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    Věnuji zázračným ženám v mém životě:


    své mámě Reně, svým třem sestrám, Chris (která


    se mnou pracovala na prvních konceptech „the wee maggie“),


    Anne a Evelyn, a své literární agentce Beth.


    Děkuji vám všem.


    


    


    

  


  
    


    PŘEDMLUVA K PRVNÍMU VYDÁNÍ


    „Život je samozřejmě víc než jen hořčík.“ Tak zní jedna z průpovídek v pozoruhodné, téměř encyklopedicky pojaté, ale jinak velmi čtivé knize doktorky Deanové. Měla vyjít už dávno, protože nabízí laickému čtenáři šanci dozvědět se četné důvody, proč tento minerál musí figurovat ve zdravém jídelníčku, ale také pochopit příčiny nezájmu o hořčík ze strany tisku a médií.


    Potřeba hořčíku v každodenní stravě je téma velmi opomíjené a kniha dr. Deanové vám toto poselství tlumočí velmi srozumitelným a jasným jazykem, s typickou důkladností a důrazem na opakování známých pravd. Samozřejmě to neznamená, že bychom neměli v jídle přijímat i další nezbytné živiny, nicméně autorka chce poukázat na dvě věci: za prvé obecná veřejnost nemá potřebné informace, aby tento minerál ve správném množství začlenila do každodenní stravy, a za druhé nezná všechny četné důvody, proč naše tělo hořčík tak nutně potřebuje.


    Po zběžném úvodu do problematiky byste měli knihu číst jako encyklopedii. Vyberte si konkrétní části, které vás zajímají, a po jejich přečtení se vraťte na začátek a prostudujte všechno. Díky tomu pochopíte do hloubky, jak důležitý hořčík skutečně je a jako málo vás o tom noviny, časopisy i ostatními zpravodajská média informují. Jak říká jedno staré přísloví: „Jedna unce prevence má cenu jedné libry léčby,” a totéž platí pro vyváženou stravu, v níž tento veledůležitý minerál musí být obsažen v odpovídajícím množství. (Co se týče dalších zajímavých částí knihy, naše kvalifikace nás opravňuje vyjadřovat se pouze k látce zabývající se vědeckými základy, jež odůvodňují potřebu hořčíku.)
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      ÚVOD

      Jsem nesmírně vděčná nakladatelství Random House za třetí vydání mé knihy Zázrak jménem hořčík. Práci na ní jsem si velmi užívala. Od roku 2003, kdy vyšla poprvé, je to bestseller: pravidelně se objevuje v první stovce nejprodávanějších titulů a na Amazonu obvykle hraje prim mezi knihami o výživových doplňcích. Zázrak jménem hořčík pomohl tisícům lidí a zachránil nespočet životů.

      V tomto nejnovějším vydání vám chci zdůraznit následující body:

      1. Většina lidí má nedostatek hořčíku, takže tahle kniha je určena vám.

      2. Nedostatek hořčíku může být způsoben mnoha faktory; když poznáte, z jaké příčiny je tomu u vás, budete mít větší motivaci k nápravě.

      3. Hořčík je možné bezpečně užívat k léčbě desítek zdravotních problémů.

      4. Pro dosažení optimální hladiny můžete brát jednu nebo více různých forem hořčíku, o nichž podrobněji pohovořím níže.

      5. Nedostatek hořčíku zjistíte pomocí jednoduchého krevního testu; pravidelné provádění těchto testů vám pomůže upravit dávkování hořčíku tak, aby se jeho hladina ve vašem organismu pohybovala v optimálním pásmu. (Více na str. 283, „Měření nedostatku hořčíku.“)

      Od druhého vydání knihy, které vyšlo v prosinci 2006 ještě pod názvem The Miracle of Magnesium (Hořčíkový zázrak), nestačím žasnout nad rozmachem výzkumu zaměřeného na tento prvek i nad vašimi příběhy, které se ke mně dostávají v souvislosti se zázrakem jménem hořčík. Cítím povinnost předávat všechny tyhle nové informace čtenářům. Důvody, proč je hořčík tak důležitý a proč je mezi populací tak velký deficit, jsou stále stejné, ale mezitím jsem se více poučila o četných příčinách jeho nedostatku, kterým lze předejít, a také o tom, proč se obšírněji nepíše a nemluví o jeho schopnosti pomáhat lidem.

      Mám také obrovskou radost z množství lidí, kteří převzali „hořčíkovou pochodeň“ a snaží se v tomto směru vzdělávat svou rodinu a přátele, ale třeba i neznámé lidi na ulici. Několik čtenářů mého blogu u sebe běžně nosí výtisk Zázraku jménem hořčík a jsou připraveni dát jej každému, kdo se před nimi jen zmíní o příznacích nedostatku tohoto minerálu!

      Jeden fanda hořčíku se během posledních dvou let stal v tomto směru expertem a tvrdí, že moje maličkost a má (první) kniha, The Miracle of Magnesium, v něm zažehly „hořčíkový plamen“. Morley Rob­bins o sobě říká, že je „uzdravující se primář“, a rád by o kouzelném prvku hořčíku poučil co největšího množství lidí, aby tak napravil svůj předchozí život. Morleyho nadšení pro hořčík a jeho schopnost porůznu objevovat staré i nové studie potvrzující jeho zázračné účinky mne inspirovaly k napsání třetího vydání Zázraku jménem hořčík. Současně mi tím opět připomněl, že hořčík je zdaleka nejdůležitější živinou v našem těle.

      V červnu 2013 zveřejnil Medline (bibliografický rejstřík pro biomedicínu a zdravotnictví), že na téma hořčík bylo uveřejněno celkem 85 971 prací. Z toho počtu bylo 28 718 studií zaměřených na lidské subjekty. Každý rok vyjde o hořčíku téměř 2 000 studií, přičemž za posledních pět let bylo v lékařských časopisech, evidovaných databází Medline, publikováno 9 202 studií. Svůj původní výčet, „Co všechno umí hořčík?“, jsem v této knize rozšířila do mnohem obsáhlejšího celku „Mnoho rolí hořčíku“, který vám předkládám níže.

      MNOHO ROLÍ HOŘČÍKU

      Seznam, který jsem otiskla na straně 14 první knihy, nebyl ani zdaleka úplný. Šlo mi tehdy pouze o to, seznámit vás s jeho pěti obecnými funkcemi. Takže hořčík:

      1. Katalyzuje většinu chemických reakcí v těle.

      2. Vyrábí a rozvádí v organismu energii.

      3. Podílí se na syntéze bílkovin.

      4. Přenáší nervové signály.

      5. Uvolňuje svaly.

      Níže uvádím čtrnáct hlavních funkcí hořčíku, ovšem s velkou pravděpodobností jich existuje mnohem víc.

      Během let svého výzkumu a praxe jsem se dozvídala, že hořčík je mnohem složitější jev, než jsem kdy pokládala za možné. Následujících čtrnáct funkcí je uvedeno v učebnici o hořčíku a já jsem připojila další informace o jeho funkcích a metabolickém působení.1 Mnohé z těch pojmů vám možná budou znít dost odborně, ale chtěla jsem, abyste si učinili obrázek o nanejvýš komplexní povaze tohoto jednoduchého minerálu. Až budete číst, co všechno hořčík dokáže, zkuste si představovat, kolik důležitých funkcí je porušeno jeho nedostatkem, což se může týkat právě vás, podobně jako je to případ převážné části populace.

      1. Hořčík je kofaktorem enzymu ATP (adenosintrifosfátu). ATP, vznikající v mitochondriích, je hlavním zdrojem energie naši buněk, a aby byl biologicky aktivní, musí být vázán na hořčíkový iont (MgATP). To je zřejmě nejdůležitější funkce hořčíku, poněvadž ATP se vytváří v každé ze 100 bilionů buněk v našem těle.

      ATP vzniká z potravy (uhlohydrátů, tuků a bílkovin) v sérii chemických reakcí, která se nazývá Krebsův cyklus. A neuvěřitelných sedm enzymů z celkových desíti v tomto cyklu závisí na hořčíku.2,3

      Vedle produkce energie má ATP celou řadu dalších funkcí. Transmembránový ATP dodává do buněk látky nezbytné pro buněčný metabolismus a odvádí přes membrány toxiny a odpadní látky. Vodíkovo-draselný ATP, nazývaný žaludeční protonová pumpa, okyseluje obsah žaludku. Četné další pumpy a přenašeče jsou přímo řízeny ATP za účasti hořčíku, který je nezbytným kofaktorem.

      2. Hořčík je důležitým činidlem přispívajícím ke stabilizaci membrán. Stabilizace snižuje dráždivost nervů a kontrakci membrán svalových buněk.

      3. Hořčík je nezbytný ke strukturální celistvosti početných tělních bílkovin. Doposud bylo ve struktuře lidských bílkovin objeveno 3 751 receptorů hořčíku.

      4. Hořčík je potřebný ke strukturální celistvosti nukleových kyselin. Následkem toho je hořčík nepostradatelným prvkem ke tvorbě RNA a DNA.

      5. Hořčík je kofaktorem enzymu GTP (guanosintrifosfátu). GTP má velké množství funkcí: (a) signálovou transdulci neboli „přepnutí“ na konkrétní receptorové proteiny na buněčných membránách a přenos řečeného signálu za účelem aktivace chuti, čichu a vnímání světla; (b) biosyntézu bílkovin; (c) řízení a diferenciace buněčného dělení; (d) přemisťování proteinů přes buněčné membrány; (e) transport vezikul uvnitř buňky a kompletace vezikulových plášťů.

      
        6.
        Hořčík je kofaktorem enzymu fosfolipázy C.
        PLC je třída enzymů, které štěpí fosfolipidy na fosfátovou skupinu, díky čemuž mimo jiné vznikají dráhy pro signální transdukci.
      

      
        7.
        Hořčík je kofaktorem enzymu adenylátcyklázy.
        Tento enzym přetváří ATP na cAMP a pyrofosfát. cAMP slouží k intracelulární signální transdukci účinků hormonů, jako jsou glukagon a adrenalin, do buněk, jelikož hormony nemohou procházet buněčnými membránami. cAMP se podílí na aktivaci proteinkináz a reguluje účinky adrenalinu a glukagonu. Zároveň se váže na funkce iontových kanálů či vstupů do buněk a reguluje je.
      

      8. Hořčík působí jako kofaktor enzymu guanylátcyklázy. Tento enzym syntetizuje cyklický guanosinmonofosfát (cGMP) z guanosintrifosfátu (GTP), čímž udržuje cGMP zprůchodněné iontové kanály otevřené a umožňuje tak vstup vápníku do buněk. cGMP je významný druhý posel, přenášející přes buněčné membrány zprávu od peptidových hormonů a oxidu dusnatého, a může také účinkovat jako hormonální signál. Dokáže spouštět změny vyžadující bílkovinnou syntézu. V hladkém svalstvu je cGMP signálem k uvolnění, které může regulovat tonus cév a dýchacích cest, tvorbu inzulinu a také peristaltiku.

      9. Hořčík je nezbytným kofaktorem pro činnost stovek enzymů. Když jsem psala první vydání, The Miracle of Magnesium, citovala jsem standardně uváděných 325 enzymů. Číslo 325 je však příliš nízké. Dr. Rosenoff k tomu říká: „Zatímco v roce 1968 se odhadovalo, že hořčík je nezbytným kofaktorem pro 300 enzymatických systémů, tento počet je dnes hodnověrněji stanoven na 700 až 800.“4

      10. Hořčík působí jako přímý regulátor iontových kanálů, především pak dalších klíčových elektrolytů, vápníku, sodíku a draslíku.

      Hořčík je velmi úzce zapojen do transportu draslíku. Vyčerpané zásoby hořčíku a draslíku mají podobně zhoubné účinky na srdce. Navíc nedostatek draslíku není možné napravit bez přednostního doplnění hořčíku. To bude zřejmě i důvod, proč mají v nemocnicích takový problém nalézt správnou elektrolytickou rovnováhu sodíku, draslíku, vápníku a chloridu – ignorují totiž hořčík.

      
        Hořčík má svoje neodmyslitelné místo ve vápníkových kanálech. Na
        
          straně 92
        
        píšu o tom, že hořčík střeží iontové kanály, které umožňují vstup vápníku do buněk i výstup z nich, určují jeho přesné množství, jež je potřebné ke kontrakci svalové či nervové buňky a následnému vyplavení onoho přebytečného vápníku, aby nedošlo k nadměrné kontrakci.
      

      Hořčík je přirozený blokátor vápníkového kanálu. Alopatická medicína to však nebere na vědomí: místo aby k modifikaci účinku vápníku na tělesnou fyziologii použila hořčík, trvá na aplikaci léků blokujících vápníkové kanály, které mají četné vedlejší účinky.

      11. Hořčík sám o sobě je důležitá intracelulární signální molekula. O signální funkci hořčíku jsem se zmínila už několikrát; jeho role v buněčné signalizaci by neměla být opomíjena. Jedině díky tomuto typu mezibuněčné komunikace naše tělní buňky vůbec fungují.

      12. Hořčík je modulátorem oxidativní fosforylace. Během procesu oxidativní fosforylace jsou elektrony přenášeny od elektronových donorů k elektronovým akceptorům, jako je kyslík v oxidačně-redukčních reakcích, a to s využitím hořčíku v roli kofaktoru. Tyhle oxidačně-redukční reakce, nazývané elektronové transportní řetězce, tvoří sérii proteinových komplexů v buněčných mitochondriích, které uvolňují energii, jež je poté využita k tvorbě ATP.

      13. Hořčík se velmi úzce podílí na vedení nervových signálů. V další části úvodu se dočtete o nebezpečných účincích nadbytečného množství vápníku. Třebaže je tento prvek nezbytný pro správnou funkci nervové soustavy, příliš mnoho vápníku škodí. Přebytečný vápník je prozánětlivý a může excitovat nervy do té míry, že vyvolá buněčnou smrt.

      14. Hořčík je úzce zapojen do funkce svalstva. Tyto mechanismy jsou různé a souvisí s nimi příjem kyslíku, elektrolytická rovnováha a produkce energie. Hořčík zajišťuje řádnou funkci svalů, jeho přičiněním vápník vyvolává svalové kontrakce a poté je to opět hořčík, kdo vypudí vápník ze svalových buněk a umožní tak relaxační fázi. Stejně jako je možné „vybudit k smrti“ buňky nervové soustavy, mohou být i svalové buňky stimulované nadměrným množstvím vápníku postiženy nezvladatelnými křečemi, což následně vede k poškození tkání jako při infarktu.

      DLOUHODOBÝ NEDOSTATEK HOŘČÍKU

      Následující text se objevil v 264. senátním dokumentu na druhém zasedání 74. Kongresu USA z roku 1936. Ochuzení naší půdy o důležité minerální látky, jehož jsme si byli vědomi už téměř před stoletím, se mezitím jen zhoršilo.
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      STRAVA CHUDÁ NA HOŘČÍK

      Podíl hořčíku v americké stravě od přelomu 19. a 20. století postupně klesal z vysoké hodnoty 500 mg/den na pouhých 175–225 mg/den,

které jíme dnes.5 Národní akademie věd konstatovala, že většina amerických mužů dostává pouze 80 procent doporučené denní dávky (ddd, angl. zkratka RDA) a ženy v průměru jen 70 procent.6 Když si však poslechneme názor mnoha odborníků, že naše nynější ddd není adekvátní, aby zamezila nedostatku hořčíku, máme o to větší důvod k obavám.

