PODCAST — Beszélgetés Ludmann Erika védéndével

Udvozlom Onéket! A Dr. Kocsis & Hoffmann Pharma Kft. megbizasabél beszélgetek Ludmann Erika

véddndvel a Garmastan jotékony hatasairdl és sziikségességérdl. Kedves Erika! Mondanal egy par
sz6t magadrol?

Igen. En is szeretettel kdszontdk mindenkit. En teriileti védénsként dolgozom most mar lassan 30 éve,
és igy kapcsolatban vagyok kismamakkal, varandds anyukakkal és kisgyermekeket nevel6 csaladokkal.
Régdta hasznaljuk és ajanljuk ezeket a termékeket és gylilt err6l 6ssze sok-sok tapasztalatom, amit
szivesen megosztok az érdekl6dé hallgatdkkal.

A terhesség alatt és utdn is nagyon fontos szerepe van a magnéziumnak. Ezzel kapcsolatban mikor
van sziiksége magnéziumpaétlasra a kismamanak?

A magnézium az egy nagyon fontos asvdnyi anyag. Mikroelemként ott van a szervezetilinkben, és azt
jo tudni, hogy ezek nagyon-nagyon pici alkotdrészei az életiinknek és a testlinknek, de nagyon nagy
jelent&séggel birnak. A magnézium nagyon fontos ahhoz, hogy az izomzatunk, a vazrendszeriink jol
m(ikédjon, vagy akar még abban is, hogy az altalunk beszedett D-vitamin jél hasznosuljon, tehat a
csontképzésben is nagyon nagy jelent6sége van. A mindennapi rohand életben azért gyakran el6fordul
sajnos, hogy kiegészitésre van ezekbdl sziikség. Mindenképpen gondoljunk plusz magnézium
bevitelére, ha valakinek esetleg egy komolyabb hanyasos-hasmenéses betegsége van, nagyobb fizikai
megerdbltetés utan, akar egy virusfert6zés utan is megnoévekedhet a magnéziumnak az igénye a
szervezetben, de feltétlenll varanddssag és szoptatas alatt gondolnunk kell ennek a kiegészitésére. A
leggyilkosabb magnézium szempontjabdl a kdrnyezeti hatdsok koziil viszont a stressz, és ebben a
koronavirusos idGszakban ezt nem szabad figyelmen kiviil hagynunk, hogy mindannyian egy kollektiv,
egy kozOsségi stressz, egy szorongas altal generalt alapallapotban vagyunk. Erre még rarakddik az
egyéb, csaladon belili, munkahelyi és egyéb tavolabbi plusz fesziiltség, tehat erre mindenkinek
érdemes gondolni, és ahhoz hogy gordilékenyen, hogy siman tudjuk élni az életlinket, hogy jél
m(ikodjon a szervezetiink. Tehat egy fokozottabb magnéziumbevitellel érdemes esetleg gondolni.
Erdemes olyankor gondolni a magnéziumpétldsra, ha valaki gydgyszereket szed. Féleg a vizhajté
gyogyszerek, a szivgyogyszerek vannak olyan hatdssal, hogy kilritik a szervezetb6l a magnéziumot, de
bizonyos élelmiszerek hatdsara is jobban Uriil, tehat ha valaki kélat fogyaszt, tobbet kavézik,
szénhidrat-dusabb taplalkozast végez, vagy akar egy igen magas fehérje bevitelnél, amikor sportoldkra
gondoltunk, tehat a testépit6knél. Ott szintén érdemes ezt potolni. Ha igy végignézziik, elég sok olyan
élethelyzet van, amikor arra kell gondolnunk, hogy a magnéziumot pétolni kell. En védénéként inkabb
a természetes dolgok és testtudatossag felé probalom iranyitani a varanddsokat, a kismamakat, és
sorra végigvesszilk mindig, hogy honnan tudunk magnéziumot nyerni még, vagy hogyan tudunk
étrenddel vagy életmdddal ezen a kérdésen segiteni, és akkor mindig kideriil, hogy sajnos féleg ha a
téli hdnapokban a friss zoldségeknek, a friss gylimolcsoknek minél inkabb nyersen és h6kezelés nélkdl
fogyasztasaval tobb magnézium tud példaul hasznosulni. Ennek azért nehézsége van, tehat nem
tudunk olyan mennyiséget a szervezetbe juttatni, ami mondjuk egy varanddssag alatt vagy egy
izommunka — sportolds hatdsdra sziikségessé valna. Itt fontos kérdés, hogy olyan készitményt
ajanljunk, javasoljunk, ami mindenféle szempontbdl a legmegfelel6bb, tehat egyrészt konnyen be lehet
venni, biztonsagos, olyan formdaban van benne a magnézium, ami a legkénnyebben, a legjobban tud
hasznosulni.



Milyen magnéziumkészitményt ajanlsz? Melyiket érdemes el6nyben részesiteni?

Itt a legfontosabb kérdés az, mert nagyon-nagyon sok termék van a piacon, hogy milyen formaban,
milyen tipusi magnézium talalhatd abban a készitményben, hogy abban a készitményben milyen
mennyiségben van benne az az anyag, ami ugye nagyon jol tud esetleg hasznosulni. Mindenképpen az
a j6, féleg egy nehéz helyzetben, amikor gyorsan tud a szervezetbe bejutni és nagy mennyiségben fol
tud beldle szivodni, tehat jol tudja hasznositani a testlink azt az étrend-kiegészit6t, ami bevittiink, és
ennek legjobb formaja a magnézium-citrat. A Magnesium Diasporal készitményben magnézium-citrat
taldlhatd, méghozza nagyon j6 szazalékban vagy mennyiségben, és ezekbdl ugye nagyon nagy
mennyiség fol is tud szivédni és tud hasznosulni.

