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Ehkki antud essee oli algselt kirjutatud magneesiumiga seotud depressioonikasit-
lusest ja magneesiumi rollist depressiooniravis, kisitlen selles ka magneesiumivaegust
kui vdga paljude muude haigestumuste ja suremuse pdhjustajat. See essee on minu
"mirkmed iseendale" ja te olete teretulnud lugema ja avastama, mida olen leidnud ja
koos minuga arutlema neist asjust telefonitsi voi e-maili teel. Niipalju, kui on olnud
voimalik, on kdik depressiooni kisitlevad uuringud esitletud otsestest meditsiiniuurin-
gutest koos muude ja isiklike uuringutega. Ma olen lihtsalt tunnistaja, kes, olles viga
depressiivne, oli huvitatud nigemast, miks ldhevad asjad Ameerika meditsiinis
valesti. Ma ei ole arst, ei to6ta meditsiinialal ega anna meditsiinilist ndu. Olen uurinud
toitaineid kui ravimeid alates aastast 1979 igapdevaselt ja olen joudnud jareldusele, et
Ameerika meditsiinis, mitte niivord meditsiiniteaduses, on viga palju valesti. Meil on
vaja sukelduda tohutusse meditsiiniuuringute kirjandusse nigemaks parimat moodust
ja mitte oodata organiseeritud meditsiini jérelejoudmist. Selle uurimist66 pdhjal olen



sunnitud tddema, et meie tava siiiia rafineeritud teraviljatoitu ja tervise vallas toetuda
mitte toitumisele vaid ravimitele, on suur viga. Kuni kahekiimnendateni oli sajandite-
pikkune tava, et leib oli pdhiliseks toiduks peamiselt tinu sellele, et see sisaldas
mineraale, proteiine ja kaloreid. Tdna peame me vdib-olla motlema leivast ja teistest
puhastatud/rafineeritud teraviljatoodetest kui "surmatoitudest”, milledest puuduvad
vOi peaaegu puuduvad elutdhtsad mineraalid ja vitamiinid. Kui sa seda esseed loed,
palun kiisi iseendalt, kas see on reaalselt voimalik, et moodsa meditsiini alustalad on
rajatud vesiliivale (magneesiumivaegus ja kaltsiumi tlekiillus). Sa void leida moned
vastused siit.

Mis puudutab eelmainitut, siis magneesiumivaegus pohjustab suurt hulka
psiitihika- ja muid haigusi ja jargnev kirjutis arutleb peaaegu neist kdigist.

DEPRESSIOON ON VAGA KURNAV! See imeb inimesest asjatult vilja dnne ja
rodmu ja voib vélja imeda isegi elu, kui seda kontrolli alla ei saada. Ma usun, et
depressiooni ravib lihtsalt ja kiirelt magneesium. Loe minu lugu ja vaata linkidel
olevaid fakte. Paljud lingid juhivad otse meditsiiniartiklitele National Library of
Medicine (PubMed) ja teistele autoriteetsetele allikatele. Sa vaid leida, et minu lugu
depressiooni ravimisest magneesiumiga on oluline ka sinu jaoks. Méleta minu seisu-
kohta, et depressioon ja eriti stressist ja/voi toitumisest tingitud depressioon ja paljud
muud allpool arutletud "haigused" on tihti magneesiumidefitsiidi tunnused (kas otse-
selt voi kaudselt liigsest stressist) ja pole psithhoosid.

Riiklik Terviseinstituut (NIH- National Institute of Health) teatas 2000. aastal, et
magneesiumipuuduse tunnuseks on depressioon. NIH-1 méératletud magnesiumipuu-
duse tunnuseid on kolme liiki:

e Esmased tunnused on (iiks v0i rohkem) &rrituvus, drevus (kaasaarvatud ka
obsessiiv-kompulsiivne hdire — Obsessive Compulsion Disorder (OCD) ja
Tourette’i siindroom — Tourette syndrome), isutus, vadsimus, unetus, lihas-
tomblused. Muud tunnused on apaatia, segaduses olek, milu- ja tdhelepanu-
hdired ja Sppimisvoime langus. (Mérkus: kui see essee ndib olevat raskesti-
moistetav, kontrollige oma magneesiumiseisundit, kas seda pole dkki liiga
vihe.)

e Moddukad vaegustunnused voivad koosneda {ilalloetletust ja voivad véljen-
duda siidamertiitmi kiirenemisena, korrapdratu stidamekloppimisena ja muude
veresoonkonna muutustena (moned on surmavad).

e Rasked vaegustunnused vdivad sisaldada iihte v3i mitut iilalloetletud tunnust
ja lihte voi mitut rasket tunnust kaasaarvatud kogu keha kihelemine, kanges-
tus, ja pidev lihaspinge, edasi koos hallutsinatsioonidega ja deliiriumiga
(kaasaarvatud depressioon) ja 16puks nddrameelsus e dementsus (Alzheimer'i
t6bi).

Kui Riiklik Terviseinstituut teab seda, siis miks ei kasuta arstid magneesiumi
ravimaks depressiooni ja muid psiiithikahaigusi (ja fiiiisilisi haigusi)??? 1989. aastal
demonstreeris arst ja filosoofiadoktor C. Norman Shealy, et 99%-1 depressiivsetel
patsientidel on iiks vdi enam neurokeemilist kdrvalekallet; ja et depressioon on
keemiline haigus nagu diabeetki, mitte psiitihiline haigus. Mulle tundub, et magnee-
siumi mittetarvitamine depressiooniravis on puhas ametialane kuritegu! Me saame
taastada ja padsta elusid! Sellel joonisel on ndidatud, et magneesiumiioonid on asjaga
seotud nérvide siinaptilise aktiivsuse keskmes. Oled sa magneesiumist tditsa tiihjaks
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ammutatud voi on sul lihtsalt selle puudus? Vaata seda imelist meditsiinidoktori
Priscilla Slagle kiirkiisitlust, kes on magneesiumiekspert ja kes on véga huvitatud
aitama magneesiumiprobleemidega inimesi. Kiilasta ka meditsiinidoktorit Herbert C.
Mansmann juuniori MAGNEESIUMI UURINGU LABORATOORIUMIS (arhiveeri-
tud), teine vdga abivalmis magneesiumiekspert.

Magneesiumipuudus on peamine riskitegur stidameprobleemide ja diabeedi puhul
ja paljude muude tervisehddade, sh dkksurma puhul. "Magneesiumifaktor" ("The
Magnesium Factor") (autorid Mildred S. Seelig, MD, MPH ja Andrea Rosanoff, PhD)
on Uks viljapaistev uus raamat maailma juhtivalt magneesiumiuurijalt ja see on
ilisoovitav lugemine Oppimaks, kuidas ennetada kdrget vererdhku, siidamehaigusi,
diabeeti ja muid kroonilisi seisundeid. Paljud tinapdeva "haigused" on tegelikult
magneesiumivaeguse "tunnused" ja ei ole seega haigused. Teiseks silmade avajaks
vaata seda hdmmastavat nimekirja ja pohjalikku dokumentatsiooni sadadest
"haigustest", mis pole tihti midagi muud kui magneesiumipuudus. Mis juhtuks
"meditsiiniga", ravimifirmade kasumiga ja rahva tervisega kui neid "haigusi" ravitaks
magneesiumiga enne rohkete korvaltoimetega ravimite proovimist? Kas selline 14he-
nemine oleks rahva tervise parendamiseks rohkem eetilisem? Kahjuks piirdub see
essee liigsuure info piiramise eesmérgil psiilihiliste terviseprobleemidega, mis on
seotud depressiooni (ja kardioloogiaga), kuid magneesiumipuudusest tulenevad
terviseriskid on véga laialdased ja vajavad palju uurimist.

Depressiooni mairatlemine

Depressioon on ddrmiselt levinud seisund, mis puudutab ld4ne iihiskonnas igal
aastal enam kui 5% inimestest. Varem oli depressioon harvaesinev seisund aga kuna
meie magneesiumitarbimine on viimase saja aasta jooksul vihenenud, on psiiiihiline
tervis saanud tdsise 160gi nagu on niidatud siin. Depressioon on iiks paljudest
iiliemotsionaalsetest seisunditest. Ootamatu eluisu kadumine koos tundega, et oled
véirtusetu voib olla seotud depressiooniga. Tavaliselt on rd0m, kurvastus ja nukrus
igapédevaelu osad. Kui lithike depressiooniperiood on normaalne vastureaktsioon meie
igapdevastele probleemidele, siis pikk depressiooniperiood ja kurbus on ebanormaal-
sed ja seda nimetatakse "kliiniliseks depressiooniks". Depressioon voib esineda
perekonniti osaliselt seetdttu, et pered kipuvad s6dma samu toite ja sarnased s6Omis-
mustrid kanduvad pdlvkonniti edasi ja osaliselt ka 1dbi geneetika. Mis puudutab
geneetikat, siis pole ma leidnud meditsiinikirjanduses iihtegi tdendit "depressiooni"
geeni olemasolust, kiill aga on palju tdendeid selle otsimisest. Ma kahtlustan, et tugev
geneetiline komponent leitakse olevat seotud ebadige voi ebapiisava magneesiumi
ainevahetusega.

Depressioon voib olla seotud mitmete siimptomitega, kaasaarvatud, kuid nendega
mitte piirduvad:
e Lakkamatu kurbus ja pessimism
Uksildusetunne, siiiitunne, viirtusetu-, abituse- vdi lootusetuse tunne
Huvi- v4i naudingutunde kadumine pea igas elu tahus
Viéhenenud voime mdelda voi keskendumisvdoime puudus.
Unetus voi liigunisus
Kehv isu, mis seostub kas kehakaalu tdusu voi langusega
Visimus, energiavaegus
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o Fiiiisiline tiliaktiivsus (hiiperaktiivsus) voi loidus

e Seksuaalse huvi kadumine

o Fiiiisilised vaevused nagu peavalu, seljavalu, maovaevused, kohukinnisus ja
higune ndgemine

e Arevus, rahutus, drrituvus

e Enesetapu- voi surmamotted (90% enesetappudest on depressiooni tagajirg/
tulemus)

e Aecglane kdne; aeglane liikumine

e Ravimite vdi alkoholi liigtarvitamine

e Koolis edasijoudmise aeglustumine

Enamus depressiivseid episoode on tingitud stressirikastest isiklikest siindmustest
nagu néiteks armastatu kaotamine voi olukordade muutumine ja liihiajaline depres-
sioon on normaalne toimetulemise mehhanism. Pikaajaline stressi poolt pohjustatud
depressioon tuleneb tihti, kui mitte alati, magneesiumi tasemete liiga madalale
langemisest kehas, mis tuleneb biokeemiliste stressi reaktsioonidest, mida arutatakse
allpool. Magneesiumivaegusega seotud depressioon on parandatav biokeemiline
probleem ja ei ole tingimata fiisioloogiline probleem.

Depressioon vodib olla tingitud ka paljudest muudest teguritest nagu néiteks
tildhaigused (eriti C-hepatiit), aju keemiline tasakaalutus, mis nduab {iht voi teist liiki
antidepressant-ravimeid, hormonaalne tasakaalutus (eriti kilpniddrme vaegtalitus ja
madal testosteroon), madal kolesterool, Wilson'i tdbi, toiduallergia (eriti gluteeni-
talumatus), raskemetallide miirgistus, vastureaktsioon medikamentidele ja rida teisi
spetsiifilisi pdhjusi on loetletud siin, millest igaiiks nduab professionaalset hoolt.
Magneesiumivaegus pole tingimata ainus depressiooni pohjus, kuid seda saab kasu-
tada vdga edukalt depressioonist taastumisel, sest veri, keha ja eriti aju tiihjenevad
tihti magneesiumist depressiooni ajal, eriti stressi poolt pdhjustatud vdi toitumisest
poOhjustatud depressiooni ajal. Depressioon, mis ei allu SSRI-le (Selective serotonin
re-uptake inhibitor — selektiivne serotoniini tagasihaarde inhibiitor — klassikaline
antidepressant), allub sageli kdige paremini magneesiumiravile.

Magneesium on rakusiseseks katiooniks ja selle mddtmine testimiseks kehtib
ainult punaste vereliblede kaudu (mitte kogu veri voi seerum). Seda selle tottu, et
ainult 1% kogu kehas olevast magneesiumist leidub seerumis, iilejddnud asub aga
rakkude sees. Tohutu loetelu haigusi ja tervislikke seisundeid, mis védrivad mag-
neesiumi olukorra testimist on siin. Siiski, aju magneesiumi mdddab hasti ainult TMR
spektroskoopia (fosfori tuumamagnetresonaatori spektroskoopia).

Pole kindel, mis probleem teil tipselt on? Kui te olete huvitatud {ildiselt vaimsest
tervise probleemidest, siis vaadake Mental health Net lehele. Kui te olete huvitatud,
milline elu on inimesel, kes on maniakaal-depressivne (bi-polaarne), siis klikkige siia.
Te saate testida oma isiklikku maania taset Goldbergi depressiooni koostajas siin ja
depressiooni siin.