      A co některá ze stávajících módních diet – může snad nedostatek hořčíku zacelit? Vůbec ne. Například paleo dieta nabádá své vyznavače, aby se vyhýbali obilovinám, čímž ovšem opět dalším lidem způsobuje deficit hořčíku. Nezmiňují se, jak činím já na straně 139, že na trávení převážně bílkovinné stravy potřebujete hořčíku ještě víc. Navíc na straně 166 uvádím, že hlavní enzymy podílející se na metabolismu homocysteinu jsou závislé na hořčíku. Homocystein je běžný vedlejší produkt trávení bílkovin, ovšem v nadbytečném množství způsobuje oxidaci cholesterolu, a tím poškozuje krevní cévy. Celý tenhle proces oxidační degradace tuků (lipidová peroxidace) se spouští při absenci hořčíku.

      Strava bohatá na cukr a další jednoduché uhlohydráty vás také vystavuje nedostatku hořčíku. Jak píše Natasha Campbell-McBrideová v knize Gut and Psychology Syndrome (Syndrom trávení a psychologie; 2010), na zpracování jedné molekuly glukózy je zapotřebí osmadvaceti atomů hořčíku. Chcete-li rozštěpit jednu molekulu fruktózy, potřebujete dvacet šest atomů hořčíku. Taková rovnice, může-li být o rovnici vůbec řeč, je mimořádně nevyvážená a nestabilní.

      
        Vůči nedostatku hořčíku nejsou imunní ani vyznavači syrové (raw) stravy a zelených šťáv. Hořčík je ústřední minerál „rostlinné krve“ neboli chlorofylu, tak jako je železo ústředním minerálem v hemoglobinu. Člověk by si myslel, že strava bohatá na listovou zeleninu ho spolehlivě uchrání. Není tomu tak. Chodí za mnou do poradny lidé, kteří pijí víc než tři litry zelené šťávy denně, a přece stále vykazují nedostatek hořčíku, s příznaky bušení srdce a křečemi v nohou. Dovolte mi ještě jednou zopakovat základní fakt: nepochází-li potraviny, které jíte, z půdy doplňované minerálními látkami, bude vaše jídlo na minerály automaticky chudé.
      

      KLINICKÝ DOPAD NEDOSTATKU HOŘČÍKU

      Hořčík byl poprvé objeven v rozsáhlých nalezištích poblíž řeckého města s názvem Magnesia. Síran hořečnatý, který dnes známe jako epsomskou sůl, se ve starověku – a dnes ostatně taky – využíval jako projímadlo. Jedno lékařské pojednání z roku 1697 doporučovalo hořčík, byť s poněkud přehnaným nevědeckým nadšením, na celou škálu potíží jako kožní vředy, depresi, závratě, pálení žáhy, červy, ledvinové kameny, žloutenku i dnu. Většina těchto stavů se hořčíkem stále léčí a také současný výzkum jeho využití v mnoha uvedených případech podporuje. Další naleznete na dlouhém seznamu neduhů v knize Zázrak jménem hořčík.

      56 ZDRAVOTNÍCH POTÍŽÍ SPOJENÝCH S NEDOSTATKEM HOŘČÍKU

      V úvodu k původní knize, The Miracle of Magnesium, jsem uvedla jedna­dvacet zdravotních problémů, které mají přímou klinickou souvislost s nedostatkem hořčíku a reagovaly na hořčíkovou terapii. Na základě nedávného výzkumu hořčíku a klinických zkušeností jsem tento výčet rozšířila na 37 bodů; při započtení podkategorií to činí celkem 56 zdravotních potíží.

      
        1.
        Adrenální únava.
        Adrenální únava se dostavuje po určité době chronického stresu, úzkosti a záchvatů paniky a podle současných trendů nabývá epidemických rozměrů. Adrenalin, noradrenalin a kortizol (jejichž hladina je při chronickém stresu zvýšená) odbourávají zásoby hořčíku. Stres způsobuje nadměrné odbourávání hořčíku močí, čímž nedostatek tohoto prvku jen dále umocňuje.
        Stres
        je dnes možná příliš používané slovo, ale pravda je, že my všichni každý den trpíme fyzickým, emocionálním a mentálním stresem a že každá vteřina stresu nám odsává hořčík.
      

      2. Alzheimerova choroba. Hořčík blokuje neuroinflamaci (zánětlivost neuronů) způsobenou nepatřičným ukládáním vápníku a těžkých kovů v mozkových buňkách. Hořčík působí ještě předtím, než se zánět objeví – střeží iontové kanály buněk a brání těžkým kovům ve vstupu.

      3. Angina pectoris. Bolest při angině pectoris je způsobena vážnými křečemi v srdečních svalech a ty jsou zase vyvolány nedostatkem hořčíku. Srdeční komory obsahují nejvyšší hladinu hořčíku v celém těle, a právě proto je hořčík tak důležitý pro pumpování srdce.

      4. Artritida. Bolest a zánět jsou dva hlavní symptomy artritidy, které jsou přístupné léčbě hořčíkem.

      5. Astma. Tvorba histaminu a bronchiální křeče (v hladkém svalstvu průduškových cest) se vlivem nedostatku hořčíku stupňují.

      6. Ateroskleróza s vápníkovými usazeninami. Hořčík je nezbytným pomocníkem při rozpouštění vápníku a v krevním řečišti ho udržuje v rozpustném stavu. Hořčík společně s vitaminem K2 pomáhá usměrňovat vápník do kostí, kam tento prvek patří.

      7. Bolesti hlavy. Svalovou tenzi a křeče svalů na krku a na hlavě lze zmírnit pomocí hořčíkové terapie; hořčík je možné aplikovat lokálně a užívat ústně.

      8. Cukrovka. Hořčík zvyšuje sekreci inzulinu, urychluje štěpení uhlohydrátů a umožňuje inzulinu přenášet glukózu do buněk. Jinak se glukóza a inzulin hromadí v krvi a způsobují nejrůznější poškození tkání. Tyrozinkináza, enzym, který inzulinu umožňuje vstupovat do buněk, závisí na hořčíku. Sedm z deseti enzymů potřebných ke zpracování glukózy je také na hořčíku závislých. Produkce či sekrece inzulinu není bez hořčíku možná.

      9. Deprese. Serotonin, který zlepšuje náladu, je závislý na hořčíku. Mozek trpící deficitem hořčíku je také více ohrožen působením alergenů a cizích látek, jež mohou v některých případech způsobovat symptomy podobné mentálnímu onemocnění.

      10. Detoxikace. Hořčík je nezbytným prostředníkem při odstraňování toxických látek a těžkých kovů, jako je rtuť, hliník a olovo, z těla. Hořčík je kofaktorem při tvorbě glutationu a podporuje funkci detoxikačních systémů cytochromu P450 v játrech. MgATP dodává energii důležitému thiolu GSH a příslušným detoxikačním kanálům.

      11. Hypoglykemie. Hořčík vyvažuje uvolňování inzulinu tak, aby jeho nepatřičně velké množství nezpůsobilo náhlý pokles krevního cukru, což by vedlo k příznakům nízké hladiny krevního cukru.

      12. Krevní sraženiny. Hořčík se nechová jako lék na ředění krve, nýbrž krevním sraženinám předchází; zabraňuje totiž přebytečnému vápníku v jejich tvorbě a současně přirozeným způsobem vyvažuje faktory krevní srážlivosti v krvi podle potřeby.

      13. Ledvinová onemocnění. Nedostatek hořčíku přispívá k aterosklerotickému selhání ledvin. Hořčíkový deficit vyvolává abnormální hladiny lipidů a zhoršuje regulaci krevního cukru u pacientů po transplantaci ledviny. Na druhé straně je důležité, aby pacienti s nemocnými ledvinami přijímali pouze jemný hořčík v řádu pikometrů, který se vstřebává přímo do buněk.

      14. Ledvinové kameny. V 11. kapitole naleznete důkazy o tom, že hořčík je velmi důležitý při prevenci a léčbě ledvinových kamenů, zejména pak v kombinaci se svým partnerem vitaminem B6.

      
        15.
        Migréna.
        Vyvážená
        hladina serotoninu závisí na hořčíku. Nedostatek serotoninu může způsobovat migrenózní bolesti hlavy a deprese. Krevní sraženiny údajně ucpávají drobné vlásečnice v mozku, což způsobuje migrénu. Přitom právě hořčík brání vápníku v nadměrné tvorbě krevních sraženin. Nitrožilně a ústně podávaný hořčík je schopen léčit migrenózní bolesti hlavy a působit i preventivně.
      

      16. Mozková dysfunkce. V knize Magnesium in the Central Nervous System (2011; viz str. 22) naleznete rozsáhlý přehled pozitivních účinků hořčíku na mozek.

      17. Muskuloskeletální potíže. Deficit hořčíku a relativní přebytek vápníku bude způsobovat trvalou svalovou kontrakci v jakémkoli svalu těla. Všechny následující muskuloskeletální potíže jsou přístupné hořčíkové terapii:

      a. svalové křeče

      b. fibrozitida (svalový revmatismus)

      c. fibromyalgie

      d. žlučníkové křeče (mohou vést až k chirurgickému zákroku)

      e. tenzní bolesti hlavy

      f. svalové křeče, svalové kontrakce v kterékoli části těla

      g. chronické bolesti šíje a zad

      18. Nervové problémy. Nedostatek hořčíku a relativní přebytek vápníku bude způsobovat trvalou excitaci v jakékoli nervové buňce těla. Hořčík účinně zmírňuje následující nervové poruchy, k nimž dochází kdekoli v těle:

      a. pálení

      b. svalová únava

      c. necitlivost

      d. ochromení a zvýšená citlivost

      e. pocit píchání jehliček

      f. záchvaty a křeče

      g. cukání (tiky)

      h. závrať a zmatení

      19. Nespavost. Hořčík zabraňuje svalové tenzi, která může znemožňovat klidný spánek. Také tvorba melatoninu, hormonu regulujícího spánek, je bez hořčíku narušena.

      20. Osteoporóza. Vysoké dávky vápníku, s vitaminem D i bez něj, nedoplněné vyvažujícím množstvím hořčíku, spouštějí kaskádu událostí vedoucích k řídnutí kostí.

      21. Parkinsonova choroba. Hořčík blokuje zánět nervů vyvolaný vápníkovými usazeninami v mozku.

      22. Porodnické a gynekologické problémy. Hořčík pomáhá při prevenci a léčbě následujících potíží:

      a. premenstruační syndrom

      b. dysmenorea (křečovitá bolest během měsíčků)

      c. ženská neplodnost (zmírňuje křeč ve vejcovodu)

      d. předčasné porodní kontrakce (mohou být spuštěny svalovými křečemi v důsledku nedostatku hořčíku)

      e. preeklampsie a eklampsie v těhotenství (hořčík léčí zadržování tekutin, vysoký krevní tlak a záchvaty)

      f. mozková obrna

      g. syndrom náhlého úmrtí novorozence (SIDS)

      h. mužská neplodnost (ve zdravém semeni jsou hořčík a zinek zastoupeny ve významném množství)

      23. Raynaudův syndrom. Hořčík napomáhá uvolnění spastických krevních cév, které jsou příčinou bolesti a necitlivosti v prstech.

      24. Reflux. Křeč v dolním jícnovém svěrači v místě spojení se žaludkem může způsobovat reflux (zpětný tok potravy z žaludku do jícnu – pozn. red.). Hořčík ulevuje od křečí v jícnu.

      25. Sportovní zranění. Bolest, zánět, svalové křeče, svalovou tenzi či dokonce zjizvení, to vše lze hořčíkem úspěšně léčit.

      26. Srdeční onemocnění. Už jsme si řekli, že srdce, zejména jeho levá komora, obsahuje největší množství hořčíku v celém těle. Nedostatek hořčíku je u lidí s nemocným srdcem běžný a užívání tohoto prvku může riziko nemoci snížit. Nitrožilně aplikovaný hořčík může zabránit poškození srdce v důsledku infarktu myokardu a srdeční arytmie, dostane-li ho postižený hned na začátku srdeční příhody. Dělá mi velké starosti, že má dnes tolik lidí diagnózu srdečního onemocnění a musí užívat nejméně šest léků na srdce, aby se nakonec dozvěděli, že jejich srdce stejně selhalo, když přitom celou dobu trpěli „jen“ nedostatkem hořčíku. Smutná pravda je, že většina léků užívaných při léčbě srdce odvádí hořčík z těla. Zvlášť nebezpečné jsou statiny, protože jsou to převážně fluoridové sloučeniny, které vážou hořčík a činí jej pro organismus nedostupným. Viz pasáž „Fluorid váže hořčík“ na straně 65.)

      27. Střevní onemocnění. Nedostatek hořčíku zpomaluje střevní peristaltiku a vede k zácpě, která může způsobovat toxicitu a také příznaky kolitidy (zánět tlustého střeva), divertikulitidy (zánět divertiklu) a Crohnovy choroby.

      28. Syndrom dráždivého tračníku (IBS). Ve své knize IBS for Dummies (O syndromu dráždivého tračníku polopaticky) píšu, že k léčení bolestí a křečí vyvolaných syndromem dráždivého tračníku je zapotřebí hořčík. Jeho projímavější formy mohou rovněž léčit zácpu spojenou s IBS.

      29. Únava. Pacienti s nedostatkem hořčíku běžně trpí únavou, protože jim špatně fungují desítky enzymatických systémů. Nejdůležitějším faktorem při výrobě energie je ATP, který musí být vázaný na hořčík, má-li být biologicky aktivní.

      
        30.
        Úzkost a záchvaty paniky.
        V případě, že nadledvinky již nejsou chráněny dostatečným množstvím hořčíku, dochází snadněji k uvolňování adrenalinu a noradrenalinu, hormonů signalizujících „bojuj nebo uteč“, a když jsou jejich výkyvy nepravidelné, vyvolávají zrychlený tep, vysoký krevní tlak a bušení srdce (palpitaci). Čím vyšší deficit hořčíku máte, tím prudší a abnormálnější je sekrece adrenalinu. Na
        
          straně 123
        
        píšu: „Adrenalin ovlivňuje více než dvanáct hlavních metabolických procesů… Každá z těchto funkcí vyžaduje hořčík, a pokud symptomy pokračují, způsobují vyčerpávání zásob tohoto veledůležitého minerálu.“ Hořčík uklidňuje nervovou soustavu a uvolňuje svalovou tenzi, čímž pomáhá potlačovat úzkost a záchvaty paniky.
      

