Navod ako efektivne a zdravo zvysit’
hladinu horcika (Mg)

E-kniha je urCena pre vas, ktori ste sa rozhodli uzdravit
svoj neposlusny chrbat zdravou a pre vase telo
prirodzenou cestou. ©
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E-kniha informuje o tom, ako si ulavit’ bolesti chrbta vdaka horciku. Je to
zdravotny problém, preto pred aplikovanim informdcii v e-knihe do praxe
sa vZdy poradte so svojim lekdrom. ©
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Horcik (latinsky magnézium), oznaCovany i ako prvok
zivota, je zivotne dolezity pre kazdu bunku vasho tela.
Bez horcika by nebol pohyb a ani Zivot. Nedostatok
horcika vo vasom tele moze sposobit’ rozne
zdravotné problémy.

Ludské telo obsahuje do 30 gramov horcika.
Z uvedeného mnozstva sa nachadza 60% v kostiach,
26% v svalovej hmote a zvySok v krvi a tukovych
tkanivach.

Mnohé prieskumy a studie potvrdzuju existenciu vel'kého
mnozstva populacie, ktora ma nizku hladinu tohto
mineralu. Potvrdzuje to istudia nitrianskej SPU, ktora
zistila nedostatok horcika az ujednej tretiny
Slovakov.

Tento vysledok je dost’ alarmujuci! Vysledkom su potom
rozne zdravotné problémy tykajuce sa i
pohybového aparatu.

Nedostatok horCika mobze byt
pric¢inou akutnych a chronickych
bolesti chrbta, svalovych
spazmov, svalového napatia alebo
ki€ov, kontrakcie v Siji, bolesti

artritidy a osteoporozy.
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http://www.webnoviny.sk/zdravie/tretina-slovakov-zrejme-trpi-nedostatk/636158-clanok.html

Preco mame nedostatok horcika?

NajprirodzenejSim  a najzdravSim  spdésobom  ako
vyrovnat' mnozstvo horCika vo vasom tele je jeho
prijem formou potravy.

Bohuzial’ prirodné zdroje magnézia, ktoré dostavame do
tela v podobe potravy, obsahuju nedostatok horcika.
Sposobuju to kyslé dazde, ktoré ho z pody vyplavuju.

Rovnako herbicidy a pesticidy, ktoré sa vyuzivaju pri
pestovani obilnin, ovocia a zeleniny znizuju hladinu
horCika v pestovanych potravinach. I v dosledku toho

-----

Ak chcete zabranit' problémom v pohybovom aparate
ako su bolesti chrbta v Siji, krizoch...., tak odporid¢am
jest stravu bohatl na horcik popripade doplnit
nedostatok horcika formou kvalitnych vyzivovych
doplnkov.
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Ako co najefektivhejsie doplnit’
nedostatok horcika?

Denna davka horcika by sa mala pohybovat’ medzi 300
az 400 mg. V zavislosti od pohlavia, veku, hmotnosti,
fyzickej a psychickej aktivity a zdravia.

Ak chcete o najefektivnejSie a najzdravsie dodrzat’ jeho
hladinu tak je vhodné kombinovat’ stravu bohatu na
horcik s mineralom horcika vo forme soli. Horcikové soli
maju najvyssie percento vstrebatelnosti.

Potraviny bohaté na horcik sU hlavne v mineralke,
slneCnicovych a tekvicovych semenach, orechoch,
ovsenych vlockach, celozrnnych produktoch, bananoch,
kapuste, keli, horkej ¢okolade, strukovinach.



http://www.bolest-chrbtice.sk/zoznam-potravin-bohatych-na-horcik/
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Podla mnohych svetovych odbornikov najrychlejSim
sposobom ako doplnit’ nedostatok horcika v tele je -
absorbovat’ ho cez pokozku vd'aka tzv. transdermalnemu
horciku vo forme oleja.

HorCikovy olej je zmes vysoko nasyteného roztoku
chloridu heracnatého v destilovanej vode, ktora ma
Struktdru podobnu oleju.

Bolo preukazané, ze pri vonkajSom pouziti méze byt
horCik absorbovany az 5-krat rychlejSie a 6-krat
ucinnejSie ako v pripade oralneho sposobu.