MINU LUGU

Alates aastast 2000 kuni 2003 aasta suveni keskendus see essee magneesium-
gliitsinaadile kui magneesiumi eelistatud allikale. 2003. aasta hilissuvel suunasin oma
rohuasetuse magneesiumgliitsinaadilt magneesiumtauraadile (sama, mis magneesium-
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taurinaat), mis tundus mulle tol ajal parem muudest magneesiumiiihenditest ravimaks
ravi-resistentseid (ravile vastupuiklevaid) depressioone selle tauriinisisalduse tottu
(rohkem tauriinist siin). Ometi olen saanud mdned kaebused erinevatelt inimestelt
magneesiumtauraadi kohta, mis polevat nii efektiivne kui nemad leidsid olevat
magneesiumgliitsinaadi ja tsitraadi, nagu ka mina. Niilid r6hutan ma magneesium-
gliitsinaadile pluss tauriinile ja mitte magneesiumtauraadile, kuna see niib olevat
keemiliselt liiga jdigalt seotud mdnedele inimestele seedimiseks ja omastamiseks.
Peale aastaid uuringuid olen endiselt toeliselt himmastunud bioloogiliselt saadaval
olevate magneesiumiiihendite ja muude toitainete tohutust kasust depressiooni ravi-
misel ja selle ennetamisel. Eriti nien ma magneesiumi kui tdhtsat uuringuteemat
ellujdamiseks, arvesse vottes selle limiteeritud (sihikindlalt alandatud) kéttesaadavust
meie lddne toidust ja tdnu selle voimele odavalt ravida ja dra hoida paljusid kulukaid
haigusi, olgu need siis eluohtlikud v3i mitte. Nagu te sellest esseest ndete, on meie
toiduvalik ja meie teatavate toitude iilemanustamine soodustanud liiga palju haigusi,
kaasaarvatud depressiooni.

Téna, aastal 2008 rohutan ma uuesti magneesiumgliitsinaadi
téhtsust selles essees ja laidan maha magneesiumtauraadi kasutamist.
Te saate tellida magneesiumgliitsinaati klikates Carlsoni kelaaditud
magneesiumi pildile. Ma ei tea, miks Carlson silditab seda kui
§ "kelaaditud magneesium" ja ma arvan, et see oleks palju digem, kui
silditada seda kui "magneesiumgliitsinaat", sest seda see ju tegelikult
on. See on seesama toode, mida ma kasutasm terveks saamisel
[:HELATED (1200mg/pédevas). Siiski, seda tuleb votta koos tauriiniga (5-20
TSI crammi/péevas). Magneesium, tauriin ja gliitsiin — igaiiks neist on aju

160 TABLETS pidurdusmediaatorid ja koiki neid on depressiooni korral sageli vdhe.
Teiseks, magneesiumtauraati on sageli raske leida, seevastu magnee-
siumgliitsinaati ja (eraldi) tauriini on harilikult lihtsam leida. Miks
mitte vOtta magneesiumgliitsinaati ja tauriini? See lihtsustab suuresti
ravi ja tundub parima depressiooniravi meetodina, kasutades holpsasti
saadaolevaid toitaineid. Teine pShjus on selles, et minu uuringus unetusest kui kerge
magneesiumivaeguse siimptomist, sattusin ma probleemi otsa, kus magneesiumtauraat
ei hoidnud dra minu unetust aga magneesiumgliitsinaat toimis histi. Miks? Siin on
suured individuaalsed erinevused inimeste vahel nende vdimes toitaineid omastada ja
suur osa sellest erinevusest tuleneb isiku vdimest maohapet toota/siinteesida Kui
maohappe pH (alahappelise maomahla korral) on liiga korge, on mdnede metalliiihen-
dite IGhustamine liiga raske. Ma arvan, et on nii see magneesiumtauraadi puhul
vahetevahel monedel inimestel. Nditeks voib magneesiumtauraat monda aega tootada
viga histi ja siis vOib miski isiku ainevahetuses muutuda ja siis see enam ei todta.
Kahtlemata tekitab see vdhem kohulahtisust enamikul inimestel (mis vihjab kehvale
biosaadavusele voi on see tauriini efekt — kes oskaks 6elda?), aga doos doosi vastu
ndib magneesiumgliitsinaat olevat kergem Iohustamiseks, imendumiseks ja omasta-
miseks kui magneesiumtauraat.

Magnesium
glycinate

Kodige kergemini imenduv magneesiumiiihend on alati magneesiumkloriid; lihtsalt
lisa veidi tauriini ja veidi gliitsiini ja saad maailma parima segu. Magneesiumkloriidi-
ga on probleem selles, et seda miiliakse pea alati lahusena, kuna see on liiga hiigros-
koopne kasutamaks tableti voi kapslitena, véljaarvatud siis, kui see on plakeeritud
(kaetud) ranigeeli kui kuivatava vahendiga. Ainus magneesiumkloriidi tabletivariandi
ndide on 62 mg elementaarmagneesiumi (elementaar ehk puhtas olekus) sisaldusega
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(518 mg magneesiumkloriidi) tabletid firmalt Alta. Te vajaksite selleks, et kétte saada
620 mg magneesiumi, 10 sellist tabletti pdevas. Kasutan magneesiumkloriidi suuri
koguseid (25-35%-list lahust) paikselt, kuid ei ole seda iial suu kaudu manustanud.

Sellel lingil on ETTEVAATUSABINOUD, mis puudutavad potentsiaalselt kahju-
likke magneesiumiiihendeid ja sellel lingil on ebaefektiivsed magneesiumiiihendid
depressiooni ravimiseks. Liihidalt ja lihtsalt: (a) magneesiumoksiid ja magneesium-
hiidroksiid on ebaefektiivsed ja (b) magneesiumglutamaat ja magneesiumaspar-
taat on alati depressiooni puhul kahjulikud.

Tean, kui halb depressioon olla voib, sest vaevlesin 1999. a septembrist kuni
aprillini 2000 kliinilises depressioonis, mis aina halvenes ja muutus 1dpuks ravile
allumatuks depressiooniks. Esiteks pean ma mainima, et mu elu oli muidu tdiuslik.
Mul polnud mingit rahalist, isiklikku, psiihholoogilist voi muud pdhjust depressioonis
olemiseks. Joulude ajaks muutus depressioon jdrsku palju hullemaks, intensiivsuselt
peaaegu suitsiidseks ja piisis sellisena veel neli kuud.

See oli ravile allumatu depressioon. Olen alati arvanud, et olen kergelt hiipo-
maniakaal-depressivne, aga mitte enesetapule kalduv idioot. Oma kdrgperioodidel
olin ma vdimeline siligavateks, ldbindgelikeks mdteteks ja mul olid iildiselt suurene-
nud voimed, mida ma pidasin suurepdraseks eeliseks. Ma poleks iial arvanud, et asjad
voivad minu biokeemiaga nii valesti minna, et see pohjustab mul enesetapumdtteid ja
kalduvusi. Kui ekslik ma olin. Tarvitasin Zoloft’i (antidepressant) alates 1987. aastast,
mis ndis leevendavat minu depressiooni. Ma elasin Zoloft’i peal, kuid 1999. a sep-
tembriks Zoloft enam ei toiminud — ja ma teadsin, et midagi oli viga valesti.

Minu depressioonile eelnes mitmeid aastaid ja sellega kaasnes suur stress iiletoo-
tamisest (t60, mida ma arvasin armastavat), ravile alluv depressioon, drevus, hiipo-
maania, ebaregulaarsed paanikahood, viha, stress, kehv toitumine, iilevoolavad
emotsionaalsed tunded, Gised lihaskrambid, paranoia, astma, kipitavad tunded kétes,
kéevartes, rinnas ja huultel. Tahtsin magada kogu pdeva ja hommikuti oli raskusi
ilestousmisega. Mu naine {itles, et ma polnud koostddaldis, olin endassesulgunud,
apaatne, narviline. Minu iimber olevate inimeste sdnul oli minuga suhtlemine tdeline
nuhtlus. Vahel tundsin, et mu huuled hakkavad vibreerima voi paisuvad nii suureks, et
kukuvad ndo kiiljest dra. Kord ndgin ma isegi &mblikku mu kée sisse pugevat. Umbes
10 aastat tagasi oli mul vdga valurikas joukatsumine kaltsiumoksalaadist neerukivi-
dega, mis on tunnustatud mirk magneesiumivaegusest. Paar nddalat enne, kui ma
jaanuaris 2000 haiglasse sattusin, oli mul viga madal energiatase, vaimne udusus,
depressioon koos tugevate enesetapumdtetega ja olin tohutu stressi all, kuigi ometi
tundsin, et mul pole vidhimatki pdhjust depressiooniks. Niiiid oskan ma 4ra tunda need
"vaimsed" siimptomid kui magneesiumivaeguse ja/voi kaltsiumimiirgistuse stimpto-
mid. Ma ei tavatse teid tiilidata oma depressiivse episoodi detailidega kui ma haiglas
olin, iitlen vaid seda, et mulle anti pea kdiki teadaolevaid antidepressante ja mul olid
nende koigi suhtes tdsised korvalndhud ja tundsin ennast aina haigemana. Nagu varem
mainisin, oli mul ravile allumatu depressioon. Miski ei toiminud. Kaotasin palju
kaalust ja mul oli tdsine kohukinnisus. Mul olid ka siidame riitmihdired. Olles tiilgas-
tunud kasutust ja silmnédhtavalt kahjulikust ravist, ldksin koju. Mu arst iitles mu
naisele: "Tehke tema &riasjad korda". Issake! On ikka "kaastundlik" inimene! Ma ei
suutnud t66d teha ja ainuke asi, mis tegin, oli magamine, juustu s6Omine, lutsu-
kommide lutsutamine, suure rasvasisaldusega toitude s60mine, leiva, jaitise, tapioca
pudingu s66mine, join palju piima, tarbisin muid tervisele kahjulikke korge kaltsiumi-
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sisaldusega delikatesse, vaatasin telekat ja lugesin. V3ib-olla kujutlesin salaja, et kui
ma ei sure aeglaselt ja piinarikkalt depressiooni tottu, dkki suren ma siis kiirelt hoopis
siidant tapva toitumise tottu.

Minu lugemiseelistused hdlmavad biomeditsiini valdkonda. Kodus uurisin ma
meditsiiniajakirju, raamatuid ja kdike meditsiini puudutavat, kus oli midagi depressi-
ooni ja bipolaarse héire kohta. Ma ei leidnud midagi kasulikku, vihemalt mitte midagi
sellist, mida mu arst poleks mulle juba 6elnud. Leidsin, et moned toiduained nagu
nisu ja siisivesikuterikkad toidud vdivad kéivitada diisfooriahood ja depressiooni,
seega ndis see mulle, et toitumisprobleemi parandamine voib kasulik olla ja see toitu-
mise uuring voib olla vaeva vidirt. 12. aprillil 2000. aastal nidgin ma vélja nagu ma
oleksin suremas — mitmetele inimestele, kes on mulle olulised. Minu psiihhiaater
ndustus sellega ja vottis maha kdik antidepressandid ja kirjutas mulle vélja tillukese
koguse liitiumkarbonaati (150 mg kaks korda péevas).

MARKUS: Selle essee iga jorgnevo osav Loppw olen mov asetownund
lingi, mis sisaldad minww  reegleid eduks, jo kinwnitust, et
"Depressioon ei ole psithihoos." Paluwy ette vabandust, et seda koike
niv pajw on. Minuw reegleid joo avrusaanmuw meeleoluhdiivetest kui
magneesivvmivaegusest onw niv tihitt eiratud; et mav otsustosing et
need ow liiga tilhtsad; et neid nii tugevalt mitte réhutada.

Ravitud liitiumiga v6i magneesiumiga?

Natuke aega hiljem votsin ma 1975. aasta koopia raamatust pealkirjaga Nutrition
Almanac (Toitumise almanahh), (McGraw-Hill Book Company, New York) ja
juhtusin avama selle koha pealt, kus kirjutatakse magneesiumist. Oli huvitav leida, et
magneesiumi tase oli madal nende inimeste seerumis, kes olid suitsiidselt voi raskesti
depressiivsed. Artikkel osutas, et magneesiumi toidulisandid olid olnud efektiivsed
depressiooni ravimisel. Samuti, inimene, kellel on magneesiumivaegus, ei ole koos-
tooaldis, on endassetdombunud, apaatne, ndrviline, tal esineb virinaid — iithesdnaga
depressiooniga seostub palju neuroloogilisi stimptomeid. Mind volus info, et siidame-
arlitmia, stidameatakid ja neerukivid olid samuti mainitud kui magneesiumivaegusega
seotud. Need niisid olevat head vihjed, kuid kindlasti mitte Idpuni veenvad.

Samal pideval leidsin oma raamatukogust jargmise juhtlonga. See oli 1995. a
meditsiinidpik, kus oli artikkel tsingi pastillidest ja tavalisest kiilmetusest. Metall-
ligandite koosmdjud bioloogilistes vedelikes — bioanorgaaniline meditsiini kisiraamat
(Handbook of Metal-Ligand Interactions in Biological Fluids - Bioinorganic
Medicine), II koide, Marcel Dekker, Inc., New York, siin on Durlach’i ja teiste
artikkel pealkirjaga "Magneesiumiteraapia mitmekesine tarvitamine". Selle autorid
vdidavad, et nende kliinilistes ja avatud uuringutes leidsid nad kroonilise magneesiu-
mivaeguse siimptomeid neuroosis, muuhulgas drevus, hiiperemotsionaalsus (nutt,
leinamine vdi muud depressioonivormid), vdsimus, peavalud, unetus, uimasus,
pearinglus, nidrvilised jonnihood, klomp kurgus, blokeeritud hingamine ja respi-
ratsioon, krambid, tugev kihelus, torkimine, roomamise tunne nahal, millel ei ole
mingit pohjust, valu rinnus, siidamepekslemine, riitmihdired, Raynaud'i stindroom,
latentne tetaania (kangestuskramplikkus), kdhukinnisus ja siidameinfarkt. Mdned
nendest siimptomitest ilmnesid osana paanikahoogudest, vahel koos tundega parata-
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matust surmast. Sama grupi poolt koostatud teadusartiklis nditas Durlach, et vanane-
mine on magneesiumivaeguse riskifaktor. Teises Durlachi artiklis on magneesiumi-
vaegus ja nddrameelsus vordsustatud olemuselt iiheks ja samaks. Teises teadusartiklis
nditavad Singh ja teised, et magneesiumitase on poordvordeliselt seotud siidamearte-
rite haiguse levikuga. Mul oli moni aasta tagasi kaltsiumioksalaadi neerukivi ja mulle
Oeldi, et ma pean suurendama oma magneesiumi toidulisandi tarbimist. Ma ei suuren-
danud seda aga niilid soovin, et ma oleks seda teinud, sest on kindlaks tehtud, et
magneesium hoiab &ra kaltsiumoksalaadi neerukivide tekkimist.