      31. Vysoký krevní tlak. Při nedostatku hořčíku a nadměrném množství vápníku se svaly v cévách křečovitě stáhnou a způsobí vysoký krevní tlak. Pokud stoupne také cholesterol, za což může opět nedostatek hořčíku, může vázat vápník na cévní stěny a krevní tlak se bude ještě zhoršovat.

      32. Zánět močového měchýře (cystitida). Nedostatek hořčíku způsobuje křeče močového měchýře v průběhu infekce. Avšak spastický močový měchýř může vyvolávat časté močení kdykoliv.

      
        33.
        Zánět.
        V únoru 2004 otiskl
        Time
        článek varující veřejnost před „Skrytým zabijákem: Překvapivá spojitost mezi zánětem a srdečními příhodami, rakovinou, Alzheimerem a dalšími chorobami“. Většina farmaceutických firem dnes za příčinu srdečního onemocnění nepokládá cholesterol, nýbrž zánět. Tvrdí nám, že nevědí, co zánět doopravdy způsobuje, to jim ovšem nebrání vyrábět léky na jeho potlačení. Neberou přitom na vědomí, že vápník je mimořádně prozánětlivý a hořčík zase velmi protizánětlivý. Chovám vážné obavy, že výzkumníci se pokoušejí blokovat zánětové receptory léky, které zánět ve skutečnosti způsobují. Měli by vzít v úvahu výzkum Williama Weglického a Terryho Phillipse, kteří dokázali, že celá zánětlivá kaskáda (substance P, interleukiny, faktor nádorové nekrózy, chemokiny a cytokiny) se při nedostatku hořčíku stupňuje.
        7
        To podstatné je, že zánět je spouštěn nedostatkem hořčíku a relativním přebytkem vápníku.
      

      34. Zažívací potíže. Žaludeční protonová pumpa, která okyseluje obsah žaludku, je závislá na hořčíku.

      35. Zotavení po sportovním výkonu. Hořčík omezuje hromadění kyseliny mléčné, jež může po náročnějším cvičení vyvolávat bolest.

      
        36.
        Zubní kaz.
        Nedostatek hořčíku způsobuje nezdravý poměr fosforu a vápníku ve slinách, který je příčinou poškození zubů.
      

      37. Zvýšená hladina cholesterolu. Když jsem v polovině 70. let studovala lékařskou fakultu, normální hladina cholesterolu se pohybovala kolem 245 mg/dl. V prvních vydáních, jež vyšla pod názvem The Miracle of Magnesium, byla normální hodnota cholesterolu v rozmezí 180–220 mg/dl. Dnes lékařská střediska doporučují jako normální hranici méně než 200 mg/dl (5,2 mmol/l). Je-li cholesterol přítomen v dostatečném množství, je hořčík zodpovědný za zpomalení aktivity reduktázy HMG-CoA. Jedná se o tentýž enzym, který mají statinové léky ničit, čímž současně navozují nedostatek hořčíku.

      Když mi lidé říkají, že hořčík berou a pořád mají příznaky deficitu, obvykle to znamená, že ho neberou dost. Doporučím jim, aby si to zjistili na základě hořčíkového RBC testu (viz strana 36).

      Pokud si vy nebo váš lékař neuvědomujete, že nedostatek hořčíku může způsobovat padesát šest zdravotních potíží, léčitelných opět hořčíkem, pravděpodobně vám budou předepsány léky. Bohužel však analgetika, diuretika, antibiotika a kortizon, které se zhusta a nepatřičně užívají na výše zmíněné stavy, zásoby hořčíku a dalších minerálů jen dále vyčerpávají, a tím naopak přispívají k tomu, že se symptomy zcela vymykají kontrole.

      Jedna studie kliniky Mayo rozvířila hladiny médií šokujícím názvem: „Studie zjistila, že 70 procent Američanů užívá předepsané léky.“ Tato studie zkoumala záznamy o lékařských předpisech 147 377 pacientů a přitom opravdu zjistila, že téměř 70 procent Američanů bere nejméně jeden lék na předpis a dalších 50 procent dva. Dvacet procent pacientů je na pěti nebo více předepsaných medikamentech a jedna ze čtyř žen ve věkovém rozmezí 50 až 64 let užívá antidepresiva. Výdaje na předepisované léky dosáhly v roce 2009 výše 250 miliard dolarů a tvořily 12 procent celkových výdajů za zdravotní péči. Podle Center pro kontrolu a prevenci nemocí (CDC) se množství lidí užívajících nejméně jeden předepsaný lék zvýšilo v letech 2007 až 2010 téměř o 50 procent. Výzkumníci navíc předpovídají, že to

v dohledné době neskončí a výdaje za předepsané léky v budoucnu jen dále porostou.

      Antibiotika jsou nejvíc předepisovanými léky i navzdory varováním před riziky spojenými s jejich častým a zbytečným užíváním. A antidepresiva, přestože účinkují pouze ve 40 procentech, jsou hned druhým typem nejvíc předepisovaných léků. I když je známo, že opioidy proti bolesti jsou vysoce návykové, řadí se na třetí příčku nejčastěji předepisované léků. A statiny, u nichž bylo prokázáno, že vám život neprodlouží ani o píď, jsou čtvrté nejčastěji předepisované medikamenty.

      HOŘČÍK A NADMĚRNÉ MNOŽENÍ KVASINEK

      Mocným původcem zánětu je nespoutané bujení kvasinek. Kvasinky během normálního životního cyklu produkují 178 rozličných chemických antigenů. Tyto chemikálie můžete vstřebat do krevního řečiště a rozběhne se nikdy nekončící zánětlivá kaskáda. Mezi nejsilnější toxiny vytvářené kvasinkami patří acetaldehyd, k jehož rozložení je zapotřebí hořčík. Nemá-li tělo dostatek hořčíku, může neomezené působení acetaldehydu napáchat mnoho škod. Kromě kandidy dochází k ohrožení acetaldehydem také vlivem konzumace alkoholu, výfukových zplodin z aut, cigaretového kouře a pití kukuřičného sirupu s vysokým obsahem fruktózy.

      
        Acetaldehyd je toxický pro mozek, játra i ledviny a může způsobovat odbourávání vitaminů skupiny B. Někdy také blokuje hormonové receptory ovlivňující štítnou žlázu, nadledvinky a podvěsek mozkový. Symptomy nevyvážené činnosti štítné žlázy jsou dnes velmi běžné částečně proto, že hormony štítné žlázy, které se při krevních testech mohou jevit normální, nemohou proniknout do buněk a tam konat svoji práci právě v důsledku chronické otravy acetaldehydem. Totéž se děje se ženskými hormony, zejména estrogen se nedostává do buněk, zatímco hladiny krevního estrogenu jsou často v normě.
      

      HOŘČÍK A DESET NEJVÝRAZNĚJŠÍCH ZLEPŠENÍ U JANE

      Jedna žena po padesátce, které budu říkat Jane, vyplnila můj klientský dotazník týkající se symptomů a výsledek činil 275 bodů. Zdravý člověk by neměl příznaky žádné nebo by nanejvýš zaznamenal 10 bodů. Po třech měsících hořčíkové terapie mi Jane poslala seznam deseti nejvýraznějších zlepšení, která u sebe vypozorovala.

      1. Zmírnění bolesti v kolenou. Naše kolena nesou nejvíc naší hmotnosti. Koleno je prostě kladkový kloub (s jedním stupněm volnosti), uchycený na místě stehenními a lýtkovými svaly. Stačí jen, když jsou tyto svaly napjaté nebo v křeči, a může dojít k mírnému posunutí kolene, z nějž se po nějaké době často vyvine zdravotní problém, který medicína nazývá „artritida kolene“. Není však nutné začít hned užívat léky proti bolesti nebo jít na operaci kolene, aby vám „vyčistili kloub“ – jako přednostní léčbu vyzkoušejte hořčík.

      2. Pokles touhy po uhlohydrátech/cukru z 90 na 5 (na stupnici od 0 do 100). Hořčík je nezbytným kofaktorem ve správně probíhajícím metabolismu uhlohydrátů. Rovněž pomáhá inzulinu transportovat cukr do buněk, kam patří, místo aby zůstával v krevním řečišti a nadále vyvolával chutě na cukr.

      3. Úbytek obličejových vrásek a rýh. Jedná se o nový přínos hořčíku, o kterém jsem dosud neslyšela, nicméně Jane je velice všímavá dáma. Věřím, že i další pacienti tímto způsobem z hořčíku profitují, jen si toho zkrátka nevšimli. Efekt pravděpodobně souvisí s celistvostí tkání, hydratací a zdravím buněk, což jsou všechno důležité účinky vyvážené hladiny hořčíku.

      4. Dramatický pokles výskytu migrény. Migrény mohou způsobovat ty nejhorší bolesti, jaké člověk zná. Jsou vskutku ochromující a taky se říká, že neléčitelné. Jako by jedinou možností, kterou vám mohou doktoři nabídnout, bylo celoživotní užívání léků proti bolesti. Nicméně Jane a tisíce dalších čtenářů mé první knihy o hořčíku zjistili, že jeho užívání ulevuje od migrény a bolehlavu. V této knize navíc doporučuji užívání kopretiny řimbaby a vitaminu B6 (25 mg dvakrát denně) v případě, že samotný hořčík neposkytne úplnou úlevu.

      
        5.
        Měsíčky: místo tmavé krve jasně červená a místo hustých chuchvalců pouze minimální sraženiny.
        Hořčík účinkuje hned několika způsoby, aby zmírnil intenzitu menstruačního výtoku. Přispívá k okysličování a čištění krve, čímž mění tmavou barvu původně toxického výtoku na jasně červený odstín. Zároveň přirozeně ředí krev a rozpouští sraženiny.
      

      6. Poprvé po mnoha letech může intenzivně cvičit. Před užíváním hořčíku byla Jane po jakékoli námaze nejméně tři dny vyčerpaná. (Na straně 142 si přečtěte pasáž o hořčíku a svalech, abyste pochopili účinky cvičení na hladinu tohoto prvku.) V případě Jane muselo jít o souběh více faktorů. Zřejmě neměla dost hořčíku k neutralizaci kyseliny mléčné, která se hromadila v tkáních, takže výsledkem byly bolesti a pnutí. Mezi první příznaky nedostatku hořčíku se navíc řadí únava. Když postrádáte ATP, tak prostě balíčky energie, které se tvoří s pomocí hořčíku, nemají ten správný náboj. Někteří lidé zjišťují, že cvičení jim dodává energii, ale v tom případě potřebují dostatek adenosintrifosfátu, aby tuto vzpruhu pocítili.

      7. Zlepšení spánku (z „minimálního“ či „špatného a neklidného spaní“ po celou noc). Když se vašemu tělu nedostává hořčíku, je to, jako by vaše buňky a nervy neustále trnuly napětím. Jsou napnuté a smrštěné a hrozí, že prasknou. Když si v tomto stavu lehnete, vaše tělo se nemůže uvolnit, vaše mysl nemůže relaxovat a vy se jen převracíte na lůžku. Máte-li však hořčíku dostatek, doslova vypíná napětí, uvolňuje vaše svaly a dovolí vám hladce vklouznout do náruče spánku.

      8. Je schopná zůstat do určité míry aktivní i po 18.30. Bez dostatečné hladiny hořčíku je přísun energie, kterou tělo získává z ATP, zmenšený a lidé prostě nemají výdrž.

      9. Pokles výrazné senzitivity/hypersenzitivity. Studie na pilotech, prováděné v kokpitech letadel, prokázaly zvýšenou citlivost na zvuk při nedostatku hořčíku. Když jsem se jednou účastnila besedy v rádiu, zavolala tam nějaká paní a ptala se na svého syna, který hrál v rockové kapele. Mluvila jsem předtím o tom, že tiky a křečovité stahy jsou znamením nedostatku hořčíku. Žena řekla, že syn začal mít pod jedním okem tik, a napadlo ji, že by to mohlo souviset s nedostatkem hořčíku. Odpověděla jsem, že určitě.

      
        10.
        Může se lépe soustředit, když na ni někdo mluví.
        Jane předtím zjišťovala, že má problémy s koncentrací, zejména když v pozadí panoval velký hluk. Špatnou koncentraci na seznamu symptomů nedostatku hořčíku nenaleznete. Dává to však smysl, protože když je vaše tělo napjaté a podrážděné a vy jste citliví na zvuk, můžete mít také potíže se soustředěním.
      

      HOŘČÍK A BLEFAROSPASMUS

      Jistá zubní lékařka z Mexika mi napsala o dvaceti příznacích, které se u ní díky hořčíku zlepšily. Ovšem nedramatičtější to bylo s jejím „neléčitelným“ pomrkáváním.

      
        Zdravím vás, doktorko Deanová. Jsem mexická zubařka a je mi 42 let. V červnu 2002 jsem začala cítit „písek“ v očích a šla jsem k oftalmologovi, který mi diagnostikoval alergickou dermatokonjunktivitidu a předepsal mi nějaké mastičky a kapky do očí. Nezabraly. Obešla jsem tedy další čtyři oftalmology a ti mou diagnózu změnili na keratitidu – zánět oční rohovky. Mezitím se u mě začalo rozvíjet pomrkávání, které se neustále zhoršovalo, až přešlo do takové křeče, že jsem oči vůbec nemohla otevřít. Navíc se u mě projevila tetanie (zvýšená nervosvalová dráždivost). Od návštěvy prvního lékaře už uběhly dva měsíce. To se ví, že jsem byla zoufalá a hrozně deprimovaná. Nemohla jsem pracovat, řídit, teď už dokonce ani chodit! Potom jsem zašla k neurooftalmologovi, který mi přisoudil strašnou diagnózu: esenciální blefarospasmus, což značí, že nevědí, co to způsobuje, a samozřejmě na to není lék. Také mi řekl, že tato potíž je známá jako „Meigeho syndrom“, a nabídl mi tři možnosti:
      

      1. Užívat neurologem předepsané léky (sedativa na doživotí), které bych musela každé tři měsíce měnit, protože po té době ztrácejí účinnost.

      
        2. Botoxové injekce, s tím rizikem, že budu mít povislé víčko.
      

      3. Blokace lícních nervů (motorické části) v obličeji. Průběh léčby je strašný: opíchají vám celé čelo a oční víčka nějakou látkou na bázi alkoholu; ty injekce jdou až hluboko do kostí.

      Lékař mi doporučil, abych napřed vyzkoušela možnost číslo tři, a tak jsem tu terapii podstoupila. Bylo to v srpnu 2002. Dovolte mi říct, že to byl příšerný zážitek. Obličej jsem měla šíleně oteklý, nejmíň pětkrát větší než normálně, a doktor musel něco evidentně zpackat, protože po jeho zákroku mi na levé straně zůstala paralýza lícního nervu. Takže jsem teď nemohla zavřít pravé oko a levé pro změnu otevřít, protože na injekce vůbec nezareagovalo. Doktor mi předepsal kortizon a řekl, že musíme počkat a uvidíme, co se bude dít. Cítila jsem se prachbídně.

