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A mellek

Kalium és magnézium

A sziv-és érrendszeri betegségek a megbetegedési és haldlozdsi
statisztikikban el6kel§ helyen dllnak. Hazdnkban a népesség
kozel egyharmada szenved legaldbb egy ebbe a csoportba tartoz6
betegségben, minden mdsodik ember pedig valamilyen szivbeteg-
ségben vagy stroke-ban (széliitésben) hal meg.

Népbetegséggel dllunk szemben, bar nagyon sokan vagy nem
is tudnak betegségiikrdl, vagy nem veszik eléggé komolyan a mar
diagnosztizdlt betegségiiket sem.

Egyre tobbet lehet tudni azonban olyan étrendekrél, amelyek
segftenek csokkenteni a sziv-érrendszeri megbetegedések illetve
azok szovédményeinek a kialakuldsdt, silyosboddsdt, gondol-
junk példdul koleszterin-szint emelkedését megakaddlyozo, vagy
megel6z8 étrendi tandcsokra.

Sokszor széba keriilnek a tdlzott natriumbevitel hatrdnyos
hatdsai és annak kovetkezményei, viszont ritkdn hallani két olyan
elem jelent§ségérdl, amelyeknek igen fontos szerepe van az ideg-
rendszer és azizomm{ikodés, ezen beliil a szivizom m{ikodésének
tdmogatdsaban. Ezek pedig a kalium és a magnézium.

A kdliumrél

Testiinkben a kédlium (akdrcsak a ndtrium) ionos formaban,
s6k formdjdban fordul el6, dsszességében kortilbeliil150 gramm-
nyi mennyiségben. A szervezetben a kdlium a sejtekenbeliil, a
sejtplazmdban oldva taldlhat6.

Legfontosabb szerepe (a natriummal egyiitt) az ingeriilet-atvi-
telnél van az izom-6sszehiiz6dds elinditdsdban, a szivritmus és a
vérnyomds szabdlyozdsdban, ezen kiviil sziikséges a sav-bdzis-
egyensily fenntartdsdhoz és a sejtek tdpanyagfelvételéhez és
energiaelldtdsdhoz. Hidnya esetén izomgyengeség, izomgorcsok,
szivmiikodésiproblémdk, ritmuszavarok léphetnek fel, stlyosabb
esetben aluszékonysdg, koma dll be, csokken a vesék koncent-
rdlé képessége és szivmegdllds johet létre. Normdlis tdpldlkozds
mellett ez ritkdn fordul el. Kaliumvesztés leggyakrabban viz-
hajtékszedése esetén, tovabbd fert6zések miatt kialakulé hdnyds,
hasmenés miatt jon létre, amikor a szérum kaliumszintje3,5
mmol/I ald siillyed.

Kaliumvesztés esetén fokozottan kell figyelni a diéta dsszedlli-
tdsdra: magasabb kdlium tartalmu ételeket és italokat kell fogyasz-
tani. Sok kdliumot tartalmaznak az olajos magvak (pl. di6, mdk),
a zoldségek és gylimolesok (pl. petrezselyemzold, paradicsom,
bandn). Felmérések eredményei mutatjdk, hogy a magas kdlium
tartalmu ételek fogyasztdsanak koszonhetden dtlagosan 19 %-kal
csokkent a stroke (agyvérzés), 8 %-kal pedig a sziv nagy ereit
érint6 korondria betegségek kockdzata.

A magnéziumrél

Szervezetiinkben az dsvdnyi anyagok koziil magnéziumbol
taldlhaté a legkevesebb. Egy dtlagos felnétt teste minddssze 25-
30 gramm magnéziumot tartalmaz, ennek koriilbelil 50-60%-a
a csontok részét képezi. Ezen kiviil az izomsejtek és a mdjsejtek
tartalmaznak még magnéziumot (40%). Sejten kiviil, azaz a sejtek
kozotti interstitialis folyadékban és a vérszérumban az 6ssz-mag-
néziumnak kb. csak 1%-a taldlhato.

A kis mennyiség ellenére rengeteget hallani a magnéziumrél, az
egyik leginkdbb ,reklamozott”dsvanyi anyag. Ennek két oka van.
El6szor is a magnézium kb. 300 enzim aktivdtora, szinteminden
komolyabb biolégiai folyamatban - igy az energiatermelésben,a
nukleinsavak, a lipidekés a fehérjék szintézisében, az idegrend-
szer és az izmok mikodésében, a fogak és a csontok felépitésében
- nélkiil6zhetetlen. Mdsodszor pedig stressz,vagy intenz{v fizikai
munka hatdsdra igen gyorsan {iriil, igy megfeleld pétlds nélkiil
elég hamar hidnydllapot léphet fel.