Vd'aka magnéziovému oleju dochadza k obnoveniu
vnutrobunkoveého nedostatku horcika uz do 6 tyzdnov
zatial' Co pri oralnom pouziti to moze trvat’ aj jeden rok.

StaCi magnéziovy olej nastrieckat’ napr.na bolestiveé
miesto na chrbte (krize, medzi lopatky, sija) a Cakat’
kym sa dostavi ,AHA MOMENT", Cize stav kedy dochadza
k Ul'ave od svalového napatia alebo napr. bolesti chrbta.
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http://www.bolest-chrbtice.sk/horcikovy-olej/

Ako pouzivat’ horcikovy olej na
zmiernenie bolesti chrbta?

Aplikujte magnéziovy olej do miesta bolesti podla
potreby. MoOzete tiez namocit’ naolejovany papierovy
uterak  ananiest ho na seknuté krize alebo na
natiahnuty sval a iné bol'avé miesto.

Mozete lozisko bolesti prikryt’ plastovou foliou (aby sa
miesto udrzalo vihké) a nechajte posobit’ minimalne 4 az
8 hodin.

1.TIP: Mozete si vytvorit’ viastny horcikovy olej
z Magnéziovych vlociek alebo si dopriat’ horcikovy kupel.
Staci rozpustit’ 250 - 500g magnéziovych vlociek vo vani
beznej velkosti (cca 60/ vody) alebo 150g (1/3 z 500g
balenia) v 4-5L kupeli na nohy. Kupel’ s teplotou vody
37-39°C si vychutnavajte minimalne 20-30 mindt. Po
kupeli sa oplachnite cistou vodou a osuste sa.

2.TIP: Taktiez si mozete rovno zaobstarat’ i kvalitny
horcikovy sprej. Na trhu ich ndjde mnoho: Horcikovy olej
Rapid, Zechmag, Eesy Body a Renovality.
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Co zhorSuje acdo  zlepsuje
vstrebavanie horcika?

Je potrebné, aby ste boli obozretni pri kombinovani
horCika s inymi vitaminmi, mineralmi, a stopovymi
prvkami.

Vstrebavanie horcika zhorsuje nadbytocné mnozstvo
vapnika, manganu, fosforu, Zeleza, zinku ale aj tuku.

Nadmerna konzumacia tucnych jedal je mnohokrat
pricinou preCo mnohi trpite nedostatkom horcika. Ak
musite uzivat’ s horc¢ikom aj vapnik ¢i zinok odporicam
ich uzivat’ oddelene.

Mnohé studie potvrdzuju, ze napr. vitamin D absorpciu
horCika zvySuje. Nedostatok horCika pomahaju
redukovat’ aj dalSie ziviny — najma vitamin D3, vitamin
B1 (thiamin), selén, vitamin E a B6.

Otestujte si horcik na vlastnom tele

Prave ste sa dozvedeli, aky je horCik Zivotne doblezitym
pre fungovanie vasho pohybového aparatu.
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https://www.researchgate.net/publication/233603748_Dietary_Factors_Influencing_Magnesium_Absorption_in_Humans

Na rozdiel od inych mineralov sa ucinok horcika da
otestovat’ na konkrétnych problémoch. Ako su krce
svalstva, zvyseny krvny tlak alebo nespavost.

Ak pocitujete Unavu, bolesti chrbta, krizov, Sije, medzi
lopatkami, svalov a mate spazmy a svalové krce
pravdepodobne trpite nedostatkom horcika aj vy.

Ak chcete vediet ako ste na tom s horCikom, tak na
tomto linku si mbzete vykonat’ test: Horcikova kalkulacka

Teraz uz viete, Ze najlepSiu vstrebatel'nost’ horcika
ziskate pouzitim magnéziového oleja (tzv. transdermalne
magnézium), ktory moze obnovit hladinu horcika
vo vasich bunkach v relativne kratkom case.

Preto si bez vahania urobte radbstku a doprajte si
napriklad horcikovy kupel’ z vlocCiek, alebo si jednoducho
naneste na chrbat magnéziovy olej (sprej), zlahka
vmasirujte a ulavte si od bolesti chrbta.

Zo srdca vam prajem rychlu Ul'avu od bolesti. ©

PS: Daldie rady a tipy ako si ul'avit od bolesti chrbta si
mozete precitat’ na blogu: www.bolest-chrbtice.sk. ©
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