      A potom se stal zázrak: potřebovala jsem něco spravit v kuchyni a člověk, který to přišel udělat, s sebou přinesl i tuhle knihu o hořčíku. Okamžitě mě zaujala, protože jsem právě začala brát vápníko-hořčíkový doplněk, když mi někdo řekl, že to ohromně pomáhá na stres. V tu dobu už jsem nemohla číst – ty oční kapky, které jsem používala, způsobovaly totiž mydriázu (abnormální rozšíření zornic). Poprosila jsem opraváře, zda by mi knížku nepůjčil, že si ji okopíruji a přečtu později.

      Druhý den mi kopii přinesl, a protože jsem nemohla dělat zhola nic, s vypětím všech sil jsem se pustila do čtení, řádek po řádku. Jak jsem se dostávala dál a dál, docházelo mi, že skoro všechno, o čem čtu, souvisí se zdravotními problémy, které mě trápily celý život, a tak jsem začala brát hořčík.

      Koupila jsem si chlorid hořečnatý v kapkách a začala ho užívat v listopadu 2002. Můj stav se s každým týdnem lepšil. Po čtyřech týdnech ochrnutí zmizelo a blefarospasmus byl na ústupu. Potom jsem začala pátrat na internetu. V prosinci jsem jela do Spojených států, koupila si glycinát hořečnatý a začala užívat 600 mg za den ve třech dávkách. A tady jsou, vedle blefarospasmu a paralýzy, další moje symptomy, které s každým dnem ustupují:

      1. syndrom chronické únavy

      2. PMS (premenstruační syndrom)

      3. nadměrný emocionální stres

      4. bolesti kloubů

      5. bolesti zad a krční páteře

      6. zácpa

      7. úzkost

      8. nervozita

      9. arytmie

      10. cystitida

      11. kolitida

      12. špatný krevní oběh

      13. studené ruce a nohy

      14. dezorientovanost v prostoru a čase

      15. deprese bez zjevné příčiny a neschopnost řešit každodenní věci

      16. plynatost

      17. výkyvy nálady

      18. hormonální nerovnováha

      Nejsou ještě stoprocentně pryč, ale skoro! „Neléčitelný“ blefarospasmus téměř zmizel a já cítím, že už velmi brzy od něj budu mít úplný pokoj. Užívám 800 mg hořčíku denně (400 mg ráno a 400 mg před spaním). Beru také lněný olej a multivitamin pro ženy. Chci, abyste můj příběh znala, kdyby měl snad někdo stejnou diagnózu, ať ví, že naděje existuje a že je to léčitelné se zázrakem jménem hořčík. Děkuji vám mnohokrát!

      HOŘČÍK A MIGRÉNA

      Ve 4. kapitole píšu o migrenózních bolestech hlavy a o tom, jak hořčík pomáhá léčit jejich skryté příčiny. Ale nejprve si položme otázku: nabízí alopatická medicína něco nového lidem, která trápí migréna? Bohužel ne; nová třída léků na migrénu je dokonce v podezření, že páchá víc škody než užitku.

      
        Tyto triptany sestávají asi ze šestnácti léků na bázi tryptaminu, které působí jako tlumiče bolesti a na migrénu nejsou konkrétně určeny. Triptany, schválené v 90. letech Úřadem pro kontrolu potravin a léčiv (FDA), manipulují se serotoninem, ačkoli mechanismus jejich působení stále neznáme. Byly na ně vystaveny už miliony předpisů, ale při prezentaci studie AMPP na Mezinárodním kongresu o bolestech hlavy v roce 2013 vyšlo najevo, že kontraindikace při užívání triptanů zahrnují i srdeční nemoci, což se týká nejméně pěti milionů Američanů. Mluvčí studie dr. Dawn Buseová to pokládá za „značný důvod k obavám“ a říká, že „tyto údaje upozorňují na neuspokojenou potřebu v oblasti léčby akutní migrény bez kardiovaskulárního rizika a kontraindikací“. Já bych ještě dodala, že potřebujeme lék na migrénu, který účinkuje u více než 20 procent pacientů s migrénou, což je míra úspěšnosti triptanů. (AMPP Study: American Migraine Prevalence and Prevention Study – Americká studie o výskytu a prevenci migrény.)
      

      Triptany způsobují srdeční nemoci pravděpodobně tím, že odbourávají zásoby hořčíku. Nezapomínejte, že srdce obsahuje největší koncentraci hořčíku v těle, takže čím větší nedostatek hořčíku máte, tím víc bude vaše srdce trpět. Kterýkoli z tlumičů bolesti – vlastně jakýkoli lék – bude decimovat tělesné zásoby hořčíku. Tento deficit přivodí jen další příznaky migrény a nedostatku hořčíku, přičemž kardiovaskulární problémy spadají mezi ty nejhorší.

      Hořčík skutečně může být bezpečnou a účinnou léčbou migrény. Mým hrdinou v oboru migrénové terapie je dr. Alexander Mauskop, zakladatel a ředitel New York Headache Center. Má dost klinických zkušeností a vydal dostatečné množství odborných prací o léčbě migrény na to, aby svůj nejnovější vědecký příspěvek mohl nazvat: „Proč by měli být všichni pacienti s migrénou léčeni hořčíkem.“8

      Dr. Mauskop je přesvědčen, že „všichni lidé trpící migrénou by se měli podrobit zkušební terapii doplňování výživy hořčíkem“. Objasňuje totiž, že „četné studie prokázaly u pacientů s migrénou výskyt nedostatku hořčíku“. Dvojitě slepé, placebem kontrolované studie sice přinesly smíšené výsledky, ovšem, jak píše dr. Mauskop, „s největší pravděpodobností [za to může fakt], že těchto testů se účastnili jak pacienti s nedostatkem hořčíku, tak pacienti, kteří měli hladinu hořčíku v pořádku“. Chtějí-li výzkumníci skutečně prokázat, že nedostatek hořčíku je příčinou migrény, očividně by měli účastníky předem otestovat na nedostatek hořčíku; v opačném případě bude výsledkem studie, která je od základu chybná.

      Dr. Mauskop se shoduje s mými tvrzeními v 16. kapitole, že nemáme k dispozici spolehlivý test na zjištění nedostatku hořčíku. Má pravdu, když říká, že sérové hladiny hořčíku jsou naprosto nepřesné. A jak poznamenává, hořčíkový RBC test je mnohem spolehlivější. Na straně 36 doporučuji, aby si každý nechal svou hladinu hořčíku změřit pomocí RBC testu, který měří jeho stav v červených krvinkách. Tento test je veřejnosti dostupný za velmi rozumnou cenu 49 USD.

      Na rozdíl od jiných vědeckých prací, které se v závěru nemohou takříkajíc vymáčknout, vyznívá studie dr. Mauskopa jasně: „Vzhledem k tomu, že až 50 procent pacientů s migrénou by mohlo mít z této mimořádně bezpečné a velice nenákladné terapie potenciální užitek, měla by být doporučována všem migrénou trpícím pacientům.“

      
        Pokud se dr. Mauskop a já v něčem neshodujeme, je to otázka konkrétních hořčíkových doplňků. Dr. Mauskop doporučuje denní užívání 400 mg oxidu hořečnatého. Jak ale tvrdím já na
        
          straně 307
        
        pod hlavičkou „Typy hořčíku“, ze studií zkoumajících absorpci vyplývá, že z dávky oxidu hořečnatého se vstřebají pouze 4 procenta hořčíku. Dr. Mauskop radí užívat aspartát hořečnatý, kdežto já na
        
          straně 307
        
        píšu o tom, že dr. Russell Blaylock od tohoto přípravku odrazuje.
      

      Požádala jsem dr. Blaylocka, zda může své doporučení aktuálně pozměnit či doplnit. Stále lidem radí, aby aspartát hořečnatý (potažmo glutamát hořečnatý) neužívali. Ačkoli je koncentrace aspartátu nízká, říká, existují určité indicie, že „stále může být dost vysoká, aby spouštěla excitotoxické účinky – a tím přispívala k migréně. Pacienti s neurologickými poruchami by se toho měli rozhodně vyvarovat.“ Dr. Blaylock nabádá k opatrnosti, neboť ačkoli některé studie nasvědčují, že aspartát hořečnatý je neuroprotektivní, podle jeho mínění vyvolávají tento dojem jen proto, že hořčík, který je zde obsažen v mnohem vyšší koncentraci, přebíjí toxický účinek aspartátu.

      Dr. Mauskop je o účinnosti hořčíku natolik přesvědčen, že pacienty nabádá: pokud se úvodní dávka míjí účinkem, měli by u sebe hledat příznaky nedostatku hořčíku. Má-li pacient studené končetiny, premenstruační syndrom nebo křeče v chodidlech či nohou, doporučuje dávku zdvojnásobit. Průjem a křeče v břiše přičítá laxativnímu působení hořčíku; pro pacienty, kteří ústní aplikaci hořčíku netolerují, má náhradní řešení: pravidelné podávání nitrožilní cestou.

      Vzhledem k tomu, že intravenózní hořčík je velice drahý a jeho podávání nepraktické, já osobně doporučuji ReMag, jemnou formu iontového hořčíku v řádu pikometrů. Přesvědčila jsem se, že funguje stejně dobře jako intravenózní hořčík, protože má stoprocentní vstřebatelnost na buněčné úrovni, bez projímavých účinků. Pacientům s migrénou navíc doporučuji nechat si vyhotovit hořčíkový RBC test; optimální hladina je 6,0–6,5 mg/dl.

      MĚŘENÍ NEDOSTATKU HOŘČÍKU

      Na straně 284 objasňuji, proč je test sérového hořčíku vysoce nepřesnou metodou stanovení jeho celkové hladiny. Stručně se to má asi takhle. Hořčík musí v krvi zůstávat na efektivní hladině, aby mohlo srdce správně tlouci. Pro udržení této životně důležité rovnováhy je v případě poklesu sérového hořčíku tento prvek vytahován z kostí a svalů, aby výpadek nahradil. Lékaři, kteří si této biologické zpětné vazby nejsou vědomi, žijí v domnění, že sérový hořčík je vždycky na normální hodnotě; proto se ani neobtěžují testovat ho při běžném elektrolytickém vyšetření a místo toho se zaměřují na hladiny sodíku, draslíku, vápníku a chloridu.

      Z toho důvodu jsem do předchozích vydání zařadila seznam 100 faktorů, které mohou nedostatek hořčíku způsobovat, abych tak lidem umožnila posoudit hladinu jejich deficitu. Začátek tohoto seznamu naleznete na straně 95. Jsou to všechno faktory, které přispívají k míře spalování vašeho hořčíku (tento příhodný termín vymyslel hořčíkový fanda Morley Robbins).

      Nejlepší metodou změření hladiny hořčíku v těle je test ionizovaného hořčíku, ovšem ten se většinou využívá jen ve výzkumu. Už se nesnažím vyvíjet nátlak na laboratoře, aby řečený test také používaly, protože to bylo marné. Dokud nebude běžně dostupný, doporučuji vám hořčíkový RBC test, který měří hladinu hořčíku v červených krvinkách (red blood cells – odtud anglická zkratka RBC). Začala jsem tento test doporučovat lidem, kteří chtěli vědět víc o své hladině hořčíku; vycházela jsem ze studie, která prokázala, že děti s ADHD mají nízké RBC hladiny hořčíku a normální hladiny sérového hořčíku. Když tyto děti dostávaly doplňky hořčíku v kombinaci s vitaminem B6 (jako kofaktorem pro lepší vstřebatelnost hořčíku), jejich hladina hořčíku v červených krvinkách se vrátila do normálu a chování dětí se zlepšilo. 9

      Hořčíkový RBC test je přesnější než test sérového hořčíku a snadno si ho opatříte přes internet, pokud vám váš lékař odmítá vystavit žádanku. Jděte na adresu www.RequestATest.com nebo www.DirectLabs.com a zadejte „magnesium RBC“. Budete požádáni o zadání směrovacího čísla a posláni do místní laboratoře na odběr krve. Výsledky pak obdržíte do dvaasedmdesáti hodin. (Jedná se o doporučení pro americké pacienty; u nás je možno využít služeb občanského sdružení ambulatorium.cz, které nabízí obdobu EXATestu: http://www.ambulatorium.cz/pdf/mineraly-uvnitr-bunek.pdf – pozn. překl.)

      
        Obsah hořčíku v červených krvinkách se v naší populaci trpící jeho výrazným nedostatkem pohybuje obvykle v pásmu 4,2–6,8 mg/dl. Vaším cílem je dosáhnout optimální hladiny 6,0–6,5 mg/dl, která se nachází na horním konci normálního pásma. Test si nechte zopakovat každé tři až čtyři měsíce a s jeho pomocí vyhodnocujte, jakou formu hořčíku byste měli užívat a v jakém množství. Přečtěte si návody „Kolik hořčíku mám užívat?“ a „Jaký hořčík mám užívat?“, viz níže. Zde uvádím normální pásma pro hořčíkový RBC test s použitím tří různých měření, která se ve světě běžně provádějí:
      

      
        Hořčíkový test mg/dl mmol/l mEq/l
      

      Mg RBC 4,2–6,9 2,4–2,57 3.37–5.77

      Pokud výsledky testu obdržíte v mmol/l, vynásobte jej koeficientem 2,433 a budete mít výsledek v mg/dl. Poznámka: v den testu hořčík neberte.

      KOLIK HOŘČÍKU MÁM UŽÍVAT?

      Někteří praktičtí lékaři říkají, že máte hořčík užívat, dokud nedostanete průjem, a potom pro stanovení optimálního množství jednu dávku ubrat. Nicméně na základě takového doporučení bychom já ani miliony mně podobných nemohli brát žádný hořčík, takže jako obecný návod ho použít nelze. Jak už zaznělo výše, doporučuji vám, abyste si nechali udělat základní hořčíkový RBC test a pak ho každé tři až čtyři měsíce zopakovali, s cílem udržovat optimální hodnotu 6,0–6,5 mg/dl.

      
        Může trvat i celý rok, než zásoby hořčíku ve svalech a kostech obnovíte. Důležité je mít v úschově nějaký hořčík navíc pro období zvýšeného stresu, která nelze předvídat. Když budou vaše tělesné zásoby doplněny a vy už nebudete trpět nedostatkem hořčíku, bude na vás mít i neprojímavý ReMag laxativní efekt, pokud příjem zdvojnásobíte nebo ztrojnásobíte. Přečtěte si pasáž „Protihořčíková pojistka“ na straně 43 a učiníte si obrázek o vrozeném tělesném mechanismu, jehož úkolem je zamezit, aby se hořčík stal ve vašem těle toxickým.
      

      Po těchto slovech musím učinit oficiální prohlášení, že nenesu odpovědnost za někoho, kdo užívá hořčík v hojném množství bez provedení řádného testu a kdo ho bere i navzdory kontraindikacím popsaným na straně 306.

      JAKÝ HOŘČÍK MÁM UŽÍVAT?

      Poslední desetiletí jsme svědky nebývalého nárůstu nových hořčíkových doplňků, které si na trhu konkurují. Různé formy hořčíku jsem popsala na stranách 307–315 a všechno, co tam zaznělo, stále platí. Nicméně na tento seznam si můžete přidat hořčík rostlinného původu a produkt, který jsem na trh uvedla já, ReMag (iontový hořčík s jemností v řádu pikometrů).