Mones mdttes voib depressiooni vaadelda kui vananemise vOi enneaegse vanane-
mise aspekti. V3ib-olla on parim vananemisevastase teemaga interneti veebileht see:
Center for Anti-Aging (vananemisvastane keskus). Veetke palju aega seal, sest see
pool-meditsiiniline sait néitab tihedat seost depressiooni ja vananemise ja enneaegse
vananemise vahel. Sa vdid hdmmastuda sellest, kui palju tdhelepanu podratakse
magneesiumile.

Suurt huvi &dratas Durlach’i teade, et krooniline esmane magneesiumivaegus
mojutab umbes 15-20% ldéne elanikkonnast, samal ajal kui muud allikad asetavad
puudujéiigi palju korgemale — peaaegu 70%. Uheks puuduse pdhjuseks oeldi, et
magneesiumirikkad toidud on energiarikkad (paksuks tegevad) ja nendest hoidutakse
iilekaalu véltimiseks ja sellepdrast, et me s6dme rohkem rdmpstoitu, millest puudub
magneesium.

Ohoo! See magneesiumi ja depressiooni hiipotees hakkab tervikpilti moodustama.
Just mdni kuu enne minu depressiooni algust voeti mind haiglasse sisse, sest mul olid
valud rinnas, stidame riitmihéired ja suutmatus sisse hingata rohkemat kui umbes 1/5
oma normaalsest hingetombest (stenokardiavariant). Haigla ei leidnud mingeid
siidameprobleeme ja sisehaiguste arst andis mulle veenisisese tilgutiga magneesium-
sulfaadi lahust. Mdne tunni pérast olid kdik need hddad kadunud sama jirsku nagu
need ilmunud olid. Hakkasin taipama, et kdik minu tdiskasvanu perioodi haigused
olid seotud magneesiumivaegusega.

Millisest toidust me saame magneesiumi? Vastavalt raamatule Nutrition Almanac
(Toitumise Almanahh), vastab tass maapéihkleid voi mandleid magneesiumi RDA-
le (soovitatav pidevane annus), samal ajal kui pruunvetikaid oleks vaja ainult
tassi. Mérkimisvairselt varustavad magneesiumiga ka sojajahu, helveskliid,
tiisterad, toores pruun riis, avokaado, nisukliid, krevetid, tuunikala, brasiilia
péihklid, kaSupihklid ehk india pihklid, seesamiseemned, kreeka pahklid ja
lehtkapsas (collard green). Piiblis Genesis 01:29 - Piiblis Genesis 01:29 - Jumal
iitles: "Vaata, ma olen andnud teile iga seemet kandva taime, mis on iile terve
planeedi ja iga puu, mille seemned kannavad vilju, teile olgu need toiduks." Ma
imetlen piibli Opetuse sarnasust eespool esitatud toitude loeteluga, mis sisaldavad
suures koguses magneesiumi.

Riikliku Terviseinstituudi tabel magneesiumit sisaldavate toitude
kohta

The National Institute of Health (Riiklik Terviseinstituut) on koostanud jargneva
tabeli USA rikkamate magneesiumisisaldusega toitude kohta. Vaata seda! Need on
peaaegu koik paksukstegevad toidud. Ma ei taha paksuks minna ja lihtsalt votan
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magneesiumilisandit depressiooniprobleemidega toimetulekuks. Ainuiiksi sellise idee
peale selliseid paksukstegevate toite endale sisse laadida — ainuiiksi sellest tekib juba
depressioon. Valitsus on robot mis iitleb ikka ja jélle, et vihendage paksukstegevate
toitude s6Omist! See on tdielik jama! NIH-1 toitumise suunised NIH-i interneti kodu-
lehel on hévitavad bipolaarsete (maniakaal-depressiivsete) ja depressiivsete jaoks
soovitatava vidhese magneesiumi tottu ja lisaks piiravad need suunised ka muid
ddrmiselt vajalikke toitained, sealhulgas tauriini, boori ja asendamatuid rasvhappeid
( EFA) nagu Omega-3 ja 6 EFAs, mis kdik on vajalikud, et ravida v0i ennetada
depressiooni. NIH/Riiklik Terviseinstituut tunnistab isegi, et magneesiumipuuduse
tunnuseks on depressioon. Kuigi Riikliku Terviseinstituudi (NIH) loetelu ndib tidpne
olevat, vOib see olla eksitav meie jaoks, sest paljudes nendes toitudes on palju rohkem
kaltsiumi kui magneesiumi. Kaltsiumi tlekaal toidus magneesiumi iile pidurdab
magneesiumi imendumist toidust. Toitude loetelu, milles on rohkem magneesiumi kui
kaltsiumi, on siin:

. %DV
Toit Milli- o, yvovig
grammi | o Omg)

Pruunvetikas 100 g (Ettevaatust! Sisaldab rohkesti glutamaati) 760 190
Lutsern 100g (Ettevaatust! Sisaldab rohkesti glutamaati) 230 58
Y2 keskmine Florida avokaado 103 26
Nisuidu rostitud 25 g 79 19
Mandlid, kuivrost 25 g 76 19
Tiisteranisust tehtud hommikuhelbed, 2 kandilist kiipsist 80 20
Korvitsaseemned 25 g 132 33
India pdhkel kuivrost 25 g 65 16
Péhklisegu, kuivrost 25 g 58 15
Spinat keedetud, /2 klaasi 65 16
Kliihelbed, ' klaasi 60 15
Téistera kiirkaer valmistatud vees, 1 klaas 56 14
Kartul koorega kiipsetatud, 1 keskmine 55 14
Sojaoad kiipsetatud/keedetud, 1/2 klaasi 54 14
Maapihklid kuiv-rostitud 25 g 44 11
Maapidhklivoi 2 supilusikat 50 13
Sokolaadi tahvel 50 g 55 5
Klii (rafineerimata) 2 supilusikat 44 27
Taimetoitlaste moodi valmistatud oad !4 klaasi 40 10
Ilma kooreta kartuli kiipsetamine 1 keskmine 40 10
California avokaado /2 keskmine 35 9
Keedetud ldétsed ' klaasi 35 9
Toores banaan 1 keskmine 34 9
Krevett toores 50 g 17 5
Tahini (seesamiseemnetest tehtud pasta) 2 supilusikat 28 7
Rosinad, kuldsed ja seemneteta 1/2 klaasi 28 7
Kakaopulber moru 1 supilusikas 27 7
Téistera leib, 1 viil 24 6
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Toores spinat 1 klaas 24 6
Toores kiivi 1 keskmine 23 6
Hummus 2 supilusikat 20 5
Brokkoli tiikkeldatud ja keedetud % klaasi 19 5

(*DV) Pdeva norm. Pdeva norm (DV) on soovituslikud kogused, mis rajanevad
Soovituskilel Toitumise Normidel (RDA). Need on vilja arendatud aitamaks tarbijal
kindlaks teha kui palju sisaldab toit mingit kindlat toitainet. DV protsent (%DV) on

antud toidupakendil oleva sildil toitainete faktide tulbas, mis {itleb tidiskasvanutele,
mitu % DV-d vastab {ihele toiduportsjonile. Isegi toidud, mille DV protsent on viike,
aitavad kaasa tervislikule toitumisele.

Oh sa raisk! Olen onnelik, et veel elus olen! Minu sé6gist olid mitmeteks kuudeks
magneesiumirikkad toidud vélja jddnud. Hakates dieeti pidama ja kustutades need
kriitilised toidud oma dieedist, hakkavad inimesed end natuke kehvemini tundma ja
otsustavad seejdrel digustatult dieettoitumisest loobuda. On teada-tuntud tdsiasi, et
moned inimesed peavad s60ma paksuks tegevaid toite lihtsalt sellepdrast, et end hésti
tunda. Kas magneesiumi ndudlus paksuks tegevatest toitudest on seos paksude
inimeste ja depressiooni véltimise vahel? Ma tean, et mina ei ole nii ndljane kui ma
kasutan magneesiumilisandeid. Tegelikult arvan ma, et nilja ravim on magneesium,
sest toidud (peamiselt nisu), mis olid vanasti meie magneesiumi ja muude toitainete
pohiallikad, ei ole nendeks enam head allikad.

Paar pédeva peale materjali seedimist vaatasin ma PubMed.gov lehele, et teadasaa-
dule kinnitust saada. Otsisin internetist sOnapaare "magneesium" ja "depressioon".
Loomulikult oli nende teemade kohta seal infot. Kaltsiumi/magneesiumi tasakaalusta-
matus, kus magneesiumi tase on madal — selline olukord leiti patsientidel, kes olid
tiritanud enesetappu sooritada. Teised artiklid toetasid sama seisukohta. Niiteks:
kdrge seerumi ja tserebrospinaalse vedeliku kaltsium/magneesiumi suhtarv leiti dsja
haiglasse sisse vOetud raske depressiooniga patsientidel. Mida rohkem ma internetis
kolasin, seda pdnevamad ja levinumad juhtumid — millised loodetavasti leiavad
kajastamist ka selles essees. Teises raamatus minu raamatukogus The Dictionary of
Minerals (Mineraalide sdnastik), Thorsons Publishing Group, New York, on otseselt
oeldud: "Magneesiumiga ravimist on kasutatud ...psiiiihilise depressiooni... ravimi-
sel". Hiljuti on meditsiiniliselt demonstreeritud, et magneesium vidhendab tdsist ravile
allumatut maaniat. See oli minu jaoks piisav tdend. Samal pdeval ostsin ma magnee-
siumgliitsinaadi, mittemiirgise toidulisandi, mida voib leida kohalikus tervisepoe
kaupluses. Kui palju peaks iga pidev votma? Kas see on ohutu? Ma tdesti ei teadnud ja
ega mind véga ei huvitanudki. Otsustasin alustada magneesiumi votmist kolmekordse
magneesiumi RDA (400 mg/péevas) kogusega: 400 mg hommikul, 400 mg peale-
16unal ja 400 mg magamaminekul. Kasutasin Carlson'i kelaaditud magneesiumgliitsi-
naati (200 mg puhast magneesiumi). Olin selleks ajaks juba optimist ning ostsin seega
3 pudelit.

Mismoodi see maitses? Esimene paaril korral, kui votsin magneesiumgliitsinaati,
oli selle maitse minu jaoks kummaliselt metalliline. Kuid vottes seda piimaga, ei
olnud selle maitse enam iildse metalliline. See on oluline tdhelepanek, mis viirib
seletust. Piimarasvades ja teiste toiduainete rasvades on kemikaalid, mis seovad
magneesiumi ja muud bioaktiivsed mineraalained bioloogiliselt mitteaktiivsesse
olekusse. See voib olla pohjus, miks rasvased toidud mdjuvad siidamele halvasti.
Inimene voib tarbida piisavalt magneesiumi, et tdita RDA normi aga kui magneesium
on stearaadi vOi oleaadiga nii tihedalt seotud, et see on lahustumatu ja see véljutatakse
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roojaga ilma, et see verre imenduks, siis mis kasu sellest on? Mis juhtub siis siida-
mega? Tekib siidameatakk! Arvan, et see on pdhjus, miks moned FDAs arvavad, et
magneesiumi RDA tuleks tdsta umbes 900 mg pievas. Teised magneesiumgliitsinaati
tarvitavad inimesed ei ole mérganud mingit imelikku metallimaitset.

Paari pdeva kuni nddala jooksul tundsin ennast markimisvairselt paremini, mu
depressioon alanes mérgatavalt, kuid mul tekkis kerge kohulahtisus. Oh, nende
tablettide maitse! Mul oli vaja kattega magneesiumgliitsinaadi tablette. Tegelikult oli
maitse halb ainult paaril esimesel nidalal, peale seda polnud see enam mirgatav. Kes
teab, mida see tdhendab.

Peale 7-10pédevast magneesiumi vOtmist tundsin end peaaegu tervena. Nagin nii
hea vilja, et minu psiihhiaater arvas, et ma nigin vélja parem kui ta mind iial ndinud
oli. Uks huvitav fakt Mineraalide sénaraamatust (The Dictionary of Minerals) on, et
liitiumi tarbimist seostatakse magneesiumi, kaltsiumi ja fosfori vereseerumi kontsent-
ratsioonide suurenemisega. Uks vdimalik seletus nendele leidudele on, et Li" tdrjub
vilja Mg®" rakusisestest sidumiskohtadest. Kui mu tervis paranes, langetasin oma
magneesiumiannust, et leida enda jaoks sobivaimat annust. Ma langetasin seda liiga
palju ja siimptomid tulid kiiresti tagasi. Lopuks joudsin annuseni, milleks oli neli 200
mg puhast magneesiumi (magneesiumgliitsinaadina) tabletti pdevas. Magneesiumi
DV (pdevanorm) inimestele on 400 mg.

