého magnesia se nerovna mnoA¥stvi tAslem vstA™ebaného. Organismus dokaA¥se vstA™ebat jen 3
40 %. VstA™ebavani zhor&scaron;uje pA™itomnost tukA™, cukrA™, viakniny a volného vapniku v jidle. MnoA¥istvi magnesia v
tAsle rovnA>A¥: omezuje i piti alkoholu, kavy a energetickych napojA~. Pokud se nespokojite pA™imo s tabletkami, hoA™ Asik c
napA™iklad i ke&scaron;u oA™i&scaron;ky, su&scaron;ené ovoce &ndash; hlavnA> datle a meruA“ky, mandle, rovnA>A¥: avoke
banany, fiky, okra, nejrA"znAsj&scaron;i seminka, je v lesnim ovoci, lu&scaron;tAsninach, ryA%ii a &scaron;penatu. TakA¥.e,
pA™atelé &ndash; kupte si napA™. rozpustné magnesium, Aei jinou formu hoA™Aeiku &ndash; a do toho! NIKOLA
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