      HOŘČÍK ROSTLINNÉHO PŮVODU

      Lidé se mě často ptají, zda mohou získávat dost hořčíku z rostlin ve stravě nebo zda existují doplňky na rostlinné bázi, které budou účinkovat. Říkám jim, že možná. Nicméně jedna ze značek, které doporučuji, obsahuje pouze 30 mg hořčíku v jedné tabletě. Já osobně bych musela spořádat asi dvacet tablet za den, abych se dostala na terapeutickou úroveň. Když jsem však zkoušela užívat hořčík na rostlinné bázi, projímavý účinek se dostavil už po jedné či dvou pilulkách, takže vím, že jeho vstřebatelnost není stoprocentní. A podle jednoho výzkumu, který někde vyštrachal můj přítel Morley Robbins, je absorpce nejvyšší u živočišných, nikoli rostlinných zdrojů tohoto prvku.

      PIKOMETROVÝ HOŘČÍK: REMAG

      Ve druhém vydání, The Miracle of Magnesium, jsem psala o své extrémní reakci na hořčíkové pilulky a prášky, které u mě okamžitě vyvolají projímavý účinek. Na bušení srdce a křeče v nohou jsem si musela potírat několikrát denně kůži hořčíkovým olejem a každý den si dopřávat koupel v epsomské soli. Objevila jsem však také iontovou formu hořčíku s názvem ReMag, kterou posledních pár let užívám, protože se díky své jemnosti v řádu pikometrů kompletně vstřebává na buněčné úrovni. U většiny ostatních forem hořčíku je maximální vstřebatelnost 20 procent, a například oxid hořečnatý se vstřebává jen ze 4 procent. Navíc oxid hořečnatý na řadu lidí, včetně mne, působí jako velmi silné laxativum; než ovšem tohoto účinku dosáhnu s ReMagem, musím užít třikrát až čtyřikrát vyšší dávku, než je běžný průměr.

      Uvědomuji si, že má osobní střevní tolerance na hořčík není právě „vědeckým“ důkazem, ale dokud nebude někdo financovat výzkum vstřebatelnosti, budeme všichni odkázáni jen na své osobní experimenty. Naštěstí je hořčík velmi bezpečný minerál k užívání.

      MOJE OBLÍBENÉ HOŘČÍKOVÉ DOPLŇKY

      U následujících doplňků můžete brát doporučenou dávku, uvedenou na štítku. Nebo své příznaky můžete posoudit pomocí seznamu sta faktorů, které indikují nedostatek hořčíku; začíná na straně 95. Nejlepší doporučení zní: upravit dávkování podle výsledků vašeho hořčíkového RBC testu a snažit se udržovat již zmíněnou optimální hladinu 6,0–6,5 mg/dl.

      1. ReMag je tekutá iontová forma hořčíku s jemností uváděnou v pikometrech, prodává se v lahvičkách vážících přibližně 240 gramů. Průměrná denní dávka je 1 čajová lžička, což se rovná 300 mg. Vy ji však užívejte po ½ lžičky dvakrát za den. Tato dávka vám možná připadá nízká, ale ReMag je mnohem účinnější přípravek, protože má stoprocentní vstřebatelnost na buněčné úrovni. Navíc nemá žádné projímavé účinky.

      Pro zdravější dásně a okamžitou absorpci můžete ReMag rozpustit přímo v puse ve 30 ml vody, ale nelze to doporučit lidem, kteří mají amalgámové výplně s obsahem rtuti. Rtuť totiž s ostatními kovy a minerály reaguje a výsledkem bývá kovová pachuť v ústech.

      2. Natural Calm je práškový citrát hořečnatý oslazený organickou stévií a jedna z nejběžnějších ústních forem hořčíku. Dostaví-li se po něm mírný projímavý účinek, pouze zvětšete interval mezi dávkami. Hořčíkový prášek si můžete rozpustit ve vodě a během dne tento mimochodem velmi chutný nápoj popíjet. Pokud i přesto zaznamenáte laxativní účinek nebo nedosáhnete terapeutického efektu či optimální hladiny hořčíku při RBC testu, přidejte si do pití ReMag.

      3. JigSaw Magnesium SRT je jediná chelátová forma hořčíku, kterou doporučuji. Chelatace by měla zajišťovat výrazně lepší vstřebatelnost, ovšem na základě zkušeností mohu říct, že toho JigSaw Magnesium zřejmě dosahuje pouze díky technologii postupného uvolňování. Prodává se v kapslích, ale buďte raději opatrní a svou denní dávku si řádně rozvrhněte, neboť propagované minimální projímavé účinky alespoň u mne až tak minimální nejsou, takže vím, že tento přípravek úplně nevstřebávám. Hořčík obsažený v JigSaw pochází z jablečnanu dihořečnatého. Když si o jablečnanu (malátu) hořečnatém přečtete na straně 312, dozvíte se, že jablečnanová složka sloučeniny působí příznivě na fibromyalgii. Jablečnan i hořčík nám poskytují nezbytné komponenty ke tvorbě energetických molekul ATP, které našemu tělu dodávají vitalitu a jiskru.10

      
        4.
        Ancient Minerals Magnesium Oil
        je supernasycený chlorid hořečnatý rozpuštěný v destilované vodě. Při aplikaci sprejem na kůži obchází zažívací trakt a přímo se vstřebává do tělesných tkání. Rovněž podporuje tvorbu DHEA, která probíhá pod povrchem pokožky. Laboratorní testy garantují, že Ancient Minerals Magnesium Oil neobsahuje rtuť ani žádné jiné těžké kovy. Při plné koncentraci vás může trochu štípat, proto se nebojte zředit jej destilovanou vodou nebo pleťovým mlékem. Je to výborný masážní olej a prodává se také jako gel a pleťová voda. Jedna z nich se jmenuje
        Magnesium
        Lotion Ultra
        a obsahuje přídavek MSM (organická sloučenina síry).
      

      Chcete-li si ošetřit vyvrtnutí, natažení či jiné poranění, postříkejte postiženou oblast hořčíkovým olejem, nechte oschnout a pak naneste sprej znovu. Bolest po několika aplikacích obvykle ustoupí.

      Měli byste ovšem vědět, že když na kůži použijete hořčíkový olej, nemůžete si být jistí, kolik hořčíku jste použili a kolik ho vstřebáváte. Jedna čajová lžička by měla obsahovat zhruba 2 500 mg hořčíku. Mechanismy sprejů mohou mít mírně odlišné dávkování, a tak chcete-li přesně vědět, kolik vstřiků se vejde do 1 lžičky, musíte je pokusně odpočítat do uzavřené nádoby a potom změřit objem.

      5. Slyšela jsem o lidech, kteří hořčík aplikují způsoby, na které bych já sama nepřišla.

      a. Jedna čtenářka radí rozpustit 1 čajovou lžičku epsomské soli v cca 4 l vody ve zvlhčovači vzduchu. Pomáhalo jí to při chronické obstrukční plicní nemoci a alergiích. (Abyste zamezili kontaminaci, používejte epsomskou sůl farmaceutické kvality, anebo aplikujte 1 čajovou lžičku ReMagu.)

      b. Kapátkem si kápněte 7–8 kapek ReMagu do ucha, pomáhá proti tinnitu a hluchotě, jež mohou být způsobeny zvápenatěním.

      c. Postříkejte si kůži ReMagem (může být při plné koncentraci nebo i naředěný vodou). Nechte oschnout a naneste sprej znovu. Několik aplikací obvykle stačí ke zmírnění bolesti. ReMag není tak lepkavý jako hořčíkový olej.

      d. Poprašte si ReMagem zubní kartáček, s pastou nebo bez ní, prospívá to zdraví vaší ústní dutiny.

      
        e. Dejte 1 čajovou lžičku hořčíkového oleje nebo ReMagu do nádoby s obličejovou maskou a podpoříte krevní oběh i detoxikační a hojivé procesy.
      

      ZAMYŠLENÍ NAD MAGNÉZIEM L-TREONÁTEM (MAGTEIN)

      Každý týden se mě někdo ptá na nějaký nový produkt na bázi magnézia L-treonátu. Magtein je kyselina cukrová, treonát, která se váže na hořčík. Časopis Neuron otiskl 28. ledna 2010 odborný článek s názvem: „Zvýšení hladiny hořčíku v mozku napomáhá učení a podporuje paměť.“11 Studii prováděli výzkumníci na krysách a dospěli k následujícímu závěru: „Naše poznatky napovídají, že zvýšení hladiny hořčíku v mozku zlepšuje jak krátkodobou synaptickou facilitaci, tak dlouhodobou potenciaci a posiluje funkce učení a paměti.“ Studie porovnává několik různých forem hořčíku z hlediska vstřebávání do mozkomíšního moku a konstatuje, že v případě Magteinu byla absorpce po 24 dnech užívání jen o 7 procent lepší. Připouštějí, že treonát jako takový nemá „na paměť žádný pozitivní vliv“.

      S poukazem na sedmiprocentní nárůst obsahu v mozkomíšním moku propagátoři Magteinu tvrdí, že jejich forma hořčíku je jediná, která dokáže překonat krevní mozkovou bariéru. To je ovšem velmi nepřesné vyjádření. Řečmi o superschopnostech svého přípravku zastírají skutečnost, že tytéž účinky či alespoň některé z nich by dokázala vyvolat jakákoli forma hořčíku. Léčení migrény, záchvatů, mrtvice, poranění hlavy a dalších problémů nervové soustavy i jen s velmi málo absorbovatelným oxidem hořečnatým (4 procenta) ukazuje, že na úrovni neuronů účinkují všechny typy hořčíku, což znamená, že se všechen nebo aspoň jeho část do mozku dostane. Více důkazů naleznete v tabulce „Hořčík v centrální nervové soustavě“ na stranách 79–80, která obsahuje 24 bodů.

      Když si Magtein vezmu já, má na mě projímavý účinek, což značí, že se na rozdíl od jiných forem hořčíku plně nevstřebává na buněčné úrovni. Tři kapsle Magteinu vám dodají 144 mg hořčíku. Já osobně bych musela pozřít zhruba dvacet kapslí denně, abych požadavky svého těla na hořčík uspokojila. A terapeutický efekt by se dostavil až po nástupu průjmu. Na Googlu si velmi rychle zjistíte, že Magtein je patentovaný přípravek, takže tato zvířecí studie má sloužit k propagaci produktu. Využijí každé příležitosti, aby lidem zdůraznili, že jejich výrobek je lepší než ty konkurenční, a také aby vyvolali dojem, že když nebudou brát tenhle přípravek, nebudou pro ně ani ostatní produkty žádným přínosem. V srpnu 2013 jsem slyšela od jednoho dodavatele Magteinu, že došlo „až ke 400procentnímu nárůstu maloobchodní ceny magnézia treonátu“. Je třeba zaplatit výzkum, aby vytvořil poptávku, a potom zvednout cenu výrobku – to jsou obvyklé obchodní praktiky.

      SHRNUTÍ: TESTOVÁNÍ A DOPLŇOVÁNÍ HLADINY HOŘČÍKU

      Je skutečně jedno, jaký doplněk si vyberete. Byla bych dokonce raději, kdybyste užívali kombinaci několika z nich, a to jak ústně, tak na kůži. Veďte si záznamy o doplňování v návaznosti na hořčíkové RBC testy. Je-li to aspoň trochu možné, nechte si, ještě než se začnete mohutně dopovat hořčíkem, provést základní test a každé tři měsíce jej zopakujte, abyste viděli, jaké činíte pokroky.

      Nemyslete si, že musíte brát veliké dávky, abyste přes noc zvedli hladinu hořčíku a nasytili jím své tkáně. Raději postupujte pozvolna a přečtěte si část „Když se po hořčíku cítím hůř“ na straně 60. Není to hořčík, po čem je vám hůř, příčinou těchto stavů často bývá unavený a zanesený organismus, na který byste neměli moc tvrdě tlačit. Chcete svému tělu umožnit, aby se postupně zbavilo toxické zátěže způsobené nedostatkem hořčíku, a jemně probudit stovky metabolických procesů, které na tomto drahocenném minerálu závisejí.

      PROTIHOŘČÍKOVÁ POJISTKA

      Naše těla jsou vybavena pojistným mechanismem, který zabraňuje vstřebání příliš velkého množství hořčíku. Pokud ve formě stravy nebo doplňků konzumujeme nadbytek tohoto prvku, tělo se ho zbaví prostřednictvím průjmu. Díky této „vestavěné pojistce“ je hořčík podle mého názoru jednou z nejbezpečnějších živin, jakou můžete užívat.

      Podívejme se na vápník, minerál, který s hořčíkem koexistuje ve velmi křehké rovnováze. V dávných dobách byl vápník mnohem méně dostupný než dnes. Nebyl žádný mléčný skot na výrobu mléka, sýra a másla, žádné vápníkem obohacené pomerančové džusy ani žádné vápníkové doplňky. A tak si za všech okolností nesmírně adaptabilní lidské tělo vytvořilo mechanismy, jak pro sebe uchvátit a udržet si co nejvíce vápníku. V tom spočívá jedna z funkcí vitaminu D – zachytávat vápník a dostávat ho do krevního řečiště. O vitaminu D se víc dozvíte v části „Vysoké dávky vitaminu D odbourávají hořčík“ na straně 73.

      PROBLÉM S VÁPNÍKEM

      O „tanci“ vápníku s hořčíkem hovořím na straně 20. Musím ovšem podotknout, že jedním z hlavních důvodů ke třetímu vydání Zázraku jménem hořčík bylo toto pojednání rozvinout a zahrnout do něj i „taneční soutěž“ mezi těmito dvěma důležitými minerály. Konečně totiž vyšlo najevo, že vápníkové doplňky mohou zvyšovat riziko srdečního onemocnění. Vědci však pro změnu pouze obviňují vápník, aniž by si uvědomovali, že problém ve skutečnosti způsobuje nerovnováha mezi vápníkem a hořčíkem. Nestačí tedy jen přestat s doplňováním vápníku. My zároveň musíme začít doplňovat hořčík.