7. juuni 2000

Minu depressioon on jadgitult ldinud! Olen aktiivne ja suudan téielikult funktsio-
neerida vaimselt, emotsionaalselt ja fiilisiliselt. Minu nigemine ja ka seedimine
normaliseerusid samuti — 16puks ometi. Tunnen ennast niitid jédlle endana, kuigi mu
kriitikud ei tunnista kunagi, et ma normaalne olen vdi iildse kunagi normaalne olnud
olen. Mis iganes see normaalne siis on. Kuid siiski, kummaline drevus, et depressioon
voOib tagasi tulla, ei vihenenud.

Mis siis pOhjustas minu jérsu paranemise peale ravile allumatust mitmeteks
kuudeks? Miks olid minu depressiooni suhtes kdik muud ravid peale magneesiumi
toimetud? Kas seda pdhjustas antidepressantidest loobumine? Oli see minu kujutlus-
voime? Kas oleksin tervenenud nii kui nii? Kas see oli dkki liitium mis tervenemise
pohjustas? Ma kahtlen selles tdsiselt. Panen panuse magneesiumikiillastumisele, et nii
toidulisanditega kui ka liitiumi toimega suurendades magneesiumi taset vereseeru-
mis? Niiiid ma nden, et minu toitumine on aastaid olnud magneesiumivaene. Minu
toitumine ei sisaldanud korge magneesiumisisaldusega toite, mis on loetletud eespool.
Halvemaks tegi asja ka see, et olin olnud magneesiumit kahandaval toitumisel — sdin
rasvaseid toite ja sOin sisse liiga palju kaltsiumit. Kui ma poleks aru saanud, et mul on
magneesiumiprobleem, oleksin arvatavasti siidameatakki surnud, nagu need kutid
hoiatavad. Ma tiitsin oma keha magneesiumiga, kuid ma ei kasutanud liigselt mag-
neesiumi, kuna see vdib miirgine olla.

Kui sul on aega, otsi eespool linki depressiooni seosed ning sealt otsi omakorda
kas "depressioon", "enesetapp" voi "serotoniin". Kui ma viisin ldbi miniuuringu, olin

rabatud magneesiumivaeguse seotusest psiiiihikahdiretega.
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Stress kui pohiline depressiooni pohjustaja

Kui te olete meditsiini- voi teadlasetiiiipi, siis vOibolla meeldiks teile lugeda
nérvisiisteemi toimemehhanismidest magneesiumivaeguse ja dementia puhul. Uks
punkt sellel lingil on niivord oluline, et ma tsiteerin seda siin: "Kuigi magneesiumi-
vaegusest tulenevat neuroosindhtust on sageli taheldatud ja ravitud lihtsalt suukaudse
fiisioloogilise magneesiumilisaga, on neuroosid vdljapaistvad pohjustavad tegurid
stressi jaoks (seega suurendades noudlust magneesiumi jdirele). Seetottu voivad
neuroosid viga sageli tekitada magneesiumi lisakadu. Need nouavad oma spetsiifilist
neuroosivastast ravi ja mitte pelgalt suukaudset magneesiumi manustamist, aga
esineda voivad molemad algupdrased neuroosivormid — esmane ndrvisiisteemi
magneesiumivaegusetottu ja teisene magneesiumikadu neuroosi tagajdrje tottu. Need
kaks seisundit voivad olla samaaegsed ja voivad teineteist tugevdada. Nendel stressi-
rohketel patsientidel voib olla raske mddrata, kumb seisund on neil primaarne.
Praktikas voib psiihhiaatrilisele ravile lisada veel suukaudsete magneesiumi toidu-
lisandite votmise — vihemalt alguses.” Mina tdlgendan seda nii, et magneesium tiksi
suudab &ra hoida neuroosist tulenevat stressi.

Stress intensiivistab kahe peamise stressihormooni — katehhoolamiinide ja korti-
kosteroidide — vabanemist, mis tavaliselt oluliselt suurendavad ka tervete loomade
ellujddmist, kui nende elu on ohus.

Katehhoolamiinid on keemiliselt sarnased véikesed molekulid, saadud aminohap-
pest tiirosiinist. Peamised katehhoolamiinid on dopamiin, noradrenaliin ja epinefriin
(vana nimi: adrenaliin). Dopamiin on neurotransmitter (kemikaal, mida kasutatakse
impulsside edastamiseks nérvirakkude vahel), mida on leitud peamiselt ajus. Noradre-
naliin on esmane neurotransmitter stimpaatilises nérvististeemis (kontrollib "vditle voi
pogene" reaktsiooni) ning seda on samuti leitud ajus. Adrenaliin (epiferiin) ei ole
mitte ainult aju neurotransmitter, vaid ka téhtis hormoon kehas. Adrenaliini eritatakse
neerupealise sdsist vastuseks madalale veresuhkru tasemele, fiilisilistele harjutustel ja
erinevate dgedate stresside vormidele (viimasel juhul aju stimuleerib hormooni vabas-
tamist). Adrenaliin pohjustab gliikogeeni lagunemist gliitkoosiks maksas ja lihastes, ja
rasvhapete vabanemist rasvkoes, lihaskoes olevate viikeste arterite vasodilatatsiooni
ehk laienemist ja suurendab siidamelddkide kiirust ja tugevust. Koik katehhoolamiinid
metaboliseeritakse nende sihtkudede voi maksa poolt mitte-aktiivseteks aineteks, mis
eritatakse uriini: Néiteks dopamiin muutub HVAks (homovanillic acid), noradrenaliin
muutub normetaferiiniks ja VMAks (vanillylmandelic acid — vanilliitilmandelhap-
peks), ja adrenaliin muutub metanefriiniks ja VMAks. Sellest tulenevalt on uriinitest
kdrgenenud katehhoolamiinide kindlakstegemiseks lihtne ja kdttesaadav. (Tuleb tea-
da, et Eestis selliseid teste arstide kasutuses ei ole — labor teeb, kui analiiiis tellitakse.)
Kui soovite testida oma aju neuromediaatoreid, saad neid testida, kasutades
neuroteaduse testikomplekti, millega on varustatud kohalikud arstid. Et leida kohalik
arst, kes testib neurotransmittereid, votke ithendust NeuroScience, Inc.

Kortikosteroidid on grupp looduslikke ja siinteetilisi hormoonide analooge, mis on
eritatud hiipotalamuse-hiipofiilisi-neerupealise (HPA) teljel, millele sagedamini viida-
takse kui hiipofiiiis ehk ajuripats ja selle komponenti, hiipofiiiisi eessagarat nimeta-
takse sageli kdbinddrmeks e kdbikehaks. Nende hulka kuuluvad gliikokortikoidid, mis
on poletikuvastased ained koos paljude teiste funktsioonidega; mineralokortikoidid,
mis kontrollivad soola ja vee tasakaalu pdhiliselt 1dbi neerutegevuse; ja kortikotro-
piinid, mis kontrollivad hormoonide eritamist hiipofiiiisi poolt. Neid on pdhjalikult
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uuritud ja arendatud ravimiteks paljude haiguste ravi tarbeks, kuid mitte depressiooni
jaoks. Kortikosteroide kasutatakse keha poletikuliste piirkondade leevendamiseks.
Need on vdga tugevad ravimid. Need vdhendavad paistetust, punetust, siigelust ja
allergilisi reaktsioone. Neid kasutatakse sageli ravi osana mitmete erinevate haiguste
puhul nagu tugev allergia vdi nahaprobleemid, astma, liigesepdletikud ja teatud
vahivormid ja leukeemiad. Neil on palju tuntud korvaltoimeid.

Kui on magneesiumivaegus, siis suurendab stress paradoksaalselt kardiovasku-
laarsete kahjustuste riski, sealhulgas hiipertensiooni, ajuveresoonkonna ja koronaar-
arterite ahenemist ja sulgumist, riitmihdireid, dkksurma (SCD - sudden cardiac death),
astmat, drevust ja depressiooni. Toidu tasakaalustamatus nagu suures koguses rasva
sisses00mine, voib naatrium ja/voi kaltsium (Ca) intensiivistada magneesiumi ebapii-
savust, eriti stressi tingimustes. Seega stress, kas fiilisiline (st pingutus, kuumus,
kiilmus, trauma — juhuslik voi kirurgiline, pdletused) voi emotsionaalne (st valu,
drevus, erutus vOi depressioon) ja diispnoe (hingamisraskused) nagu niiteks astma
korral, suurendab magneesiumivajadust. Magneesiumivaegus intensiivistab korval-
toimeid stressile, mis voivad olla eluohtlikud. Taolised reaktsioonid on vahendatud
stressihormoonide katehhoolamiinide ja kortikosteroidide vabastamisega, mida
suurendatakse madala magneesiumi ja korge kaltsiumi tasemetega ja mis veelgi
vihendavad kudede magneesiumi tagasiside mehhanismi kaudu ja suruvad testoste-
rooni tootmise alla.

Testosterooni tootmine voib voi voib ka mitte taastuda peale enda magneesiumiga
uuesti tditmist. Kui see ei naase, siis madal testosteroon voib olla depressiooni lisa-
allikas ja testosterooni kreemid, siistid ja tabletid on saadaval. Kreemid pohjustavad
korvaltoimeid kindlasti kdige vdiksema tdenédolisusega. Testosterooni siistid ja pillid
voivad pohjustada kummalisi kdrvalndhte, mis stimuleerivad meestel naissuguhor-
moonide tootmist ohtlikult korgele, mis nduab naissuguhormoone mahasuruvat ravi
nagu igapédevased tabletid Arimedex. Selle tulemusena voib teil probleeme olla
rohkem kui enne nende v3tmist, seetdttu kirjutatakse neid vélja ainult retseptiga.
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Veelgi enam teavet magneesiumivaeguse tagajidrgede kohta stressireaktsioonide
lisandumisel; ennetus- ja ravivihjeid leiate siit ja tilal lisatud jooniselt. Geneetilised
erinevused magneesiumi omandamisel vdivad seletada magneesiumivaeguse puhul
erinevatesse haigustesse haigestumise erinevusi ja erinevusi keha vastusreaktsiooni-
des stressile. Meie tidnapédeva aktiivses elus on nii palju stressi tekitavaid faktoreid,
mis mojutavad ebasoodsalt meie magneesiumivarusid; see on ime, et me suudame ela-
da kehva, magneesiumivaegusega toitumisega, ilma, et meil poleks rohkem siidame ja
psiihhiaatrilisi probleeme.

Magneesium on vajalik toitaine, et inimesed tuleksid toime stressidega tldiselt ja
stressiga neuropsiihhiaatriliste haiguste puhul. Kui magneesiumi ei saada meditsii-
nilise vOi depressiooni ravi ajal piisavalt toiduga voi tidiendavalt, on stressiga seotud
hdirete — nagu drevus ja depressioon — ravi midratud ldbikukkumisele. Liihike ja
lihtsasti kirjutatud kokkuvote magneesiumist ja selle stressi vihendavast toimest on
esitatud dr Leo Galland’i poolt siin. Ta juhib tdhelepanu sellele, et stressi poolt
magneesiumi kehast ammutamine on tihti nii intensiivne, et toidust saadavast
magneesiumist ei piisa ja magneesiumi on vaja votta juurde veel toidulisandina.

Modda oma stressitaset siin. Need efektid ja agressiivne kditumine on lihtsasti
jalgitavad katses hiirtega. Magneesiumi turustatakse niitid kui stressivastast mine-
raali. Stress, diureetikumid, fluoriid, rafineeritud jahu, kemoteraapia, liiga palju
suhkrut, antibiootikumid, suures koguses valku ning suure rasvasisaldusega toidud
vihendavad magneesiumi imendumist, nagu ka toidud korge oblikhappe sisaldusega
(peamiselt vérske spinat ja voimalik, ja ka liigne tee joomine), mis kahandavad
magneesiumi organismis, mis omakorda alandab veelgi vastupanuvdimet stressile ja
depressioonile (tagasiside silmus). Ulekaalulistel ja rasvunud inimestel on tavaliselt
madal magneesiumi tase — mineraal, mis on hddavajalik rasva limbertd6tamiseks
(poletamiseks). Inimesed, kes tootavad korge temperatuuri ja suure niiskuse kées —
neil tekib tihti magneesiumivaegus ja neil on stressiga seotud probleemid.

19. jaanuar 2001. Uuendus ja mitmesuguse sisuga jarelemotlemisi

Vaadates tagasi moodunud aastat, saan niiiid aru, et liitiumi suurendamine, mis
mulle oli retseptiga miédratud (jarkjarguline suurendamine 300-1050 mg liitium-
karbonaati pdevas) seostus progresseeruva heaolutunde véhenemisega (omamoodi
rahulik zombi-taoline tunne) ja vdimaliku kilpnddrme funktsiooni kahjustumisega
(liigne liitium tekitab hiipotiireoosi). 5. detsembril 2000 otsustasin ma, et oli hédda-
vajalik 1dpetada liitiumi vOotmine, sest ma ei tahtnud olla sdltuv kilpnddrme hormooni-
dest kogu tiilejddnud elu liitiumi toksilisuse tottu. Kuigi liittum on mineraalelement, ei
ole seda leitud inimese toidust, véljaarvatud jdlgedena (mida on seostatud isegi
temperamendiga). Kuid magneesium on oluline elutdhtis toitaine inimeste jaoks.
St puudub RDA liitiumi jaoks (v0i mis tahes ravimi jaoks), kuid see on olemas
magneesiumi jaoks! Tegelikult on liitium ravim, mida kasutatakse toitaine, nimelt
magneesiumi asendamiseks! Kaval trikk arstide poolt! Milline moodus ldbimiiiigi
suurendamiseks!