— sziviink védelmében

Hidnya esetén ingerlékenység, idegesség, migrénes pana-
szok, szédiilés, koncentracioképesség csokkenése, feledékenység,
pénikreakcid, izomremegés, izomgyengeség, izomgorcs panaszok
alakulnak ki. Emellett rovidtdvon szivritmus zavarok, magas
vérnyomds ingadozdsa jelentkezhet, kdzepes és hosszabb tdvon
fokozédik az érelmeszesedés, a szivizom-infarktus kockazata.
Terhesség esetén labgorcsok, terhességi hanyinger, hanyas jelent-
kezik, esetleg a fenyeget§ vetélés, a korasziilés kockdzatdnak
novekedése kovetkezhet be. Magnézium hidny esetén novekszik
a vesekovesség kockdzata, esetleg bélgoresok, spasztikusobsti-
pdcié léphet fel. Magnézium hidny johet létre mingségileg és
mennyiségileg elégtelen tapldlkozds (pl. kiilonbozd diétak, bajtok
esetén), nikotin, (tomény) alkohol, drogok fogyasztdsa esetén,
de kialakulhat tartés bélhurut (Crohn-betegség, colitisulcerosa,
hashajték rendszeres haszndlata), illetve magas kalciumbevitel
esetén is. Hidny alakulhat ki a mdj, a hasnydlmirigy és az epe-
hélyag betegségei, az epehélyag eltdvolitdsa utdn is, valamint
olyankor, amikor a szervezet - huzamos ideig tartéhdnyds vagy
hasmenés, vizhajtok tartés alkalmazdsa esetén - fokozottan veszit
dsvanyi anyagokat és vizet.

Mai tdpldlkozdsi szokdsaink mellett a magnéziumbevitel alta-
ldban elégtelen. Tdpldlékunk nagy részét képezd feldolgozott
élelmiszerek igen kevés magnéziumot tartalmaznak, ezért is
sziikséges annak poétldsa. Gondolni kell magnéziumpdétldsra
fizikai tdlterhelés, valamint terhesség, szoptatds idején is, amikor
az energia sziikséglet kevésbé fokozédik, mint az 4svdnyi ele-
mek sziikséglete, de kiilonféle endokrin betegségek (pajzsmirigy
illetve mellékpajzsmirigy talmikodés, valamint cukorbetegség)
esetén is. Napi magnéziumbevitel ndk esetében 300 mg, férfiak
esetén350 mg, terhes ndknél 450 mg, gyermekeknél 50 mg-250
mg(kortdl fiiggben).

Mikor haszndlhatunk Panangin tablettat?

A Panangin alkalmas kdlium- és magnézium pétldsra minden
kalium- és magnézium hidnnyal jéré betegségben és dllapot-
ban. Kiilondsen javasolhat6, amikor egyiitt fordul el§ kdlium
és magnézium megvonds, pl. tartés, folyamatos vizhajtészedés
sordn. A Panangin relative alacsony hatéanyagszintje hatékony,
személyre szabott kezelést tesz lehet6vé az esetleges tiiladagolds
elkertilésével.

Mikor van a Pananginnak egészségmegorzs szerepe?

A terdpids hatdst gy6gyszerek mellett az dsvdnyi anyag potla-
sanak egészségmeg(rzd szerepe is van. Igy a Panangin tablettat
preventiv céllal is alkalmazhatjuk. A modern nyugati étrend mel-
lett az USA lakossdgdnak 75%-a nem fogyaszt elegend6 magnézi-
umot. Magyarorszdgon az 4tlagos magnéziumbevitel megfelel az
ajanldsoknak, azonban ez egyénenként nagyon kiilonbzd lehet
és a fokozott kivdlasztds (tartds vizelethajté szedés, hasmenés,
hényads, felszivdddsi zavarok) is magnéziumhidnyra, ill. kdlium-
és kdlciumhidnyra hajlamosithat.

Az id§ el6rehaladtdval a kornyezetiink drtalmai, a stressz
helyzetek, a nem megfelel§ tdpldlkozas és a kevés mozgdssal jaré
életmdd kovetkezményeként elgfordulhatnak a sziv és keringési
rendszer zavarainak kiilonb6z6 formdi. A szivizom erdsitésével,
a normdlis mtikodéshez sziikséges fontos ionok megfelelé meny-
nyiségének folyamatos bevitelével megeldzhetjiik, lassithatjuk
ezek kialakuldsat.A szivizom energiaelldtottsigdnak segitésével
a kdlium és magnézium erdsitik a szivizom miikodését, ezaltal
gondoskodnak a keringési rendszer egészségének fenntartasarol.

dr. Zalai Kéroly gyégyszerész
A

Panangin 158mg/140 mg filmtabletta kdlium-aszpartdt-anhidrdt és magnézium-aszpartdt-anhidrdt tartalmii vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol

olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gydgyszerészét!