      Čtyři studie zveřejněné v prestižních odborných časopisech v letech 2008 až 2013 (jejichž vedoucím autorem byl dr. Mark Bolland) poskytují důkazy, že přebytek vápníku vede ke zvýšenému riziku srdečního onemocnění u žen.12,13,14,15 Abych vám patřičně zdůraznila důležitost tohoto výzkumu a závěrů, s nimiž se mnoho lékařů stále bohužel neztotožňuje, cituji výňatek z Bollandovy čtvrté práce „Vápníkové doplňky a kardiovaskulární riziko: situace po pěti letech.“

      Starší muži a ženy dnes hojně užívají vápníkové doplňky. Avšak za necelé desetiletí se oficiální doporučení v tomto směru změnila. Zatímco dříve autority nabádaly k rozsáhlému užívání vápníku, dnes tvrdí, že bychom ho neměli užívat jako primární prevenci zlomenin. Tato závažná změna v doporučení je výsledkem hromadících se důkazů o pouze nepatrné účinnosti proti zlomeninám a o závažných nepříznivých účincích, na podkladě rozsáhlých randomizovaných kontrolovaných studií vápníkových doplňků podávaných buď samostatně nebo v kombinaci s vitaminem D. V této recenzi se těmito důkazy zabýváme se zvláštním zaměřením na zvýšené kardiovaskulární riziko spojené s vápníkovými doplňky, které jsme poprvé popsali před pěti lety. Vápníkové doplňky užívané spolu s vitaminem D nebo samostatně jen okrajově redukují celkový výskyt zlomenin, ale nezabraňují frakturám kyčelních kloubů u jedinců žijících v komunální péči. Také způsobují ledvinové kameny, akutní zažívací příhody a zvyšují riziko infarktu myokardu a mrtvice. Zvýšený výskyt kardiovaskulárních příhod převažuje nad jakýmkoli přínosem vápníkových doplňků na prevenci fraktur. Zatímco máme jen málo důkazů hovořících o tom, že příjem vápníku ve stravě je spojovan s kardiovaskulárním rizikem, existuje i málo důkazů v tom smyslu, že by souvisel s rizikem zlomenin. Proto vápník přijímaný v potravě nevyžaduje u většiny lidí podrobné zkoumání. Vzhledem k nepříznivému poměru rizik vůči přínosům by mělo být od rozsáhlého předepisování vápníkových doplňků na prevenci zlomenin upuštěno.

      Chci zdůraznit skutečnost, že přebytek vápníku má na svědomí mnohem víc nemocí než jen ty srdeční. Dr. Bollard zmiňuje ledvinové kameny a akutní zažívací příhody a také zvýšené riziko mrtvice. Já tento seznam ještě rozšířím, neboť vápník je přímým původcem zánětu. Každá choroba, jejíž název končí příponou -itida, znamená zánětlivé onemocnění, což opět značí nedostatek hořčíku.

      Také Diane Feskanichová zjistila, že značné množství vápníku může způsobnovat některé formy artritidy, ledvinové kameny a osteoporózu, nepočítáme-li vápenatění tepen (které vede k infarktu a kardiovaskulárním nemocem).16 Její studie, uveřejněná v časopise American Journal of Clinical Nutrition, konstatovala, že ani mléko, ani strava bohatá na vápník podle všech poznatků riziko kyčelních fraktur nesnižují.

      S hladinou a umístěním vápníku v těle jsou spojeny tři hormony – parathormon, kalcitonin a vitamin D (který je ve skutečnosti hormon). Navíc všechny tři, co se týče aktivace a regulace, závisejí na hořčíku.

      Na přebytek vápníku nereaguje náš organismus tak, že se položí. Dr. Guy Abraham podrobně popisuje, jak se tělo chrání.17 Aby zabránilo nasycení nitrobuněčné tekutiny vápníkem, používá na hořčíku závislý mechanismus, který odsune vápník do mitochondrií. Když je však moc dlouho zadržováno příliš mnoho vápníku, tlumí jeho přemíra v mitochondriích syntézu ATP. Mitochondriální kalcifikace bez zapojení dostatečného množství hořčíku nakonec vede k odumření buňky.

      Před vápníkovými doplňky jsem se měla vždycky na pozoru a šla jsem s kůží na trh, když jsem v předchozích vydáních The Magnesium Miracle psala, že v doplňcích by mělo být zastoupeno stejné množství vápníku a hořčíku (v poměru 1 : 1). Ještě na konci 90. let, kdy jsem o hořčíku četla všechno, co se namanulo, platil blíže neobjasněný konsenzus, že na každý miligram hořčíku byste měli užívat 2 miligramy vápníku. Tento poměr 2 : 1 hlásala většina vápníkovo-hořčíkových doplňků i každá knížka nebo článek o zdraví, které jsem vzala do ruky.

      Ve snaze vypátrat původ řečeného poměru jsem se dostala až ke zprávě z roku 1989 v časopise Magnesium Research, jejímž autorem byl slavný francouzský expert na hořčík dr. Jean Durlach.18 Ten ovšem ve skutečnosti tvrdil, že bychom nikdy neměli překračovat poměr 2 : 1 v příjmu vápníku ze všech zdrojů (jídlo, voda i doplňky). Někdo to očividně mylně pochopil jako doporučení, že máme užívat doplňky s obsahem vápníku a hořčíku v poměru 2 : 1.

      Nadbytek vápníku spolu s nedostatkem hořčíku pouze zhoršuje symptomy zvápenatění. Jak uvádím na straně 100, dnešní průměrná strava obsahuje vápník v šokujícím poměru 10 : 1 vůči hořčíku. Jsme jako chodící časované bomby, řekla jsem tehdy, neboť taková strava vede k oslabení zdraví našich kostí a srdečním onemocněním. Opakuji tedy ještě jednou, ideální poměr těchto prvků v jídle je 1 : 1.
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      Zatímco jsem pilně pracovala na tomto novém vydání Zázraku jménem hořčík, jedna žena mi popsala manželovu zkušenost s lékařem, která názorně ukazuje, co se vám snažím sdělit, a současně nabízí pohled z ptačí perspektivy na to, jak málo doktoři vědí o využití hořčíku v klinické praxi.

      Můj manžel se jako každým rokem podrobil pravidelné lékařské prohlídce v nemocnici VA. Lékařka se ho zeptala, jaké bere doplňky. Řekli jsme jí, že hořčík, vápník a draslík (denně 500 mg vápníku i hořčíku a 99 mg draslíku) plus dalších 250 mg hořčíku na den v jiné tabletě.

      Lékařka se zajímala, proč užívá právě tyhle doplňky, a já jsem jí řekla, že podle výzkumu by měly manželovi pomoct na krevní tlak (který teď má pod kontrolou), syndrom neklidných nohou (zmizel), bolesti zad (na tom stále pracuje) a další zdravotní problémy. Ona na to, že by nic z toho užívat neměl a že ty doplňky mohou být i nebezpečné, kdyby jich bral moc!

      Nechala manželovi změřit hořčík a draslík a řekla mu, že jejich hladiny jsou vysoké a že by je měl přestat brát. Vy však ve své knize říkáte, že běžné krevní testy hořčíku ukazují nepřesné hodnoty, zvlášť když má pacient další stresové faktory a nemoci, což můj manžel má. Můžete mi poradit jiné způsoby, jak u něj zjistit skutečnou hladinu hořčíku? Taky si myslíte, že těch doplňků užívá skutečně moc, nebo je to jen nepřesnou metodou měření?

      Odepsala jsem jí a poradila, aby svému muži nechala vyhotovit hořčíkový RBC test, buď v nemocnici VA nebo prostřednictvím RequestATest.com. Upozornila jsem ji, že z pohledu většiny lékařů by se jeho hodnota měla vejít do rozmezí 4,2–6,8 mg/dl, ale že je to průměrné pásmo pro populaci, která má nejméně 80procentní hořčíkový deficit. Optimální hladina, zdůraznila jsem, je 6,0–6,5 mg/dl.

      VA pravděpodobně provedla test sérového hořčíku a vysoká výsledná hladina je dobrým znamením. Hořčík v krevním séru se musí pohybovat ve velmi úzkém pásmu, aby měl člověk správný srdeční rytmus. Jestliže hladina sérového hořčíku poklesne, tělo okamžitě zareaguje tím, že začne hořčík vytahovat ze zásob v kostech nebo svalech a pouštět ho do krve.

      Vysoká hladina vápníku v krvi není ovšem dobrá, a tak jsem pisatelce dopisu odpověděla, že vápníkové doplňky nedoporučuji. Příliš velké množství vápníku znamená, že hořčík musí tento doplněk nejdřív neutralizovat a teprve pak může v těle konat svoji práci. (Metoda měření vápníku je ve skutečnosti hodně přesná.)

      Obdržela jsem velmi vděčný e-mail, v němž ta paní přiznala, jak ji lékařka z VA svou neochotou uznat, že za spoustu manželových symptomů může nedostatek hořčíku, rozčílila a zmátla. V jednu chvíli byla prý skutečně na vážkách a přemýšlela, jestli by neměla doktorku z nemocnice poslechnout a manželovi hořčík vysadit. Když si však znovu přečetla The Magnesium Miracle a příspěvky na webu, byla přesvědčená, že lékařka prostě o hořčíku nemá potřebné znalosti a že manželovy problémy by se jen zhoršily, kdyby ho přestal brát.

      Paní se zajímala, proč odrazuji od doplňování vápníku, když jsem přece ve své knize tvrdila, že pacienti by měli přijímat 500 mg vápníku spolu se 750 mg hořčíku. Vysvětlila jsem jí, že ta doporučení jsou z doby před šesti lety, než výzkum prokázal, že vápníkové doplňky mohou způsobovat srdeční nemoci. Dodala jsem, že právě pracuji na třetím vydání Zázraku jménem hořčík, abych údaje o vápníku a srdečních onemocněních uvedla na pravou míru a svá doporučení změnila.

      V březnu 2012 vyšla tisková zpráva neziskové asociace Nutritional Magnesium Association (kde zasedám v lékařské radě) s názvem: „Konzumace velkého množství vápníku a malého objemu hořčíku představuje zdravotní riziko“. Citovala jsem zprávu Národních institutů pro zdraví (National Institutes of Health – NIH) z roku 2011 „Přehled základních skutečností o vápníku jako doplňku stravy“, kde stojí, že 43 procent americké populace (a 70 procent starších žen) užívá vápníkové doplňky. NIH ovšem uvádí, že jen necelá polovina tohoto vápníku se vstřebá ve střevech a zbytek je buď vyloučen tlustým střevem, kde způsobuje zácpu, nebo ledvinami, kde může vytvářet ledvinové kameny. Případně je transportován do jiných měkkých tkání, kde může ztvrdnout (kalcifikovat) do žlučových kamenů, ostruh na patě, aterosklerotických plátů, fibromyalgických kalcifikací a vápenatých usazenin v prsních tkáních.

      Dokument NIH však už nedodává, že hořčík v adekvátním množství je nezbytným prvkem pro absorpci a metabolické zpracování vápníku a vitaminu D. Hořčík přeměňuje doplňky s vitaminem D nebo vitamin D uložený ve formě kalcidiolu na jeho aktivní formu kalcitriol, který už může být ve střevě vstřebán. Hořčík také aktivuje hormon kalcitonin, jenž přispívá k zachování stavby kostí a odvádí vápník z krve a měkkých tkání a přivádí ho do kostí. Tato nezbytná činnost snižuje riziko osteoporózy, určitých forem artritidy, infarktu a ledvinových kamenů. Přečtěte si část „Vysoké dávky vitaminu D odbourávají hořčík“ na straně 73.

      Většina lidí, diplomované lékaře nevyjímaje, nechápe, jak je na buněčné úrovni vyvážený poměr vápníku a hořčíku důležitý. Vápník nemůže budovat kosti nebo zabraňovat osteoporóze bez dostatečné hladiny hořčíku. Tak je to jednoduché. Když se naše kosti skládají jen ze samého vápníku, křehnou a mohou se snadno rozbít, jako se rozbije křída, když ji upustíte na chodník. Při správném podílu hořčíku má však kost tu správnou hustotu a strukturu, díky níž je pružná a odolnější vůči rozbití. Obávám se, že mnoho starších lidí utrpí zlomeniny kostí jen proto, že mají příliš mnoho vápníku a nedostatek hořčíku.

      PŘEBYTEK VÁPNÍKU ZPŮSOBUJE ZÁNĚT

      Vápníková zátěž je také jednou z hlavních příčin zánětu v těle. Zánět je velmi důležité téma v předchozích vydáních The Magnesium Miracle. Tam jsem však ještě dostatečně nezdůraznila, že vápník je hlavním původcem zánětu a že hořčík je klíčovým protizánětlivým faktorem, protože s hořčíkem vápník neutralizujete, čímž dramaticky poklesne hladina zánětu ve vašem organismu.

      FDA a farmaceutické společnosti vědí, jak je důležité zánět léčit, ale jako primární léčbu volí bohužel léky se všemi jejich vedlejšími účinky, místo aby doporučovaly hořčík. Ještě horší je, že protizánětlivé steroidy i četné nesteroidní protizánětlivé léky jsou často fluoridové sloučeniny, což znamená, že vážou hořčík. Léčba zánětu neúčinnými a nebezpečnými medikamenty nevyhnutelně vede jen k tvorbě dalšího zánětu.

      Odkud se všechen ten vápník bere? Doporučení ohledně příjmu vápníku se velmi liší. Ve Spojených státech ženy starší padesáti let od lékařů i ze zdravotních publikací slýchají, že mají brát až 1 500 mg vápníku denně. Ovšem ve Spojeném království je doporučenou denní dávkou 700 mg, zatímco Světová zdravotnická organizace doporučuje užívat jen asi 500 mg.

      
        Když kliniky pro léčbu osteoporózy radí užívat 1 500–2 500 mg vápníku, neberou vůbec v úvahu množství, které již pacienti přijímají v jídle nebo vodě. Mnoho lidí, zejména ti, kdo konzumují mléčné výrobky, má stravu na vápník velmi bohatou. To může vést k eskalaci množství nevstřebaného vápníku.
      

      Jídlo a voda obsahují větší množství vápníku než hořčíku, jak zmiňuji na straně 100. Standardní americká strava se v poměru vápníku vůči hořčíku blíží k hodnotě 10 : 1. Hladiny všech minerálů klesají, protože zemědělci nepoužívají minerální hnojiva a protože mnohé z chemikálií, využívané jako herbicidy a pesticidy, minerály vážou, hořčík především. Avšak množství vápníku v půdě je pořád vyšší než zastoupení hořčíku.

      Seznam hodnot vápníku v běžných potravinách najdete v Příloze na stranách 321–324. Uvidíte, že pouhých 7 sardinek (s kostmi), půl konzervy lososa (s kostmi) nebo 20 ústřic vám dodá 284 až 393 mg vápníku. Šálek brukve čínské vás obohatí o 252 mg.

      Když mi někdo řekne, že nejí mléčné výrobky, pošlu mu recept na vývar z kosti, který vaše babička vařila zřejmě pořád. Základní recept na vývar z kosti uvádím na straně 303. Další recepty na vývar z kuřecích, hovězích a rybích kostí najdete na webových stránkách Westona A. Price. Je těžké určit přesně počet miligramů vápníku v jedné porci kostního vývaru, protože každá várka bude jiná, ale když si ho dáte s několika porcemi na vápník bohaté zeleniny, ořechů, semen, sýra a zakysaných mléčných výrobků (jogurt, kefír), svou denní potřebu vápníku pokryjete víc než dostatečně.

      Sílu vápníku ve stravě jsem ověřila sama na sobě. Když se začnu cpát jogurtem a kozím sýrem, dostaví se staré známé bušení srdce a já už vím, že potřebuji více hořčíku, abych vyvážila přemíru vápníku v jídle.