Ullatavalt hakkasin ennast paremini tundma, isegi paremini kui ma tundsin ennast
juunis, kui ma hakkasin vitma viikeses koguses liitiumi ja suures koguses magnee-
siumi. Mitu kuud peale liitiumi votmise 10petamist titlesid inimesed, et nden kiimme
aastat noorem vilja. Olen palju teravam ja minu vaimsed vdimed on naasnud
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tasemele, mis on tavaline minu jaoks. Loodan, et ma ei pea enam kunagi liitiumi
votma. Mul on niiiid kuri kahtlus, et liitiumi peamine biokeemiline funktsioon on tdsta
magneesiumi taset veres nagu eespool mainitud, psiiiihiline kasu ei tulene liitiumist
vaid liitiumi poolt tingitud suurenenud magneesiumitasemest veres. See idee vdib
seletada 40%-list ebadnnestumise mdidra, kus liitium ei suuda &dra hoida tulevasi
depressioonihoogude kordumisi. See tdhendab, et kui toiduga magneesiumi sissevoe-
tav kogus on nii madal, et isegi liitium ei suuda seda tagasi tuua normaalsele tasemele,
siis alistub inimene depressioonile voi muule magneesiumivaeguse haigusele.

Miletan inimestega kokkusaamist (grupiteraapia klassides ja mujal) ja tagasi
vaadates ndib, et on tdendoline, et neil oli magneesiumivaegus. Miletan terast noort
daami, kes oli kohutavalt suitsiidne. Talle ei mdjunud tikski tuntud antidepressant. Ta
oli nii kohna, et ta koosnes peaaegu ainult nahast ja luust ja oli ilmselgelt alatoidetud.
Ta tahtis teha enesetappu nii vdga, et oli pideva jarelevalve all. Aina mdtisklen, et kas
talle pandi dkki valediagnoos, mis tdhendab, et tal oli tdsine ja raske magneesiumi-
vaegus. Miletan, et kohtusin paljude teiste inimestega, kes olid depressiivsed; iiks oli
vallaline naisterahvas, ametilt meditsiinidde, kes oli iile koormatud oma stressirikaste
haiglakohustustega ja oma perekonna meeleheitel lapsehoolduse olukorra pérast.
Miletan armast noort enesetapu kalduvustega naist, kelle lemmikmeloodia oli TV
sarjast M * A * S * H. Ilmselgelt ei teadnud ta laulu "Suicide is Painless" (Enesetapp
on valutu) sonu. Ta oli klaveril toksinud seda laulu aastaid. Huvitav, kas ta oleks seal
(grupiteraapias) olnud, kui tema lemmiklauluks oleks olnud miskit muud. 40ndates
mees, kes ei suutnud enam leppida sellega, et ta oli enda arvates oma éris 14bi kukku-
nud. Advokaat, kes ei suutnud enam edasi taluda koduvigivalda ehk perevégivalda.
Rahvusvaheliselt tunnustatud teadlane ja ajakirjanik, kes oli iile koormatud oma téht-
aegadele orienteeritud todst. Noored lapsed, kes olid kogu aeg kurvad ilma néhtava
pOhjuseta, isegi kui neile anti koik ménguasjad, mida nad tahtsid. Seal oli iiks noor
gei, kes meeleheitlikult ei tahtnud olla gei. Koiki neid inimesi — ja ma kahtlustan —
enamus depressiivsed — neid iseloomustab iiks {ihine tunnus. STRESS! Magneesiumi-
vaegus voib tekkida ka toitumise kaudu. Ma tean iiht suurepérast noort daami, kes
arvas, et oli liiga paks oma mehe jaoks ja alustas iihekuulist ndljadieeti. Ta kaotas
piisavalt kaalu, kuid sai vdga suure magneesiumipuudulikkuse; ja tal arenesid véga
raskesti ravitavad mitmed siidame- ja depressioonisiimptomid, pohjustades tema elus
tohutut stressi. Stressiga on sellised kummalised lood, et magneesiumivaegus ja stress
tugevdavad teineteist ja ehitavad ennast teineteisele iiles, mille tulemusena on ebasta-
biilse allapoole suunduva spiraaliga keeruline toime tulla.

TAIENDAVAD UURINGUD

Valitsuse tsensuur selle saidi suhtes

Osariigi Toidu ja Ravimiameti uurija Texase Osariigi Tervishoiuosakonnast
(varem oli see Texase Tervise Amet) kontrollis 28. juulil 2006. aastal minu ettevotet
Eby Pharma LLC ja leidis jargmisi fOoderaalseaduse rikkumisi: "Firma kodulehe
http://www.coldcure.com lébivaatamine néditas, et kodulehel reklaamitakse ja
miitiakse Cardiovascular Research Ltd toodangut magneesiumtauraati (60 kapslit) kui
toodet, mis on ette ndhtud selleks, et ennetada, diagnoosida, leevendada, ravida voi
vélja ravida haigusi (haigusnouded). See ei ole kdikehdlmav iilevaade veebisaidist ja
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toodetest, mida ettevote turustab. Néiteks sisaldab see sait jargnevat informatsiooni:
"... magneesiumtauraat on eelistatud magneesiumiiihend depressiooniraviks..." ja
"...magneesiumtauraat on ka imeline, aitamaks 4ra hoida kdhulahtisust, mis tavaliselt
kaasneb suurte annuste magneesiumi manustamisel..." ja "...see on ka magneesiumi-
vorm, mis on parim siidame ja ajutervisele...".

Lubasin Texase osariigi uurijale, et 1opetan firma Cardiovascular Research toote
magneesiumtauraadi miiiigi. Kuidas oleme riigina joudnud selleni, et seaduslikult
keelata igasugune viitamine toitainetele, mis on vdimelised ennetama, diagnoosima,
leevendama, ravima ja vilja ravima suvalist haigust, nagu on sétestatud Ameerika
Uhendriikide seaduses DSHEA - 1994? Kujutad sa ette skorbuudiravi C-vitamiinita?
AKkki prooviks skorbuuti Prozaciga ravida? Akki prooviks Prozaciga ka depressiooni
ravida? Ma ei ole jurist, aga minu sober John Hammell, International Advocates of
Health Freedom omanik, on maailmatasemel ekspert ja tunnistaja ning ta ridgib, mis
toimub fdderaalvalitsuses tervise vabaduse alal Ameerika Uhendriikides. Kiisisin
John’ilt vastust jargmistele kiisimustele:

John, miks ei ole (ilmselgelt) tehtud mingisuguseid pingutusi DSHEA {imber-
liilkkamiseks selle alusel, et see on liiga laiaulatuslik? Mulle tundub, et USA on tihti
tithistanud seadusi, mis on liiga laiaulatuslikud ja mis ei ole avalikkuse huvides. Mulle
tundub, et suvaline seadus, mis on otseses vastuolus tdega, on samuti ebaseaduslik.
Mulle tundub, et keegi peaks riindama seadusi, mis teevad ebaseaduslikuks véita, et
toitaine ravib toitainevaeguse haigust. Oelda, et miski peale ravimite ei saa ravida,
vélja ravida, ennetada vdi diagnoosida haigust, on liiga laiaulatuslik, sest toitaine-
vaegust ei ole voimalik ravida, vélja ravida voi ennetada mitte millegagi peale toitaine
enda. Minu arust pole iildse loogiline, et selliseid seadusi pole riinnatud. Oskad sa
seda kommenteerida?"

John vastas selliste sonadega: "DSHEA voeti vastu otseseks vastuseks FDA
eeskirjade koostamise joupingutusele, mida kutsuti "The Dkykstra Report" (Dkykstra
aruanne). Dkykstra aruanne oli koostatud eeskirjade etteteatamise kavand, mis néitas
4ra tipselt, mida FDA kavatses teha, et HAVITADA toidulisandite t6dstus Ameerikas
ja neil oli ka kongressi mandaat 1dbi 1990. aasta toitainete silditamise ja hariduse akti,
et seda teha. NLEA oli kaval seaduseelndu, mis kéis suure kiirusega parlamendist 1dbi
suvel, siis kui enamus inimesi oli puhkusel. Ma ei teadnud sellest midagi 1989. aasta
augustini, kuid ma tegin kdik endast oleneva, et kaitsta tarbijate juurdepdisu
toidulisanditele. Selleks ajaks, kui ma sain seaduseelndust teada, oli see juba teel
senatisse nagu juhitud rakett, mis on suunatud otse toidulisandite t60stuse siidamesse.
Sellel oleks olnud samasugune moju nagu Koodeksil, kui me just ei suuda imega
hakkama saada ja juulis tiihistada ratifitseerimine viimase kampaaniaga, mida me
praegu organiseerime. (Mérkus: See voib juhtuda ! KOODEKS tegeles tagasilangu-
sega 2005. aasta juunis) Kui ma hiippasin vditlusse, piilidmaks tiithistada NLEAd, olin
Sokeeritud ja vapustatud, saades teada, et National Nutritional Foods Assn (NNFA)
(suurim vitamiinide kaubanduse {iihing ja millele kuuluvad umbes pooled
tervisetoidupoed) oli just selle kohutava seaduseelndu tottu olemas. Sel hetkel ei
teadnud ma, et nad ei joustanud oma huvidekonflikti avalikustamist seaduse jérgi nii,
et nad lubasid farmaatsiaettevotetel oma liikmeskonnas olla. NNFA ei muutnud oma
seisukohta selle seaduseelndu suhtes ja ei pdordunud selle vastu kuni oli juba liiga
hilja selle teekonda peatada. Mina ja miljonid teised inimesed vditlesid kogu joust, et
see senatis tiithistada aga sellel oli juba liiga suur hoog sees, et seda peatada. Me
kukkusime ldbi, kuid vdhemalt ohjeldasime mdned selle halvimad liialdused, ja
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muutsime DSHEA kui lisakaitse seaduseks. Ukski digusakt ei ole tiiuslik, suvaline
Oigusakt sisaldab kompromisse, kuna seda vormib mitmekesine inimeste grupp,
kaasaarvatud need inimesed, kes vastaspoolel on. Meie suurimateks vastasteks neil
péevil olid Henry Waxman ja John Dingle. Mdlemad lisasid DSHEAsse selliseid
formuleeringuid, mis pohjustab kuni tinase pdevani meile probleeme.

Kui Milton Bass, JD; Clinton Ray Miller, Gerald Kessler Natures Plus-ist ja mina
tiritasime parandada mitmeid suuremaid DSHEAst leitud probleeme, tutvustades
Oigusakti, mis oleks vOinud tdita moOned rdngemad augud, ei joudnud me {iildse
kaugele, sest meid liilitati vélja farmaatsia poolt domineeritud vitamiinide kaubandus-
tthingute poolt ja samuti ka kontrollitud vastasgrupi poolt nimega Citizens for Health
(Kodanike tervis). Mulle ei meenu pracgu seaduseelndu number, sellest on nii palju
aastaid moodas, kuid voite leida selle kerimisriba abil siit http://www.iahf.com tdnase
paevani, ma pole seda sealt eemaldanud. (Seaduseelndu, mida me ei suutnud seadu-
seks teha, mis oleks tditnud moned kodige hullemad augud DSHEAs.) DSHEAsse oli
sisestatud trooja hobuse tiiiipi keelekasutus viienda tulba grupi poolt, mida kontrollis
opositsiooni grupp Citizens for Health (Kodanike tervis). Nature's Way oli osa koalit-
sioonist, mida kutsuti "Euroopa-Ameerika Taimeravi Koalitsiooniks" ja mis {iritas
aktiivselt harmoniseerida USA seadusi Saksa seadustega. Nad tegutsesid nii USAs kui
Kanadas 14bi kahe, kontrolli all oleva opositsioonigrupi — Citizens for Health USAs ja
Kanada Tervisevabaduse koalisatsioon Kanadas. IAHF oli ainus hail, mis iiritas
paljastada mdlemat gruppi ja mulle tehti surmaihvardusi ja pidevaid juriidilise pahan-
duse dhvardusi minu pingutuste eest nad paljastada ja selle eest, et ma iritasin
KOODEKSIT peatada. DSHEA annab vélja lubasid toidulisandite struktuuri funkt-
siooni nouete jaoks.

Kuigi mitte tdiuslikud tervisenduded, me voitsime ka esimese muudatusette-
paneku lahingu 1dbi Pierson v Schalala vditluse, mis peaks vdimaldama koostada
tdielikud tervisenduded, vilja arvatud see, et Riigikohus on keeldunud kuulamast
tdiendavat kaebust, esitatud Piersoni poolt, et FDA keeldub seadustele kuuletumast.
Selle taustal, kus FDA keeldub kuuletumast praegustele USA toidulisandite seadus-
tele, rikub FDA veel USA seadust Koodeksi koosolekutel Saksamaal, et meid ette
valmistada meie seaduste harmoniseerimiseks pooraselt piiravate rahvusvaheliste
standarditega. IAHF saadab vilja uuendatud teatise selle kohta jirgmise paari paeva
jooksul. Vahepeal vaadake palun Suzanne Harrise hiljutist artiklit Koodeksi kohta:
http://www.thelawloft.com. Me jookseme ajaga vdidu. Ténu sellele, et me oleme
Maailma Kaubandusorganisatsiooni (WTO) liige, ei ela me enam Ameerikas. Hooli-
mata koikidest kavatsustest ja eesmarkidest, Ameerikat ei eksisteeri enam, sest
kongressil puudub poliitiline tahe meid Maailma Kaubandusorganisatsioonist (WTO)
vdi UROst vilja saada ja Koodeks rullub edasi nagu pdgenenud kaubarong, mille
olemasolust teavad viga vdhesed vai sellest, mis ohtu see endast kujutab pdorise tottu,
mida on tehtud minu sdnumi vastu viimased paar aastat. Me loodame imega hakkama
saada. Ole meiega. Uus teade on tulemas varsti.