Madonna magvakat eszik

Madonna, aki legutébb a
velencei filmfesztivdlon ttint
fel, ismét bebizonyitotta,

GYONGY PATIKAK

letet a Richter Gedeon Nyrt. tamogat)a

Mégsem ment ki Hollandiaba epret szedni

Puskas Peti: Vege a depresszionak!

Puskas Peti nemrég még
azon tanakodott, talan jobb
lenne elhagyni Magyar-
orszagot, és kertészként
elhelyezkedni Uj-Zélandon
vagy epret szedni Hollan-
diaban. Mint lapunknak
elmondta, kiégett, elege
lett, és sok iddbe telt, mire
raébredt: jobban jar, ha
elfogadja a sorsat.

- Sok helyen ldtjuk, szdmos fel-
kérést kap. Volt olyan kozottiik,
amihez nem igazdn volt kedve,
mégis elvdllalta?

- Persze, ez egy ilyen tapos6-
malom. Amikor még nem vol-
tam Megasztdr, bébiszitterként
és konyvdrusként dolgoztam.
Szerencsém volt, hogy beke-
rilhettem abba a csodélatos
misorba, volt madsik Otezer
jelentkezd, akivel ez nem tortént
meg. Mindig el6ttem van, hogy
ezért felelGsséggel tartozom
sajdt magamnak, és meg kell
becsiilnom a helyemet. Tavaly
azonban volt egy id@szak,
amikor Ugy éreztem, kiégtem,
kicsit depressziéba is estem.
Akkoriban arra vdgytam, hogy
kiutazzak kiilfoldre, eszembe
jutott, hogy kertészkedhetnék
Uj-Zélandon vagy epret szed-
hetnék Hollandidban.

- Végiil nem ment kiilfoldre.
Meégiscsak jobb itthon énekelni?

- Hat igen, a tehetségkutato
halas kiugrasi lehetdséget adott.
Persze kiviilr6l csak az latszik,
hogy énekelek a szinpadon és
megtapsolnak a végén. Azt elfe-
lejtik, hogy ez is egy szakma,
ami mogott rengeteg felkésziilés
van. Huszévesen, a tehetségku-
taté musorban
fellép-

Puskas Peti széke baratndjével — van miért itthon maradni

ve elhatdroztam: nem szeret-
ném, hogy ez legyen a karrie-
rem csucspontja. Ezért szeret-
tem volna szinhdzban fellépni
vagy énekesként

kon-

certezni. Hogy a Madach Szin-
hdzban egy Webber-musical
f6szerepét eljatsszam, arrél
dlmodni sem mertem. De sike-
rilt, amihez az is kellett, hogy
hosszi hoénapokig énektandr-
hoz jarjak, napi 2-3 6rat gyako-
roljak. Az éneklés is egy iparos-
munka, amire mindennap
késziilni kell! GB

rajta bizony nem fognak az
évek. Az 53 éves, tdbbgyer-
mekes énekesnd a tdnc és az
astanga joga segitségével &rzi
testének fiatalsdgdt. Emellett
megszallottan {igyel az egész-
séges tdpldlkozdsra, a makro-
biotikus étrend alapjdn nagy-
részt magvakat, zoldséget és
gylimolcsot eszik, a hust és a
tartdsitdszert tartalmazé étele-
ket pedig szigortian mell6zi.
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Vilmos angol

herceg soégor-

ndje, Pippa
Middleton sajat

szavai szerint a
Pilates-mddszer-

re eskiiszik. A
tornatermi  edzé-
sek mellett a tokéle-
tes alakjdval és szép-
ségével hodité Pippa
mostandban  gyakran
tinik fel London utcé-
in kocogva, de tdbbszor
fényképezték le torna Kkoz-
ben, edzdjének tdrsasdgdban.
Middleton Pilates-trénere, Margot
Campbell méris azt tervezi: konyvet ir
arrél, hogyan sikertlt ilyen karcst alakot
vardzsolnia Catherine hercegné kishtgédnak,
és hogyan érheti el ugyanezt az eredményt
bdrki a Pilates-torna rendszeres gyakorldsaval.