      HOŘČÍK A OSTEOPORÓZA

      Byla jsem zvědavá, co v roce 2013 přinesou směrnice National Osteoporosis Guideline Group (NOGG) pro léčbu osteoporózy ve světle nově odhalené spojitosti mezi vápníkem a srdečními nemocemi, o níž jsem se už zmínila. Dočkala jsem se však velikého zklamání. O hořčíku tam není ani zmínka, a přestože vápník byl ze své vůdčí pozice sesazen, znamenalo to, že kosti žen se mohou těšit na další farmaceutický zásah. Význam hořčíku pro zdraví našich kostí nelze dostatečně zdůraznit, a přesto ho většina lékařských ordinací den co den opomíjí.

      NOGG uveřejnila svá doporučení 17. června 2013 v čísle Maturitas. Začínala soupisem hlavních léků, které údajně snižují riziko fraktury obratlů (a v některých případech také kyčelního kloubu). Patří mezi ně bisfosfáty, denosumab, peptidy tvořené parathormonem, raloxifen a stroncium-ranelát. Zpráva brala na vědomí nebezpečí, která jsou těmto látkám vlastní, neboť:

      1. Varovala před mísením dvou nebo více těchto léků z důvodu neznámých vedlejších účinků.

      2. Zmiňovala vysokou cenu některých z nich.

      3. Upozorňovala, že vysazení bisfosfátů (Fosamax) je spojováno s poklesem minerální hustoty kostí a zhoršením jejich stavu v reakci na toto vysazení. Znamená to, že když jednou začnete brát Fosamax, měli byste na něm zůstat až do smrti, jinak riskujete ještě horší ztrátu kostní hmoty a degeneraci svých kostí.

      Na samém chvostu zprávy byly směrnice týkající se vápníku a vitaminu D: „Doplňování vápníku a vitaminu D je obecně doporučováno starším osobám, které jsou nuceny setrvávat doma nebo žijí v penzionech či pečovatelských domech, a často je také doporučováno jako doplněk při dalších terapiích osteoporózy.“ A potom následovalo upozornění: „Možné nepříznivé kardiovaskulární účinky doplňování vápníku jsou kontroverzní, pravděpodobně by však bylo rozumné zvýšit příjem vápníku ve stravě a užívat vitamin D samotný namísto dodatečného kombinovaného přísunu vápníku a vitaminu D v podobě doplňků.“

      Nikde v těchto pokynech jsem nenalezla jedinou zmínku o hořčíku. Nezmiňovaly se ani o testosteronu, který je známým stavebním kamenem kostí mužů, ale také žen. Ještě však nemusíte spěchat do neznámého světa syntetických hormonů. Jistá studie z roku 2011 zjistila, že ve skupině 399 starších mužů byla hladina hořčíku výrazně a samostatně spojena s testosteronem a dalším anabolickým hormonem, růstovým faktorem 1 (IGF-1) podobným inzulinu.19 Jakýkoli nárůst testosteronu povede automaticky ke zvýšení estradiolu, protože ten přichází po testosteronu přirozenou steroidní cestou nadledvinek a pohlavních žláz.

      Proč mi dělá takové starosti nepatřičná léčba osteoporózy? Poslední statistiky týkající se výskytu osteoporózy pocházejí z let 1984 až 1993 a ukazují, že během oné dekády výskyt této nemoci vzrostl o alarmujících 700 procent.20 Jak je to vůbec možné, když přece už tak dlouho vedeme proti osteoporóze válku? Odpověď zní, že jsme zvolili špatné zbraně a teď se i ony obrátily proti nám.

      V KOSTECH DĚTÍ JE HOŘČÍK DŮLEŽITĚJŠÍ NEŽ VÁPNÍK

      Často slýchám rodiče, jak si stěžují: „Jak mohou mít mé děti vápník na stavbu kostí, když nejedí mléčné výrobky?“ Ani jednou se však nezeptají na hořčík. Nová studie konečně ukazuje, že množství zkonzumovaného a vstřebaného hořčíku je právě oním klíčovým indikátorem zdravých kostí u dětí. Výzkumníci zjistili, že příjem vápníku ve stravě nebyl významně spojen s celkovým obsahem minerálů v kostech ani s jejich hustotou.

      Studie z roku 2013, prezentovaná na každoročním zasedání Pediatrické akademické společnosti (Pediatric Academic Societies) v hlavním městě Washingtonu, doložila stěžejní význam hořčíku pro organismus. Tato studie potvrzuje, že hořčík účinkuje v součinnosti s vápníkem. Hořčík reguluje správné množství vápníku v dětském těle a odvádí ho přímo do kostí. Není-li vápník v rovnováze s hořčíkem, ukládá se v ledvinách dítěte, koronárních tepnách a chrupavkách, nikoli v kostech, kde ho děti potřebují nejvíc.

      Steven A. Abrams, M.D., FAAP, profesor pediatrie na fakultě Baylor College of Medicine v Houstonu, řekl: „Vápník je důležitý, ovšem s výjimkou těch dětí a dospívajících, kteří ho mají velmi nízký příjem, nemůže být důležitější než hořčík.“

      Když nějaký vědec směle prohlásí, že vápník „nemůže být důležitější než hořčík“, znamená to obrovský průlom, který může lidem pomoci pochopit zásadní význam hořčíku pro zdraví našich kostí. Až dosud se mluvilo pouze o vápníku. Jen doufám, že tento recept na problém bude předložen i dospělým.

      HOŘČÍK A MENOPAUZA

      V době, kdy většina žen v přechodovém věku slýchá od expertů pouze to, že mají brát vápníkové doplňky, může být následující svědectví zdrojem velké naděje. Jedna čtenářka mého blogu mi napsala o své zkušenosti s hořčíkem a menopauzou. Ve svém bádání učinila zajímavý objev, že většina ze třiceti čtyř příznaků menopauzy se ve skutečnosti shoduje se symptomy nedostatku hořčíku. Naordinovala si tedy režim doplňování hořčíku.

      Už po třech dnech se začala cítit lépe a normálněji. Denní návaly horka poklesly z asi dvaceti na necelých deset za den a měly mírnější průběh. Také příhod nočního pocení ubylo, dříve jich bylo víc než deset a teď jen tři nebo i méně. Nespavost úplně zmizela a strašná úzkost, bušení srdce a deprese začaly ruku v ruce ustupovat, stejně jako pocity mravenčení na kůži a různé bolesti či křeče. Menopauza začala před třemi roky a od té doby se příznaky neustále zhoršovaly, nyní však mohla radostně konstatovat, že deset dní po zahájení doplňovacího režimu se symptomy v podstatě vytratily. Svůj příspěvek zakončila slovy: „Hořčík je zázrak a všichni by o tom měli vědět, zejména pak ženy v přechodu.“

      Bohužel když ženám v přechodovém věku předepisují jen vápník bez hořčíku, jejich menopauzální příznaky se mohou ještě zhoršit.

      HOŘČÍK POJATÝ JAKO LÉK

      V posledních letech pozoruji, že houfně přibývá webových stránek, jejichž autoři se rozhodli léčit pomocí vitaminů a minerálů, jako by to byly léky. Vhledem k tomu, že to léky nejsou a ani se tak nechovají a že léky ze své podstaty mají vedlejší účinky, tyto zavádějící stránky působí na lidi dojmem, že doplňky mohou mít vedlejší účinky a mohou být dokonce nebezpečné. Přestože důkazy hovoří o opaku, zákazník je z toho zmatený. V roce 2003 jsem napsala odbornou práci s názvem „Smrt způsobená medicínou“ a potom ještě knihu Death by Modern Medicine: Seeking Safe Solutions (Smrt způsobená moderní medicínou: hledání bezpečných řešení), kde jsem uvedla statistické údaje o iatrogenezi (nemoc způsobená medicínskou léčbou) u klasických léků a výživových doplňků. Zde jsou některé z mých poznatků.

      Journal of the American Medical Association přinesl zprávu, že užívání léků schválených FDA způsobí ročně smrt 90 000 až 160 000 amerických pacientů, což činí z léků čtvrtou nejčastější příčinu úmrtí. Tento údaj nezahrnuje medicínské a chirurgické omyly nebo úmrtí, jimž se dalo předcházet.21 (V této souvislosti je velice smutné, že sama výzkumnice, dr. Barbara Starfieldová, která o těchto zjištěních referovala, zemřela v roce 2011 na následky krvácení do mozku po lécích, které užívala na ředění krve.)

      Oproti tomu na výživové doplňky připadá v USA během posledních pětadvaceti let v průměru méně než pět potvrzených úmrtí ročně. Navíc většina těchto úmrtí souvisí s jedinou várkou tryptofanu s přídavkem jisté geneticky upravené složky, který se prodával na konci 80. let.

      Lance Armstrong, zakladatel webové stránky Livestrong, se v lécích vyzná a na svém webu propaguje alopatický přístup ke zdraví. Jedna žena mi napsala, že na jeho stránkách Livestrong nalezla následující prohlášení:

      Otrava hořčíkem nastává, když vaše tělo vstřebá víc hořčíku, než dokáže využít nebo vyloučit… užívání nadměrného množství doplňkového hořčíku může vyvolat příznaky toxicity. Tyto symptomy zahrnují pokles krevního tlaku, zmatení, abnormální srdeční rytmus a zhoršení funkce ledvin. Jedinci mohou rovněž pociťovat svalovou slabost a může se jim obtížně dýchat. Lidem, kteří mají ledvinové potíže, hrozí při konzumaci dodatečného hořčíku větší riziko a neměli by užívat žádné volně prodejné doplňky bez předchozí konzultace se svým lékařem.

      Toto varování je velmi zavádějící. Věc se nemá tak, že „užívání nadměrného množství doplňkového hořčíku může vyvolat příznaky toxicity“. Takové prohlášení nepřímo říká, že otrava hořčíkem může postihnout každého. Tak tomu ale opravdu není. Těch několik zpráv o hořčíkové „toxicitě“ se týká hospitalizovaných pacientů, kterým hořčík nasadili nitrožilně. Média tyto zprávy bohužel nepatřičně rozmazávají. Skutečnost je taková, že pouze určití lidé s vážnými zdravotními problémy, kteří se obvykle již nacházejí v lékařské péči, jsou nabádáni k tomu, aby hořčík neužívali. Hořčíková terapie má pouze čtyři kontraindikace: selhání ledvin, těžkou myastenii, mimořádně pomalý srdeční rytmus a střevní obstrukce. Podrobnosti si můžete přečíst na straně 306.

      Další webové stránky budou popisovat vedlejší účinek hořčíku v podobě průjmu, aniž by si jejich autoři uvědomili, že průjem je pouze tělesný mechanismus, který má zabraňovat hromadění hořčíku v organismu. Jenže průjem může nastat i tehdy, když si někdo vezme velké množství hořčíku naráz, a tím si přivodí relativní přetížení. Na straně 43 si přečtěte o „Protihořčíkové pojistce“. Projímavý účinek se může dostavit také u lidí s dráždivým tračníkem, jako jsem třeba já, ovšem existují i bezpečné, neprojímavé formy hořčíku, které můžete užívat. Doporučuji přečíst si o pikometrovém hořčíku na straně 38.

      Marylandská státní univerzita zveřejnila na svých webových stránkách článek s názvem „Možné interakce s hořčíkem“. Jako kdyby chtěli, abyste měli z hořčíku strach. Článek lidi varuje, aby hořčík nebrali, užívají-li současně antacidy, laxativa, fluorochinolonová antibiotika, blokátory vápníkového kanálu nebo léky na cukrovku. Tahle varování však nedávají smysl, protože (a) hořčík je přirozeným blokátorem vápníkového kanálu, (b) fluorid ve fluorochinolonech se na hořčík váže a činí jej nedostupným a (c) klinickým příznakem cukrovky je právě nedostatek hořčíku. Já své klienty naopak varuji, aby nebrali žádné z léků na výše uvedeném seznamu, a pokud opravdu musí, tak aby svůj příjem hořčíku zdvojnásobili či dokonce ztrojnásobili a tím zabránili jeho odlivu z těla.

      Snaha lékařských a vládních institucí medikalizovat živiny a dostat je na seznam léků, které spouštějí velice vzácné a někdy přímo smyšlené vedlejší účinky, je podle mého názoru dílem organizace Codex Alimentarius. Tento kodex, diktovaný Světovou zdravotnickou organizací a Světovou obchodní organizací, stanovuje kritéria pro potravinové a výživové doplňky, které jsou předmětem mezinárodního obchodu. Farmaceutické společnosti jsou na kodexu velmi zainteresované; snaží se zajistit, aby nutriční hodnoty těchto produktů nebyly přiměřeně vysoké a tím pádem léčivé, protože by mohly „narušovat“ působení předepsaných léků. Jejich konečným cílem je, aby se s živinami nakládalo jako s léky a mohli je předepisovat pouze lékaři. Mnoho lidí, kteří pravidelně užívají hořčík, úspěšně dokázalo příjem klasických léků omezit nebo je úplně vysadit, což se farmaceutickým firmám rozhodně nemůže líbit.

      Když jsem se účastnila nutričního semináře pořádaného Národním střediskem pro komplementární a alternativní medicínu (National Center for Complementary and Alternative Medicine) při Národních institutech pro zdraví, jeden z řečníků se nechal slyšet, že úkolem NIH je vydávat směrnice ohledně doporučené denní dávky živin, jen aby se zabránilo nemocem z jejich deficitu – např. kolik máte brát vitaminu C, abyste zabránili kurdějím –, a že NIH nemá zájem o doplňky na prevenci a léčbu nemocí. Na lékařských fakultách se budoucí lékaři bohužel nic nedozvědí o hořčíku a dalších živinách. A protože vědí jen to, co je učili, mají strach z toho, co nevědí, takže je pro ně mnohem jednodušší šoupnout hořčík do kategorie léků.

      DALŠÍ MYLNÉ INFORMACE O HOŘČÍKU

      Naše tělo využívá hořčík stovkami nejrůznějších způsobů. Protože však věda mezi nimi nedokáže určit faktor, který je ten nejdůležitější, je hořčík přehlížen. Tato koncepce hledání jediného faktoru vychází z medicínského modelu „jeden příznak, jedna diagnóza, jeden lék“. Věda na tomto modelu závisí, potřebuje v jednom kroku izolovat jednu proměnnou za účelem vědeckého rozboru. Bylo by však zhola nemožné omezit tímto způsobem živinu, jakou je hořčík, protože je zapojená až do osmi set enzymatických systémů, ovlivňuje 80 procent biochemie těla a komunikuje s desítkami dalších živin.

      Máme k dispozici stohy studií od výzkumníků z celého světa dokládajících nenahraditelnou hodnotu hořčíku. Avšak ani tisícovka výzkumných prací od lékařů, kteří napsali předmluvu k této knize, dr. Burtona a Belly Alturových, neprolomila bariéry a nepřispěla k tomu, aby si veřejnost význam hořčíku konečně uvědomila.