John Hammell, IAHF

See on suurepdrane ajalugu sellest, mis on toimunud, mis on praegu toimumas ja
mis toendoliselt tulevikus toimub. Liihidalt 6eldes oleme me kaotamas oma sdonavaba-
dust ja oma triikivabadust ja iildsuse digust osta ja miiiia tervislikke tooteid, vdibolla
pohiliselt sellepérast, et me jatkuvalt annaksine 15% SKTst (sisemajanduse kogutoo-
dangust) farmaatsiaettevotetele. Samal ajal kui sa loed seda artiklit, pea meeles, mis
tegelikult Ameerikas toimub ja ole ettevaatlik. Et seadusest liihililevaadet saada,
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loe DIETARY SUPPLEMENT HEALTH AND EDUCATION ACT OF 1994 (1994
aasta Toidulisandite Tervise ja Hariduse akt) ja et sellest teemast tervikiilevaadet
saada, loe FDA's Dietary supplements review page (FDA toidulisandite iilevaate
lehekiilg). Klikka siia, et saada sellel lehel olevast Koodeksist liihitilevaade.

KUID teema jétkub. Tuleb vélja, et Life Extension Foundation (Elu pikendamise
sihtasutus) vdib reklaamida ja miilia tonnide viisi toidulisandeid ja kirjeldada tipselt,
mille jaoks need on ja FDA ei vdta selles suhtes midagi ette. Miks? Life Extension
Foundation'i inimesed on USA Food and Drug Administration’i (FDA juhtkonda)
sonavabaduse kiisimustes kolm korda kohtusse kaevanud ja voitnud iga kord Riigi-
kohtu tasandil. Jumal tdnatud, et on olemas Life Extension Foundation! Mulle tundub,
et FDA on kirjutanud seadusi, mis olid USA pohiseadusega vastuolus. Loe sellest siit.
See ongi pohjus, miks viimasel ajal on ndha reklaame toitude ja toitainete kohta, kus
viidetakse, et need "hoiavad dra" haigust. Jargmiseks kiisitakse Riigikohtu kéest, kas
FDA voib keelata inimestel toitainete turustamise nii, et Oeldes, et need "ravivad"
haigusi. Seega, kui te kannate kaasas piisavalt suurt keppi/kaigast, on vdoimalik FDAd
taguotsa kergitama panna (selgitus: et FDAle ata-ata teha).

Magneesiumi kasutamine homodpaatias

Kuigi Texase Terviseosakonnale ei meeldi magneesium depressiooniravimina, on
magneesiumil pikk ajalugu depressiooni ravimisel ja paljude muude haiguste ravimi-
sel homdopaatias, kaasaarvatud depressiooniga seotud haigused. Néiiteks magnee-
siumkloriid (Magnesia Muriatica), magneesiumkarbonaat (Magnesia Carbonica),
magneesiumfosfaat (Magnesia  Phosphorica), magneesiumsulfaat (Magnesia
Sulphurica) on kdik paljude haiguste ravimiseks. Siiski, kui me peame silmas ainult
"MEELT", siis magneesiumkloriid (Magnesia Muriatica) on loetud kui ravimiseks
sobilik.

Tagasi minu loo juurde

Tagasi minu ajaloo juurde ja kuidas Oppisin ravima oma depressiooni. Kui ma
ostsin endale esimese pudeli magneesiumgliitsinaati, ei olnud see teadlik valik, et
selle konkreetse magneesiumiiihendi valisin. See oli lihtsalt saadaval seal poes, mida
ma kiilastasin. Pdrast markimisvdarset uurimistood leidsin, et pood pakub parimat
magneesiumivormi, (mida mul oli vdimalik valida) millega depressiooni ravida. Nii
gliitsiini kui tauriini on kasutatud efektiivselt depressiooni ravimiseks ja mdlemaid
peaks votma koos magneesiumiga samal ajal kui ravitakse depressiooni. Vastavalt
Shealy-le on ndidatud, et tauriini tase on madal vd&i tauriin puudub iildse 100%
inimestel, kellel on depressioon ja krooniline valu.

Lopetasin magneesiumgliitsinaadi votmise ja 10petan selle soovitamise ilma lisa-
aine tauriinita, sest gliitsiin, vOetuna vastavate doosidena ja kui votta seda pikaajalise
perioodi viltel, kahjustab seda Orna tasakaalu teise aminohappega — tauriiniga (kui
just magneesiumgliitsinaati ei vdeta koos tauriiniga). Tauriin on eluliselt tdhtis
psiitihika ja stidame tervisele ja selle tasakaalu ei tohi héirida, gliitsiin on aga kdikjal
viibiv ja on véga ebatdendoline, et seda hiirib, kui on liiga palju tauriini. Néiteks, kui
katseloomade toidus oli kuni 1% tauriini, siis sellel ei olnud katseloomadele mitte
mingisugust kahjulikku mdju. Pikaajalised suured gliitsinaadiannused voivad pdhjus-
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tada siidame riitmihdireid ja ei lase iial paraneda depressioonist vdi muudest meele-
oluhdiretest. Siiski, enamus inimesi leiavad, et magneesiumgliitsinaat to6tab nende
jaoks liihikese aja viltel imeliselt. Samuti, nii magneesiumi kui ka tauriini — on
tdestatud, et nende tase on madal depressiooni juhtudel, magneesiumi madal tase on
siis 80% depressiooni juhtudest ja tauriini madal tase on siis 100% depressiooni
juhtudest, siis miks mitte votta gliitsiini, tauriini ja magneesiumi? Loe Shealy artiklit
siit. Loe mottetera vahetult enne arutelu 15iku. See ei tdhenda, et magneesiumgliitsi-
naat on kahjulik liihiajaliselt, see tdhendab lihtsalt seda, et seda ei tohiks kasutada
aastast aastasse (ilma tauriinita) ja selle votmine tuleks KOHESELT Idpetada kui
tekivad korvalndhud, eriti siis, kui ilmnevad siidame riitmihéired (PACs). Tauriin on
vastumiirk paljudele siidameprobleemidele. Vaata sellelt lehelt esimest ja ainsat
teaduslikku arutelu, kuidas tauriin hoiab dra ning ravib eksperimentaalseid ekstra-
stistoleid — vahelodke (eelkodade kontraktsiooni PACS) ja paljusid teisi raskeid
siidamehaigusi.

Gliitsiin (magneesiumgliitsinaadi teine komponent) eemaldab elavhobeda organis-
mist. Sidrunhape ja tsiisteiin eemaldavad samuti elavhobedat. Esimesed stabiilsuse
konstandid elavhobeda sidumiseks gliitsiiniga vdi tsiisteiiniga vdi sidrunhappega on
log 10 kuni log 14 vahemikus, mis on tunduvalt tugevamad sidemed, kui saab lagun-
dada loomulike bioloogiliste vdi keemiliste reaktsioonidega organismis. Gliitsiin on
asendatav aminohape, kuid elavhdbedamiirgitusega inimestele vdivad tsiisteiin ja
sidrunhape olla védga tdhtsad. Tédnu nende suurepdrastele kelaativatele, eraldamise
(sekvestreerivate) voi siduvatele voimetele, kui need reageerivad elavhdbedaga mis-
tahes vormis kehas, peaksid need olema voimelised siduma neid palju tugevamalt,
muutes elavhobeda organismis bioloogiliselt kittesaamatuks. Voibolla aitab suurtes
kogustes nende aminohapete, mis on korgkvaliteedilisest valguallikast, tarbimine ja
tsitrusviljade tarbimine kaitsta elavhdbeda miirgiste mdjude eest. Elavhdbe on d4rmi-
selt miirgine ja voib pohjustada depressiooni ja mitmeid siimptomeid, mida seosta-
takse depressiooniga. Need siimptomid hdlmavad: unetus, nérvilisus, mélukaotus,
pearinglus, drevus, enesekindluse kadumine, &rrituvus, unisus, kehakaalu langus,
treemor ehk kontrollimatu lihasvirin, paresteesia (tuimus ja kihelus)(kites, jalgades
vOi teistes kehaosades esinevad ebameeldivad tundmused, nagu ‘“ndelatorked”,
kuuma- voi kiilmatunne voi surin), hallutsinatsioonid, peavalu, visimus, lihaste nor-
kus, kuulmisprobleemid, emotsionaalne ebastabiilsus, nahapdletik, koordinatsiooni-
hdired ja neerude kahjustus. Elavhdbedat on leitud auto heitgaasidest, kasutatud
mootoridlidest, pestitsiididest, véetistest, hambaamalgaamidest (hdbetédidisega), joogi-
veest (kraaniveest ja kaevuveest), naha parkimise kemikaalidest, vildist, pleegitatud
jahust, toodeldud toitudest, pesupehmendajatest, kaladest (tuunikala, modkkala, hai,
kuningmakrell ja hariahven), kalomelist (elavhdbekloriidi saaste talgis, kehapuudris),
varvipigmentidest ja lahustitest, kinaverist (elavhobesulfiid — kasutatakse punaste
juveeliesemete valmistamiseks), anorgaanilistest elavhdbedalahtistitest, mercuro-
chrome/methiolate infektsioonivastastest vahenditest, kosmeetikast (ripsmetuss),
porandavahadest ja poleerimisvahenditest, puidukaitsevahenditest, veetorustikest,
liimidest, akudest, kasutatud dhukonditsioneeride filtritest (see on parem variant kui
elavhdbe on filtrites, mitte ohus), katkistest termomeetritest ja monedest elektroonika-
seadmetest. Jérelikult on hea idee votta neid kelaaditud agente mitu grammi péevas
hoolimata sellest, missuguses olukorras on hetkel su psiiiihiline tervis. Mis iganes,
DMSA on selle jaoks moeldud ravim, ilmselgelt kahjutu ravim raskemetallide
eemaldamiseks.

19


http://george-eby-research.com/html/shealy13.html
http://george-eby-research.com/html/taurine.html
http://george-eby-research.com/html/stability_constants.html
http://www.ephca.com/metals.htm#merc_tox
http://www.thorne.com/altmedrev/fulltext/dmsa3-3.html

Motteid annuste suuruse kohta

Niiiid, rohkem kui 3 aastat parast minu vdga kiiret paranemist, mdtlen ma ikka
veel sellest, mis voiks olla dige magneesiumiannus, voib-olla sellepérast, et see on
lugejate poolt koige tihedamini kiisitav kiisimus. Millised on faktid? FDAs on
inimesi, kes usuvad, et USA RDA 400 mg meestele ja 350 mg naistele on liiga madal
ja et paljud inimesed vajavad kuni 900 mg pédevas normaalseks eluks. Kanada, kes
maksab oma kodanike tervishoiu eest, on kehtestanud tdiskasvanutele magneesiumi
RDA-ks 600 mg.

Annus soltub ligandist, ainest, mille kiilge magneesium on kinnitatud. Magnee-
siumgliitsinaadi puhul on ligandiks "gliitsinaat voi gliitsiin". Imendumine on suuresti
soltuv magneesiumioonide kontaktivoimest mao limaskestaga ja sooltega. Kui
magneesium on ligandiga kergelt seotud, siis saab maohape "ioniseerida" magneesiu-
mit selle ligandist ja teisendab selle magneesiumkloriidiks (maos on soolhape HCI, Cl
lihtsalt seotakse magneesiumiga), ja 10puks positiivselt laetud ioonivormiks, mis siis
transporditakse verre, kust neid hakatakse mitmete muude liganditega rakkudesse
transportima. Maohape voib taandada magneesiumiilihendi ioonilisse vormi metall-
tihendite jaoks, mis omavad madalat kuni keskmist keemilist stabiilsust, vabastades
nii magneesiumioone kui ligandeid. Jiargnevad magneesiumiiihendid on piisavalt
madala stabiilsusega ning sellest tulenevalt on nad vidga kdrge imendumisvdimega ja
on histi talutavad. Magneesiumatsetaat, -kloriid, -tsitraat, -gliikonaat, -gliitsinaat, -
laktaat, -malaat, -suktsinaat ja -sulfaat on koik vdga head dissotsieeruvad (ehk ioni-
seeruvad) magneesiumiallikad. Haiglad annavad magneesiumsulfaati intravenoosselt
(veenisiseselt). Magneesiumkloriid oleks parim, aga see on véga hiigroskoopne ja
seda on raske korralikult pakendada, kuid sellest saab suurepérast dlise naha ihupiima,
kui selle kontsentratsioon vees on iile 25% ja see imendub kergesti ja kasulikult.
Mulle meeldib "Ancient Minerals" magneesiumkloriidi toode, mida miiiib LL’s
Magnetic Clay. See peaks olema périt iidsest Euroopa maardlast, mida Euroopas
kutsutakse "Zechstein’i magneesiumi soolavoodiks".