Mennyi tiszta magnéziumra van szilksége a szervezetiinknek és a kismamak esetében ez hogyan
alakul a varanddssag alatt?

Itt ez fligg attdl, hogy kisgyerekrdl beszéllink, varanddsrél, sportoldrdl, tehat egy atlagot tudnék erre
mondani. Ha a kozépatlagot nézziik, akkor 375 milligrammban tudjuk meghatarozni, tehat 300 mg
kordl indul mar a 14 év folotti gyerekeknek és természetes, hogy ha stressz van vagy fizikai aktivitas,
akkor efélé is tudunk menni. A kismamaknal a 375-390, szoptatds alatt igazabdl a 400 mg az, ami a
legelfogadottabb és a legnagyobb hatékonysaggal tud mikodni. Tehat érdemes olyan készitményt
keresni, amiben tiszta forrasbdl Iévé magnézium-citrat szerepel, legaldbb 400 mg hatéanyagot, vagyis
tiszta magnéziumot tud tartalmazni és a Magnesium Diasporal ennek tokéletesen megfeleld
készitmény. Nagyon szivesen és szeretettel fogadjak a kismamadk azokat az étrend-kiegészitSket,
vitaminokat, amelyek nem feltétlenil egy nagy kapszula vagy tabletta formajaban vehet6k be, mert
kénnyebb bevennilik is, ha egy vizben oldott folyadékba ontjik bele ezt a granuldtumot, vagy ugye
még gyorsabb és még konnyebb, ha a szdjba Onthet6 valtozatot hasznaljuk és a Magnesium
Diasporalnak mindkét készitménye forgalomban van.

Mikortol és meddig szedheti a kismama a magnéziumot?

A magnézium ddzisanak, vagyis mennyiségének bedllitdsa azért mindig orvosi kérdés. Tehat barmit is
szed a kismama, azért a négydgydszaval, haziorvosaval ezt egyeztetni kell és meg kell vele beszélni. A
négydgydszok nagyon meg szoktak azt is szabni és hatarozni, hogy a varanddssag hanyadik hetéig,
meddig javasoljak a készitmény alkalmazasat. A gyakorlat az, hogy azért a 38. hétig akar nagyobb
ddzisban 6k elrendelhetik a szajon keresztiili magnéziumbevitelt, és aztdn utdna van egy kis sziinet és
varjuk, hogy megsziilessen a kisbaba. Aztan varjuk, hogy zarddjanak a sebek, és utana a szoptatds alatt
a gyermekagyas id6szakban ismét érdemes visszatérni a magnézium potldsahoz. Errél mar nagyon
sokan el szoktak feledkezni, hiszen egy komoly fizikai igénybevétel az Ujsziilott kisbabanak az ellatdsa,
az anyatej termelés, az éjszakai ébredések és bizony pillanatok alatt nagyon kimeriilt allapotba tudnak
kerllni a varanddsok egyik részrél. Masik részrél el6tte a 9 hdénap alatt vagy 8 és fél hénap alatt
hozzaszokott a szervezetiik egy viszonylag magasabb magnéziumszinthez a vérben és utana hirtelen
tud ez nagyon lecsokkenni, ha valaki teljes mértékben abbahagyja az étrend-kiegészéknek, vagy a
magnéziumnak a hasznalatat.

Kinek ajanlott még a magnézium szedése?

Gyakorlatilag igy ahogy végigmondtuk, szinte mindenkinek. Nincs olyan korosztdly, ahol ne jonne el6
ez a kérdés. Most a felnGttekrél beszéljlink inkabb, de indulhatunk onnan is, hogy serdiilékorban is, és
bizony amikor az iskolai dolgozatokra késziilnek vagy sportolnak, ott mindenképpen az idegrendszer
nyugalmahoz is hozzatartozik, hogy esetleg magnéziumkészitményekre gondoljunk és hasznaljuk. A
mindennapi munkahelyi stresszeknél szintén. Ha esetleg megbetegedés volt, f6leg hanyassal —
hasmenéssel jard, ahol kitirlilnek ezek a dolgok, ott szintén. Nagyon-nagyon sok olyan, én inkdbb ezt



emelném ki most az én szakteriiletemrdl, ahol sok-sok tudatos és testtudatos kismamaval, holggyel,
csaladdal talalkozunk most mar, ahol nagyon-nagyon divatos valamilyen diétat tartani. Ez nagyon
veszélyes is tud lenni. Bizonyos szempontbdl ezek a diétdk akdr egy nagyon egyoldalu taplalkozast
generdlnak, vagy éppen teljesen elégtelen energiabevitelt, és vitamin- és dsvanyi anyag bevitelt, és ott
bizony nagyon sokszor sziikség van a kiegészitésre, mert minden mentes és gyakorlatilag kikerilnek a
természetes élelmiszerek, a zoldségek, a gylimolcsok, lekeril az étlaprdl, az asztalrdl és ott viszont
nagyon nagy jelentGsége van a magnézium kiegészitésnek.