      Jak říkám na straně 41 knihy The Magnesium Miracle, nemůžeme se dočkat, až přijde bohatě sponzorovaná klinická studie, která konečně „dokáže“, že hořčík je nepostradatelnou živinou. O jeho bezpečnosti a účinnosti nás výzkum přesvědčil už víc než dost, navíc lidé mohou provádět své osobní klinické experimenty, při nichž budou vycházet z hořčíkového RBC testu (který měří hladinu hořčíku v červených krvinkách), a budou hořčík užívat a přitom sledovat, jak jejich příznaky ustupují.

      Hořčík je bezpečný a naše populace trpí jeho nedostatkem. Na kaž­dých sto e-mailů s pozitivními odezvami na hořčík, které mi chodí, připadá vždy pouze jeden, který referuje o „negativní“ reakci. Vzhledem k tomu, že negativní reakce na hořčík v podstatě neexistují, radím lidem, aby si na straně 60 přečetli pasáž „Když se po hořčíku cítím hůř“.

      NEMOCNÉ LEDVINY A MYLNÉ INFORMACE O HOŘČÍKU

      V poslední době pozoruji, že za mnou chodí stále více lidí s diagnózou ledvinového onemocnění a selhání ledvin. Mezi známky ledvinového onemocnění patří vysoký krevní tlak, přítomnost bílkovin v rozboru moči a zvýšená glomerulární filtrace. Vysoký krevní tlak je velmi běžná příčina onemocnění ledvin. Podle mého názoru však mezi nejběžnější příčiny vysokého krevního tlaku patří nedostatek hořčíku a přemíra vápníku. Proč by jinak lékaři na tuto potíž předepisovali blokátory vápníkového kanálu, kdyby vápník nebyl problémem? Pacientům s nemocnými ledvinami říkají, aby svůj krevní tlak udržovali pod kontrolou, jenže jako toho chcete dosáhnout, když „nesmíte“ brát hořčík? Místo toho vám radí, abyste užívali léky na tlak, které vám hořčík z těla naopak odvádějí.

      Bílkovina v moči je jednou z prvních známek nemocných ledvin, zejména když máte navíc i cukrovku. Mezi známé klinické příznaky diabetu patří nízká hladina hořčíku. Když tedy máte nemocné ledviny a nesmíte užívat hořčík, bude se váš krevní tlak zvyšovat souběžně s tím, jak bude hladina hořčíku klesat.

      Lékaři radí podrobit se těmhle testům každým rokem, aby případné ledvinové onemocnění bylo včas objeveno a dalo se ještě léčit. A v čem spočívá medicínská léčba? V užívání léků proti vysokému krevnímu tlaku a cukrovce. Prozkoumala jsem hodně webových stránek, ale na žádné jsem nenalezla ani zmínku o užívání hořčíku na prevenci a léčbu vysokého tlaku nebo diabetu. Tyto stránky vám však neopomenou zdůraznit, že ledvinové onemocnění je obvykle progresivní choroba a končí selháním ledvin a srdce.

      Nezoufejte však, ukážu vám světélko na konci tunelu. Vydání časopisu Clinical Kidney Journal z února 2012 obsahovalo dlouhý doplňující článek s názvem „Hořčík v případě nemoci“. Jeho autoři říkají, že nízká hladina sérového hořčíku souvisí s metabolickým syndromem, cukrovkou druhého typu a hypertenzí. Současně tvrdí, že některým jedincům může prospívat doplňování hořčíku, protože snižuje vysoký krevní tlak, a že vyšší hladiny sérového hořčíku jsou spojovány s nižším rizikem rozvoje metabolického syndromu. Vzpomeňte si, co jsem předtím říkala o sérovém hořčíku – že když je jeho hladina nízká, má tělo velmi značný hořčíkový deficit. Snad se tedy alespoň některé mysli již vůči hořčíku otevírají.

      
        Většina lékařů se učí, že hořčíková terapie vykazuje protichůdné výsledky. Na stranách 182–183 píšu o experimentu LIMIT, který zjistil značný přínos při nitrožilní aplikaci hořčíku po propuknutí infarktu. Ovšem další studie, ISIS, intravenózní hořčík pacientům odpírala tak dlouho, že to dalece překračovalo protokoly LIMITu, a pak ve výsledku mylně tvrdila, že hořčík ve srovnání s medikamentózní terapií nezabral. Nyní z literatury zjišťuji, že výzkumníci se odvolávají na studii ISIS a tvrdí, že nitrožilní hořčík „nelze u pacientů s infarktem myokardu doporučit“.
        22
        Bohužel tento chybný experiment bude teď desítky let bránit rozsáhlé klinické aplikaci hořčíku.
      

      Jeden známý výzkumník a expert na hořčík požádal svého kolegu, specialistu na ledvinové nemoci, aby svým pacientům otestoval hladinu hořčíku. Dohodli se, že provedou testy ionizovaného hořčíku a sérového hořčíku u stovky pacientů s nemocnými ledvinami. Výsledky ukázaly, že lidé s chronickým onemocněním ledvin (všemi typy) měli jak nejvyšší hladinu sérového hořčíku, tak nejnižší hladinu ionizovaného hořčíku. Když tito pacienti užívali tekutý hořčík, jejich hladina ionizovaného hořčíku se zlepšila, hladina sérového hořčíku se vrátila do normálu, symptomy ustoupily a také testy ledvinových funkcí přinesly lepší výsledky. Expert na hořčík vyzval specialistu na ledviny, aby tyto úžasné poznatky publikoval. Dostal však zamítavou odpověď, „protože každý přece ví, že při ledvinovém onemocnění se hořčík užívat nesmí!“

      Tato anekdota mi slouží jako vysvětlení, proč se doktoři hořčíku tak bojí. Vidí, že hladina sérového hořčíku je zvýšená, a obávají se nejhoršího, přitom však nezjistí, že iontový hořčík je na nízkém stupni, a to právě ukazuje, že buňky trpí jeho nedostatkem, poněvadž hořčík se nemůže dostat dovnitř. Test ionizovaného hořčíku je výzkumný nástroj a určující test pro stanovení hladiny buněčného hořčíku; více se o něm dozvíte na straně 286.

      KDYŽ SE PO HOŘČÍKU CÍTÍM HŮŘ

      Když někdo užívá potravinový doplněk, přirozeně očekává, že se po něm bude cítit lépe. Víme, že s léky to takhle vždycky nechodí, ve skutečnosti lidé berou jako fakt, že léky jim přivodí i nějaké ty vedlejší účinky. Ale co doplňky? Stále víc lidí čte moji knihu a dozvídá se o hořčíku, přičemž někteří ho užívají bez odborného dohledu. Někteří si přirozeně kladou otázku, zda se po něm jejich stav dokonce nezhorší. Existuje nejméně tucet důvodů, proč se po užívání hořčíku můžete cítit „hůř“. Ráda bych vám je zde objasnila a ubezpečila vás o bezpečnosti prvku jménem hořčík.

      1. Neužíváte ho dost. Cítíte-li se po hořčíku hůř, zřejmě startují stovky enzymatických systémů, které hořčík potřebují, a vaše tělo si ho prostě žádá víc. Přečtěte si, jak to popsala jedna ze čtenářek mého blogu, Laura: „Mé symptomy svědčící o nedostatku hořčíku, křeče, bolesti svalů, hlavy atd., se namísto zlepšení mírně zhoršují. Úzkost je jediná věc, která ustoupila. Je tohle normální? Užívám hořčíkový olej a citrát hořečnatý, nesnesu však víc než 200–300 mg, pak už dostanu průjem.“

      Laura probudila své enzymy závislé na hořčíku a ty teď mají hlad. Je to podobné, jako když šlápnete na plyn, ale v nádrži nemáte dost benzinu. Každý enzymatický systém jede nyní naplno a rychle spotřebovávají to skrovné množství hořčíku, které jim Laura dokáže dát, a chtějí zkrátka víc.

      To ovšem neznamená, že máte zvyšovat svůj příjem hořčíku do nekonečna! Po čase dosáhnete saturačního bodu hořčíkových zásob a dokonce budete moci jeho příjem snížit. Laura však nedosáhne toho, co potřebuje, bude-li mít už po 200–300 mg průjem. To je jeden z hlavních důvodů, proč užívat ReMag – jde o to, dosáhnout terapeutického efektu dřív, než se dostaví efekt laxativní. ReMag garantuje stoprocentní vstřebatelnost na bunečné úrovni a žádné projímavé účinky nemá, takže ho můžete brát tolik, kolik potřebujete, abyste všechny příznaky nedostatku hořčíku odstranili.

      2. Užíváte ho příliš mnoho. Po hořčíku se můžete cítit i hůř, začnete-li ho příliš brzy užívat v nadměrném množství. Obvykle se to stává v případě, že pro nedostatek hořčíku trpíte únavou a slabostí. Ti, kdo patří do této skupiny, by měli s každým doplňkem či lékem začínat jen velmi pozvolna. Berete-li hned od začátku vysoké dávky hořčíku, je to totéž, jako kdybyste svalům, které jsou zvyklé na pět minut chůze denně, dodali palivo na uběhnutí maratonu. Vaše tělo může být tak oslabené, že nastartování těch stovek enzymatických systémů naráz vám pocuchalo nervy a možná i vyvolalo úzkost, protože najednou nevíte, co se s vámi děje. Lidem trpícím chronickou či adrenální únavou doporučuji, aby začali na jedné čtvrtině doporučené dávky hořčíku a postupně přidávali tak, jak si tělo bude zvykat.

      3. Máte nízký krevní tlak zaviněný dlouhotrvajícím nedostatkem hořčíku a adrenální únavou. Možná jste slyšeli, že hořčík umí snížit krevní tlak, a tak chováte obavy, protože váš tlak je už nyní dost nízký. Je to další případ, kdy musíte s doplňováním začít na zhruba jedné čtvrtině doporučené denní dávky a zvyšovat příjem postupně. Minerály obsažené v doplňku ReLyte na doplnění elektrolytů jsou velmi důležité pro podporu nadledvinek a štítné žlázy a zlepšení hladiny draslíku. Můžete také úžívat mořskou sůl (¼ čajové lžičky na půl litru pitné vody), aby vám pomohla zlepšit hladinu sodíku; to vyváží váš krevní tlak a podpoří funkci nadledvinek. Kolik vody máte denně vypít? Na každý kilogram váhy doporučuji asi 30 ml vody. Když tedy vážíte 70 kilogramů, měli byste denně pít 2,1 litru vody.

      4. Užíváte léky na srdce, a jak se vaše zdraví díky doplňování hořčíku zlepšuje, začínají být vaše medikamenty „toxické“. Je to proto, že je možná už nepotřebujete, ne proto, že by vám hořčík škodil! Až začnete brát hořčík na zdravotní problémy, poraďte se se svým lékařem a jasně mu řekněte, že chcete léky postupně vysadit. Hořčík například pomáhá snižovat krevní tlak. Budete-li nadále brát stejné množství léků na krevní tlak, může se stát, že bude příliš nízký. Není to však vedlejší účinek hořčíku, nýbrž vedlejší účinek užívání léků, když už je nepotřebujete.

      5. Začali jste užívat jod nebo léky na štítnou žlázu, nebo máte hypertyreózu. Obojí urychlí váš metabolismus, což může způsobovat zrychlené bušení srdce, které nijak nesouvisí s hořčíkem. Klíčem k rozpoznání problému je, že máte i zrychlený tep a že hořčík, který běžně užíváte proti palpitacím, nezabírá.

      
        6.
        Berete příliš mnoho vitaminu D.
        Díky užívání hořčíku se cítíte skvěle, pak začnete brát vysoké dávky vitaminu D a najednou zjistíte, že se u vás projevují symptomy nedostatku hořčíku. Hořčík je potřebný k převedení vitaminu D ze zásoby do aktivní formy a účastní se i mnoha dalších fází v metabolismu vitaminu D. Znamená to, že pokud berete extrémně vysoké dávky, které dnes doporučují alopatičtí lékaři, můžete se opět propadnout do nedostatku hořčíku, aniž byste o tom věděli. Z toho důvodu nedoporučuji užívat více než 1 000 až 2 000 IU (mezinárodních jednotek) vitaminu D denně. A nikdy neužívejte vitamin D bez hořčíku. Jde o velmi důležitý faktor v celkovém obraze hořčíku, který si zasluhuje samostatný oddíl, „Vysoké dávky vitaminu D odbourávají hořčík“ – naleznete ho na straně 73.
      

      
        7.
        Užíváte příliš mnoho vápníku a ten vytlačuje hořčík.
        O soupeření mezi vápníkem a hořčíkem si přečtěte v pasáži „Problém s vápníkem“ na straně 44, abyste pochopili, proč je dnes vápník „vyvrhelem“. Nadměrné množství tohoto minerálu způsobuje srdeční nemoci a mnoho dalších příznaků zvápenatění u mužů i žen, kteří ho užívají.
      

    

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Zázrak jménem hořčík.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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Vite o tom, Ze vétSina z nas dnes trpi urcitymi nebezpecnymi ne-
dostatky ve slozeni stravy, které nelze napravit, dokud nebude ve
vyCerpané plde, z niz pochazi nase jidlo, obnovena radna mineral-
ni rovnovaha? Fakt, ze potraviny (ovoce, zelenina a obiloviny), které
dnes péstujeme na milionech akrd pldy, jiz neobsahuji dostatek jis-
tych minerall, takze nam hrozi vyhladovéni bez ohledu na to, kolik
jidla snime, je alarmujici. Skutecnost je takova, ze hodnota nasi stra-
vy se enormné zménila a nékteré z vypéstovanych plodin uz nemaji
hodnotu jidla.

Nase télesna pohoda je primo zavisla na mineralech, které priji-
mame do svého organismu, vice nez na kaloriich ¢i vitaminech nebo
preciznich podilech skrobd, bilkovin ¢i uhlohydratd, jez konzumu-
jeme.

Laboratorni zkousky prokazaly, ze ovoce, zelenina, obiloviny, vej-
ce a dokonce ani mléko dnes nejsou tim, ¢im byly pred nékolika
generacemi. Nikdo dnes nem(iZe snist dostatek ovoce a zeleniny pro
doplnéni télesnych zasob mineralnich soli potfebnych k dokonalé-
mu zdravi, protoze jeho zaludek neni dost velky, aby se tam vesly!
A Ze se z nas zacina stavat narod velkych zaludka.
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Pomér vapniku vuci hoféiku

Morska voda

123
Dyne 1:1
Mléko 7:1
Jogurt 11:1
Vapnikem obohaceny pomerancovy dzus 27 :1
Antacidy 100 : 1

Uvédomte si, co fikdam. Pomér vapniku vici horciku by mél byt 1 : 1
ne pouze v doplncich, nybrz v celkové kombinaci stravy, vody a do-
plnkd. Navic si myslim, Ze vétsinu potfebného vapniku ziskavame
z jidla. Musime tedy doplnovat pouze hofcik. V nékterych pripadech
jsou lidé nuceni brat i dvakrat vice horciku nez vapniku, aby napravili
skody zplisobené nahromadénim vapniku, uzivanim |ékd, stresem
a naslednou zanétlivosti v téle.
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Trpite pocity Uzkosti,
migrénami, boli vas zada?
Zkuste horcik!

Carolyn Deanovd, m.D.,N.D.
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