Teisest kiiljest, magneesiumoksiid ja magneesiumhiidroksiid on tiiesti kasu-
tud (ja potentsiaalselt ohtlikud), sest need on liiga tihedalt kokku seotud maohappe
jaoks, et neid iooniliseks vormiks I6hustada ja need ei tule inimestele iildse kasuks.
Kui sa votad neid, saamaks oma igapdevast magneesiumi, sured sa varsti voi muutud
nii haigeks, et sa muudad on tegutsemisviisi. See meditsiiniajakirja artikli kokkuvdte
teatas, et magneesiumtsitraadil on parim imendumine, ning et magnesiumoksiid
polnud parem kui platseebo votmine." See meditsiiniajakirja artikkel teatas, et:
"Tulemused néitasid suhteliselt kehva magneesiumoksiidi biosaadavust (imendumine
4%), kuid oluliselt suuremad ja vordvéérsed biosaadavused oli magneesiumkloriidil,
magneesiumlaktaadil ja magneesiumaspartaadil." Teine artikkel teatas: "Magneesiu-
misisalduse tdus uriini koostises magneesiumtsitraadi manustamisest (25 mmol) oli
mairgatavalt suurem kui saavutati magneesiumoksiidi manustamisest (4 tundi pérast
laadimist, 0,22 vdrreldes 0,006 mg/mg kreatiniini, p védiksem kui 0,05; jirgneva 2
tunni laadimise jdrel, 0,035 vdorreldes 0,008 mg/mg kreatiniiniga, p viiksem kui 0,05).
Seega, magneesiumtsitraat oli lahustuvam ja biosaadavam kui magneesiumoksiid."
Seda voib tolgendada nii, et magneesiumoksiid tdstis veremagneesiumi ainult 1/37
magneesiumtsitraadist. Markus: isiklikult tunnen kedagi, kes vottis 500 mg magnee-
siumi magneesiumoksiidina iga pdev 40 aastat jérjest ja suri ulatuslikku siidame-
infarkti. Need odavad anorgaanilised magneesiumivormid ei t06ta, vilja arvatud viga
suured annused, mis suurendavad oluliselt kohulahtisuse riski. Tegelikult on
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magneesiumhiidroksiid peamiselt kasulik kohukinnisuse puhul (Milk of Magnesia).
Koigil kasulikel, dissotsieeruvatel (ioniseerivatel) magneesiumiiihenditel on metalli-
line, kergelt ebameeldiv maitse. Teisalt on magneesiumkarbonaat, magneesiumoksiid,
magneesiumstearaat ja -hiidroksiid maitsetud. Need iihendid on nii tihedalt seotud, et
need ei mojuta isegi maitsepungi. Tee iga magneesiumipudeliga maitsetest, et kind-
laks teha valesti silditatud tooted. Ameerika Uhendriikides leidub valemérgistusega
magneesiumitooteid ja see pohjustab paljude inimeste kurtmise, et "magneesium ei
toota." Ilmselgelt tuleb viltida meie jaoks neurotoksilisi ligandeid (glutamaadid ja
aspartaadid) ja oksiide, karbonaate, stearaate ja hiidroksiide. Kui mina seadusi kirju-
taksin, oleks need (oksiid, hiidroksiid, karbonaat, stearaat, glutamaat ja aspartaatide-
vormid) inimestele ja loomadele tarbimiseks ebaseaduslikud.

KClI (suu- .
kaudne) 32 mg-ekv/paevas T6 mg-ekv/paevas

Spironolaktoon(suukaudne) 25 mg/paevas
MgO(suukaudne) [1,5 g/pdevas ol 0,5 g/paevas
< i MgSOx (intravenoosne) i [ |

(mg-ekv/l) 25 mg-ekv 20 mg-ekv/p

50 K /3xpaevas 12,0
)
=)
£
(2]
=

25F .- A /) 41,0

T T , |
16. apr 2. mai 8. mai 24. mai 4. juuni

Depressioon | |
Tuimus [ \

Kéhulahtisus Il B I

See joonis Enyalt rddgib uskumatu loo. Naist ravitakse siin kaaliumiga jisemete
tuimuse vastu, depressiooni ja monede teiste viiksemate vaimsete vaeguste vastu, ja
talle manustati ka magneesiumi aitamaks kaaliumil imenduda. Talle manustati algselt
suuliselt magneesiumoksiidi. See ei teinud midagi, vélja arvatud see, et pohjustas
kohulahtisust, millega kaasnes veremagneesiumi kahanemine. Hiljem manustati talle
veenisiseselt magneesiumsulfaati ja tema depressioon kadus koheselt. Tema jasemete

tuimus kadus samuti. Kas sa saad aru mu mdttest, et magneesiumoksiid ei ole
kasulik???

Tegelikult on magneesiumstearaadil tdhtis funktsioon ravimite ja toidulisandite
valmistamisel, see on nagu "tableti méédrdeaine". Magneesiumstearaat on téiesti
mittereageeriv koikide teiste kemikaalide, ravimite ja toitainetega, ja sel on suur
siduvaine omadus. Selle keemilise reaktsioonivoime puudumine ja madrimisvoime
omadused teeb sellest vajaliku koostisosa lisamaks seda peaaegu koikidele kokku-
pressitud tablettidele (véljaarvatud zelatiinkapslid). Magneesiumstearaadi kui lisan-
dita ei saa masinad, mis teevad pressitud tablette, korralikult toimida. Magneesium-
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stearaat takistab tablettide tegemisel masinal kinni kleepumast ja see vodimaldab
seadmeid kahjustamata teha pdevas miljoneid tablette. Magneesiumstearaadita saavad
seadmed teha vihe, voib-olla alla 100 tabletti pdevas, mis on tingitud massilisest
seadmete iilestlitlemisest médédrde puuduse tottu.

Suur osa sellest esseest jutustab ja kiisib, miks inimene vajab nii palju lisamag-
neesiumi, et meeleolu sdilitada? Tavaliselt inimesed ei késitle magneesiumi oma
toitumise osana, kuigi magneesium on teine kdige levinum mineraal nende rakkudes
(kaalium on esimene). Oled sa kunagi ndinud magneesiumi toidu etiketil koostisosade
seas? Tdendoliselt mitte. Ma tean, et mina pole (ndinud), vélja arvatud Planters®
pihklid ja moned General Mills teraviljad. Ilmselgelt meeleoluhdiretega inimesed
lekivad voi neil ei imendu magneesium korralikult. Jarelikult oleme lisamagneesiu-
mita lootusetus olukorras. Siin on tdhtis 16ik sellest esseest, mis uurib pohjalikult
kiisimust, miks me lekime magneesiumist ja ei saa seda korralikult omastada. Palun
lugege seda 16iku, et ndha, millised tegurid voivad olla seotud teie isikliku olukorraga.
Peate ilmselt arutama neid tegureid oma arstiga. Liihidalt 6eldes on kaks peamist
pohjust — neeru (uriini) kaudu magneesiumi kadu ja seedetrakti (véljaheited) kaudu
magneesiumi kadu. Moned kaod on tingitud nende kahe organi kahjustusest iildkasu-
tatavate ravimitega, milleks on tavaliselt retseptiravimid nagu steroidid, rasestumis-
vastased tabletid, seentevastased, kohulahtistid ja antibiootikumid. Muude kahju-
pohjustajate hulka kuuluvad kehv toitumine, sisesekretsiooni hiired, parasiidid,
infektsioon ja paljud muud, nédidatud sellel lingil. Minu puhul, ma tean, kahjustasid
medikamendid mu soolestikku, ravides seennakkust kdigepealt retsepti alusel anti-
biootikumidega (valesti méératud) ning seejirel steroididega (potentsiaalselt ohtlikud
medikamendid). Kas see soodustas minu depressiooni? Ma arvan kiill.

Siin on neli vdga olulist madala magneesiumi toitumispdhjust, milleks on:

(1) "lekkiv soolestiku siindroom" — ebapiisavad soolebakterid,
(2) insuliini/suhkruprobleemid,

(3) ebadige kaltsiumi/magneesiumi suhe ja

(4) vdhene sapi tootmine.

Nooruses oleme tavaliselt immuunsed kdigi nende probleemide suhtes, kuid vana-
nedes (kas aastate tottu voi toksiinidest, nagu niiteks ravimid voi suhkru ja kaltsiumi
liigtarbimine), viheneb meie voime kaitsta end nende tegurite eest, monikord haiges-
tumiseni. Niilid arutleme peamisi mittemeditsiinilisi pohjusi madalaks rakusiseseks
magneesiumiks, mis pdhjustab depressiooni (ja paljusid muid iildlevinud haigusi).

Kas George voib dkki eksida magneesiumoksiidi suhtes?

Kas George voib dkki eksida magneesiumoksiidi suhtes? Kogu selle essee
jooksul, vilja arvatud kéesolev ainus 101k, viitan ma, et magneesiumoksiid on priigi,
kasutu ja bioloogiliselt mitteomastatav. Teisest kiiljest jélle, voibolla osadele erilistele
inimestele voib magneesiumoksiid olla just see, mida talle vaja on. Siin on faktid.

Moned inimesed ei suuda imendada ioniseeritavaid magneesiumiiihendid, sest neil
on soolestikuprobleemid, nagu Candida albicans’ infektsioon (pdrmseen) ja voibolla
muid meditsiinilist laadi probleeme, ja neil tekib kdhulahtisus suhteliselt véikeste
imenduvate (ioniseeritavate) magneesiumannustega nagu magneesiumkloriid, tsitraat,
laktaat, gliitsinaat ja nii edasi. Ma arvan, et neil ei saa imenduda ioniseeritud magnee-
sium, kuna ioniseeritud magneesium toidab esmalt Candida albicans’i seent voi muid
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nakkusetekitajaid sisikonnas, seega halvendades soolestiku tervist ja vdhendades
imendumist. Ma ei tea, kas see on harvaesinev voi iildlevinud, kuid ma kahtlustan, et
seda esineb harva tervetel inimestel ning on rohkem levinud haigete inimeste seas,
nagu nditeks depressiivsetel. Voibolla on tegemist lekkiva soolestiku siindroomiga.
Siin ja seal on paeluvat informatsiooni, mis viitab sellele, et Candida albicans ei neela
endasse magneesiumoksiidi (see pohineb ainult minu tunnetusel/intuitsioonil, mingeid
fakte siin pole), kuid siiski inimese soolestik imeb selle endasse. Siiski, et magnee-
siumoksiid avaldaks mdju depressiooni ravimisel, tuleb seda votta kuni 2000-4000
milligrammi péevas (tee doosid palun pooleks)! Vau! Nii palju magneesiumtsitraati
vO1 muid ioniseerivaid iihendeid voivad pdhjustada tdsiseid terviseprobleeme (voi
surma?), seega paneb see mind viga muretsema, et inimesed ei pruugi meeles pidada,
et need suured annused on viga ettevaatlikult kirjutatud AINULT magneesiumoksiidi
jaoks ja sellised annused vdivad ja vdivad ka mitte pdhjustada raskeid korvaltoimeid.
Kasu? Voib-olla! Miks ma votan sellise seisukoha niitid? Eelmisel aastal to6tasin ma
magneesiumi kdripastillide kallal astma jaoks, loe artiklit siit. Kuigi ma ei oodanud, et
magneesiumoksiid toimib, tegi see seda, kuid vorreldes ioniseerivate vormidega olid
vajalikud palju suuremad annused. Seega olid mul moned isiklikud téendid, et mag-
neesiumoksiid voib imenduda ja v3ib olla kasulik inimeste haiguste ravimisel. Oli see
viga veenev? EI! On olemas ka muud paeluvat informatsiooni. Selles 1986. a Vinsoni
avaldamata artiklis nditab ta, et magneesiumoksiid toodab magneesiumitaset uriinis
rohkem kui magneesiumgliitsinaat. See tdhendab, et nendel mitmel inimesel Vinsoni
uuringus imendus magneesiumoksiid paremini kui magneesiumgliitsinaat. Vaata seda
2006. a artiklit ajakirjas ,,Gut“, ajakiri on seotud British Medical Journal’iga, ja see
nditab selget laboratoorset toendit, et naisel, kel oli osa seedekulglast eelnevalt kirur-
giliselt eemaldatud, imendub magneesiumoksiid, aga muud magneesiumivormid
mitte. Kas need kolm infokildu on veenvad? VEEL MITTE, aga olen veendunud, et
peab olema lihtne lahendus magneesiumi imendumisprobleemile nendele inimestele,
kel on raskusi ioniseeritud magneesiumitihendite imendumisega. Seetottu, markimis-
véddrse tagasihoidlikkusega, pakun vilja, et viimase pingutusena magneesium tdole
saada, proovige magneesiumoksiidi, ja andke mulle teada oma edusammudest. Ma
avaldan teie tulemused siin.

Siin on esimene soovitus Ryan H-It, et iilalmainitu voib mdnede inimeste jaoks
toimida.

"Ma tean, et sa saad tonnide Vviisi e-Rivju ja seega teen ma [ihidalt
(muide, mulle tdiega meeldib su koduleht). Minu eesmdrk ei ole
vaidlustada sinu uurimuse tulemusi, vaid leida téde iseenda jaoks.
Olen proovinud drevuse vastu kolme erinevat magneesiumitiiiipi
(malaati, tsitraati ja oksiidi) ja usu voi mitte, ainult oksiid aitab.
Enne kui heidate korvale selle e-kirja, (ubage mul anda teile veidi
taustainfot. Kui ma vétan malaati voi tsitraati (magneesiumi-
lihenditena) igapdevaste doosidena rohkem kui 6oo mg (jagatud 4
eraldi annuseks), saan kohutava kohulahtisuse ja Rrambid ja minu
darevus ei vdhene. Samas saan tarbida 2500 mg (voi enam) magnee-
siumoksiidi tagasilookideta ja (isaks ravib see mu drevust tdielikult.
Leidsin moned arvestatavad lingid, mis annavad teada, et HARVA-
DEL juhtudel imendub monedel isikutel magneesiumoksiid paremini
kui teised kelaaditud vormid (lingid on allpool). Suur osa wuringuid,
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mida olen teinud, on joudnud samale jdaveldusele nagu sinagi -

magneesiumoksiid on tdielik jama. Palun anna mulle tagasisidet selle

kohta - ma ei suuda selgitada, miks oksiid tootab minu jaoks koige
aremini, aga see [thtsalt on nii."

