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Nykyajan liikkkumattomuus on todellinen aikapommi,
jonka seuraukset paljastuvat vasta vuosien kuluessa.
Kuinka voit huolehtia lihasten ja nivelten hyvinvoinnista

hminen on luotu liikku-

maan. Nivelet ja lihakset

tarvitsevat paivittdista lii-
kuntaa voidakseen hyvin ja
sdilyttadkseen toimintakykyn-
sd. Arkinen hyotyliikunta tu-
kee, paitsi lihasten ja luuston
hyvinvointia, my0s aineen-
vaihduntaa ja parantaa unen
laatua. MyOs syddmen ja ve-
renkiertoelimistén  toiminta
hyotyvit matalatehoisesta lii-
kunnasta varsinaisen kuormit-
tavan kuntoliikunnan ohella.

NIVELRUSTOJEN VOINTI
RATKAISEVA

Terveissd nivelissa luiden vi-
lissd oleva nivelrusto toimii
iskunvaimentimena. Nivelri-
kossa juuri nivelrusto rappeu-
tuu, mikd johtaa nivelvilin
kaventumiseen, nivelten toi-

liikunnan ohella?

mintakyvyn laskuun ja nivel-
ten kipeytymiseen. Tétd rap-
peutumista voidaan hidastaa
kéyttdmilld nivelruston toi-
mintaa ylldpitdvdd ravintoli-
sdd, jossa on glukosamiinia
ja kondroitiinisulfaattia sekd
kollageenin muodostumista
tukevaa C-vitamiinia. Nivel-
ruston solut tarvitsevat nditd
ravintoaineita ruston prote-
iinien muodostamiseen sekd
nivelid voitelevan nivelnes-
teen tuottamiseen. Oikein
suunniteltu liikunta on kes-
keisessd roolissa nivelrikon
hoidossa, silld sen tiedetdin
parhaiten ylldpitdvin toimin-
takykyd ja eldmédnlaatua.

MAGNESIUMIN PUUTOS
ONYLEINEN
Moni aikuinen kirsii lievis-

td magnesiumin puutokses-
ta. Puutos oireilee tavallisesti
erilaisina lihasten ja hermos-
ton lievind toimintah#iriGing,
kuten suonenvetoina, lihas-
kramppeina, levottomina jal-
koina ja lihaskireytend, tavalli-
simmin niska-hartiaseudulla.
Miksi puutosoireet ovat ny-
kyédn niin yleisi&? Tarkeimpé-
né yksittdisend syyni pidetdin
ldnsimaisen ruokavalion mi-
neraalikdyhyyttd, joka johtaa
vidhitellen magnesiumin puu-
tokseen. Teollisesti prosessoi-
tu ruoka ei endd sisélld run-
saasti magnesiumia sisdltdvid
ruoka-aineita, kuten téysjyvi-
viljaa, manteleita, siemenii tai
kasviksia sekd hedelmid. My6s
erilaiset imeytymishairiot, ku-
ten keliakia ja tulehdukselliset
suolistosairaudet, voivat olla
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NOPEUTA lihasten palautu-
mista urheilusuorituksen
jalkeen
MAGNESIUMIHOSUIHKEELLA voi
laukaista kivuliaan lihas-
krampin nopeasti
MAGNESIUM voi estaa
laakkeiden imeytymista,
tarkista asia apteekista

puutoksen taustalla. Hapoton
vatsa joko sairautena tai ha-
pon eritystd estdvilld lagkkeilld
ajkaansaatuna vdhentdd imey-
tyvidn magnesiumin maarad.

MIHIN MAGNESIUMIA
TARVITAAN?

Kaikki elimiston aineenvaih-
dunnalliset toiminnot, lihas-
ten ja hermojen toiminta se-
ki myds henkinen hyvinvoin-
ti tarvitsevat magnesiumia
jatkuvasti. Yli 300 entsyymid
kdyttdd magnesiumia apuna
toiminnassaan ja siten voidaan
sanoa, ettd se osallistuu kaik-
kiin elimistén toimintoihin
valttdméttomani alkuaineena.
Magnesiumia tarvitaan lihas-
supistuksessa ja hermoimpuls-
sien vélittymisessd. Lisdksi se

on solujen jakaantumiselle ja

lisdéintymiselle  valttdm&ton.
Hermoston vilittdjdaineiden
ja melatoniinin muodostumi-
nen tarvitsevat magnesiumia,
joten puutos saattaa heikentdd
my0s unen laatua.

MAGNESIUMVALMISTEIDEN
IMEYTYMISESSA ONEROJA
Vaikka s6isi monipuolises-
ti, kannattaa huolehtia riitta-
vdstd magnesiumin saannista
hyvin imeytyvdn magnesium-
valmisteen avulla. Liikunta ja
stressi lisddvit tarvetta, sa-
moin runsas alkoholinkdyt-
to. Voimakas hikoilu ja veren-
painetaudin hoidossa kéytet-
tdvdt nesteenpoistolddkkeet
lisddvdt magnesiumin pois-
tumista elimistostd, mikd

saattaa laukaista suonenve-
don tai lihaskrampin helpos-
ti. Magnesiumtablettien val-
mistuksessa voidaan kdyttdd
monia erilaisia magnesium-
suoloja, joista toiset imey-
tyvit paremmin kuin toiset.
Siksi ei ole samantekevai,
millaista ravintolisdd kéyt-
tdd. Magnesiumsitraattia si-
sdltdvdt valmisteet imeyty-
vit hyvin ja purutabletti tai
valmiiksi liuotettu juoma
imeytyy vield tablettiakin
nopeammin.  Magnesium-
valmistetta on hyvd kédyttdd
ennaltaehkiisevisti, esimer-
kiksi illalla yotd vasten, jos
levottomat jalat vaivaavat 6i-
sin tai ennen urheilusuori-
tusta, jos lihaskrampit iske-
vt kesken suorituksen.