Lingid, mida ta mainis, on needsamad kaks linki magneesiumoksiidi kohta, mis on
minu tekstis iileval pool. Kui ta poleks kirjutanud, poleks ma andnud mingisugust
usaldusvédrsust oma magneesiumoksiidile astma andmete jaoks ja ma poleks joudnud
arusaamisele, et on olemas soolestikuprobleeme, mida voibolla saab positiivselt
mojutada madala biosaadavusega magneesiumiiihendite poolt, nagu niiteks magnee-
situmoksiid. Kui sa tahad teada kui ioniseerivad magneesiumiiihendid on ja sind ei
hiiri keemialoetelu, siis vaata sellele lehekiiljele. Kuid ma hoiatan Ryan’it ja teisi,
kes kuulda vatavad, et kui keha muutub ja te olete dkitselt voimeline lihtsasti magnee-
siumoksiidi imenduma, vdite saada suure iiledoosi. Vaata seda linki magneesiumi-
miirgistuse ndhtudest ja tunnustest. Ma arvan, et ma eelistan, et inimesed kasutaksid
mittesoolestiku meetodeid magneesiumi votmisel, nditeks nagu siistide kaudu, intra-
venoosselt, pirasoole kaudu voi lokaalselt nagu allpool kirjeldatud, selle asemel, et
magneesiumoksiidiga tile doseerida.

George,

Siiani olen ma ainult positiivselt vdga suurte annuste magnee-
siumoksiidile reageerinud (iile 10 grammi, voibolla iile 14 grammi).
XKas sa tead, kuidas oleks parim viis seda vétta ilma, et peaks tonnide
viisi tablette sisse votma ja kuidas seda kahjutuks teha tauriini voi
millegi muuga? See teeb kindlalt kohu liiga aktiivseks, seega tunnen
ennast hdsti, ainult et ma ei saa inimeste seltskonnas olla. Olen oma
terve elu kannatanud raske kroonilise depressiooni all ja ma soon
viga tervislikku toorest taimetoitlaste toitu. Olen proovinud tonnide
viisi toidulisandeid ja looduslikke vahendeid ja miski ei ole aidanud.
Olen varem magneesiumtauraati proovinud ja see ei teinud midagi,
arvatavasti sellepdrast, et ma vajasin palju suuremaid annuseid.

Ma hindan teie abi.

Tdanan teid,
Lori

Ahhhhhhh! Need vdivad olla miirgised kogused kui need oleksid mingid muud
tthendid kui magneesiumoksiid! HOIATUS!!!

"Lekkiva soolestiku siindroom”

Vastus kiisimusele: "Kui palju ma peaksin votma, et ravida oma depressiooni?" on
tihedasti seotud sellega, mis magneesiumi imendumishéiret voi lekkimist pohjustas.
Peaaegu koigil juhtudel on dge stress (ainevahetuslik, psiihholoogiline, keskkonna,
fiitisiline) asjasse kaasatud kui soodustav tegur. Siiski, "lekkiva soolestiku siindroom"
voib olla kdige sagedasem pdhjus, miks magneesium ei imendu. Peaaegu koikidel
juhtudel on lihtne seedimist parandada mistahes viisil, nditeks kasutades maohapenda-
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jaid (Ounasiidri dddikat), ensiliime, lahustuvaid kiudaineid ja lekkiva soolestiku
siindroomi ravimine peaks olema meil esimeseks prioriteediks kiirel paranemisel.
Kuidas? Esiteks peame mdistma, et ebapiisav maohape parsib mineraalide imendu-
mist, sealhulgas magneesiumi imendumist, ja et kdik, mis &drritab voi kahjustab meie
soolestikku, halvendab meie vOimet absorbeerida (imendada) magneesiumi. Kui
magneesium ei imendu ldbi mao seinte, siis meelitavad magneesiumiioonid jdme-
sooles ligi tohutu hulga vee molekule ja soodustavad vee peetumist — see on tavaliselt
selle lahtistava toime tildtunnustatud pohjus. Siiski, ebapiisav sapi tootmine ja sellest
tulenev kohulahtisus voib olla palju olulisem pdhjus meie vdimetuses piisavalt
magneesiumi omastada. Me peame ka mdistma, et magneesium, kui seda on sooles-
tikus piisavas kontsentratsioonis, tegutseb meie soole mikroflooras samamoodi nagu
antibiootikum — kindel soolestiku &rritaja! See tegevus voib olla tingitud sellest, et
magneesiumiioonidel (eriti kuna magneesiumkloriid — magneesiumivorm, mis on
meie kehas olemas vesinikkloriidse maohappe tottu) on tugev, laia spektriline anti-
biootiline toime. Magneesiumioonide antibiootiline toime, kasutades Epsom soola, on
korgelt hinnatud veterinaarias, ning seda kasutatakse igapdevaselt lokaalsete haavade
ravimisel loomadel, eriti hobuste kapjade midapaisete puhul. Walter Last jutustab
selle varajasest kasutamisest antibiootikumina inimeste peal siin. Miks ei kasutata
magneesiumiioone laiaspektrilise antibiootikumina ténapdeval inimeste peal on
ebaselge, kuid arvatavasti on sellel vdhe pistmist efektiivsusega ja on rohkem seotud
majandusega. Sellest hoolimata, kui piisavalt magneesiumi satub jadmesoolde, siis see
voib ja tihti ka hairib seedetrakti normaalset floorat pohjustades "lekkiva soolestiku
stindroomi" vormi piisava sapi puudumisel. Selle mdju tulemuseks on magneesiumi,
kaltsiumi ja paljude muude toitainete ebapiisav imendumine, mis v3ib pohjustada
paljusid haigusi, sealhulgas depressiooni. "Lekkiva soole stindroomi" ravimine saab
seega uudseks depressiooniraviks.

Kuidas ravitakse "lekkiva soole slindroomi"? Esiteks vilja selgitada ja véltida
asju, mis drritavad soolestikku nagu toidu allergeenid, alkohol, kofeiin, suhkur
(liialdused pohjustavad sisikonnas pirmseene {ilekasvu) ja ravimid. Teiseks,
probiootikumid (elu sdilitavad bakterid on normaalsed ja vajalikud soolestikus) nagu
nditeks acidophilus lactobacillus (saadaval apteegis, tervisliku toidu poodides ja
tavalistes toidupoodides) on vajalikud, et séilitada ja asendada soole mikrofloorat, mis
on tapetud liigsete magneesiumioonide poolt. Kasutama peaks ainult kdige tugeva-
maid, vérskeid (jahutatuid/kiilmutatuid), mis saadaval on, piisavas koguses (6+
miljardit elujoulisi mikroorganisme annuse kohta) ja sagedusega (3-5 annust péevas),
et 10petada kohulahtisus peaaegu iiledd. Probiootikumide O6pdevaringne vOtmine
peab olema erineva ajastusega kui magneesiumi votmine, vaid nii on sel mdtet. Nii,
nagu me ei vota kunagi antibiootikume probiootikumidega samal ajal, ei tohi me votta
ka magneesiumi koos probiootikumidega samal ajal. Tundub, et kasutades kvaliteet-
tooteid, on iileannustamise risk null, kuid probioootiliste kultuuride segud ei pruugi
olla kasulikud, eriti kui neid pole kiilmutatud/jahutatud, sest neil on kombeks tappa
iksteist soojas keskkonnas kui neid selles kaua aega hoitakse. Kui sa tahad tdsiselt
oma maosooletrakti tervisega tegeleda, siis tee nii nagu mina — kasuta jahutatud/
kiilmutatud 450 miljardi bakteri VSL#3 pakikesi mitu korda péaevas. Kdrvaltoimena
voib tekkida gaas (peeretamine) — kuni keha end korrastab. Kiisi poemiiijjalt, millised
probiootikumid on kohale toodud ja siilitatud nii, et need on kiilmutatud olekus ja
millised on kdige tugevamad. Kolmandaks, teelehe kestade kiud vai nendest tehtud
pulgad ilma suhkrulisandita on vidga abistavad varustamaks sisikonda (aine) mahuga
(et vdljaheite junnil mahtu oleks) ja see on sisikonna mikrofloora jaoks ka ohutuks
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varjualuseks, kuid need vdhendavad suuresti magneesiumi imendumist ja ei tohiks
kasutada selle aja jooksul kui depressiooni ravitakse. Loe seda meditsiiniajakirja
artiklit tdpsema info saamiseks. Moned teadlased iitlevad, et soolestikule tekitatud
kahju on parandatav kasutades probiootikume ning see votab aega 3-6 kuud, kuigi
kohulahtisuse saab tavaliselt peatada paari pdeva jooksul. Seetdttu peame viltima
kiusatust ja mitte liiga vara loobuma nendest elu ja tervist sdilitavatest ainetest. Me
peame meeles pidama, et kohulahtisus ei pea ilmtingimata "lekkiva soole stindroomi-
ga" kaasas kdima. Kohulahtisus on ainult {iks selle haiguse tunnustest. Loe lahemalt
kuidas ja miks on "lekkiva soole slindroomi" ravimine eluliselt tdhtis iildise tervise
taastumisele, keefir on hddavajalik seedekulgla uuesti asustamiseks sobralike seentega
parast albicans’i tapmist, mille vohamine on madala magneesiumitaseme mdjuv
pOhjus.

Magneesiumikogus, mille alla neelame, ei ole nii oluline kui see kogus, mis
kehas imendub. Paljudel kordadel magneesiumitabletid ei lahustu maos kiiresti,
mille tulemusena satuvad lahustamata tabletid soolestikku, kus need pdhjustavad alati
kohulahtisust. Lastes tabletil lahustuda klaasis olevas vees vdi suus toob esile
probleemid tableti lahustumise kiirusega. Aeglase lahustumise juhtudel voib tablette
purustada ja lahustada klaasis olevas viheses vees koos lahustuva kiudainega. Mina
nérin tabletid peeneks. Ma ei tea, kas teised saavad sama teha.

Mis on "lekkiva soole slindroomi" (magneesiumi raiskamise vorm) ravimise
tulemus depressiooniravis magneesiumiga? Voibolla kdige tdhtsam on see, et igapée-
vast magneesiumikogust, mida on vaja meeleolu sidilitamiseks — et seda vidhendataks.
Vahetevahel on paranemine nii tdielik, et tdiendava magneesiumi vOtmise vOib
16petada pédrast paari kuud ilma, et depressioon tagasi tuleks. Oluline on see, et kui
me saame ravida "lekkiva soole siindroomi" ja meie meeleolu taastub normaalseks,
voime kindlad olla, et me oleme korda teinud tdsise probleemi, kasutades viga lihtsat
ja ohutut tehnikat, mis voimaldab meil vélistada keerulisemad pdhjused meie prob-
leemidele meeleoluga. Kes saab 6elda, et depressiooni ravimine probiootikumidega
on halvem kui depressiooni ravimine Prozac®-iga?

Inuliin — iilitdhtis prebiootik

Lisaks kasulikele probiootikumidele on
olemas ka eluliselt tdhtsad prebiooti-

80 1

704 T pm—— kumid nagu inuliin ja oligofruktoos. Neil
o 60 . @ Inulindieet on palju olulisem roll inimese tervise
$ 504 parandamisel kui peaaegu tlikskoik millel,
§ S mida me toendoliselt tarbime, kuna need
5 309 suuresti suurendavad mineraalide imen-

123 dumist alumises seedekulglas. Ilma nen-

ol . . . : deta ei ldhe meil histi. Kas olete kunagi

Ca Mg ~ Fe Zn - Cu kuulnud neist? Pea meeles, et teadmatus
tapab, seega pange tdhele. Vanasti olid
need prebiootikumid meie toidus palju levinumad kui praegu. Tédnases USA toidus
neelame vaibolla 2-5 grammi pievas, samas kui Euroopa ajaloos tarbiti 25-32 grammi
pdevas, ja Austraalia pdrismaalased sdid 200 kuni 300 grammi pdevas. Mis toidud
sisaldavad inuliini? Peamiselt sigur, daalia, maapirn, Jeruusalemma artiSokk, munong
ja yacon, mida McDonald'sis ei pakuta. Tegelikult sisaldavad peaaegu kolmandik
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koigist koodgiviljadest neid prebiootikumie, kuid USA toitumises on neid kohutavalt
vihe, mis seletab viletsat mineraalide imendumist jimesooles. USA toidus on
peamine inuliiniallikas nisu ja sellele jargneb sibul. Inuliini allaneelamise tottu
suurenenud mineraalide imendumine aitab véltida laias valikus haigusi sealhulgas
depressiooni, vihki, suhkurtobe (diabetes mellitus), siidamehaigusi, immuunsiisteemi
hdireid, seedetrakti haigusi, hammaste probleeme, skeletiprobleeme, menopausi
probleeme ja oportunistlikke infektsioone (kuseteede tervis ja kandioos) ning samuti
ka ennetada laias valikus muidu mineraalivaegusest pdhjustatud haigusi. Kas me
vajame rohkem inuliini oma toidus? Jaaaaa! Vdibolla kohe vdga palju rohkem? Jah,
ma arvan kiill nii. Mina ostan oma inuliini Now Foods’ist pulbrina (telli siit).
Kiihveldan pool tl (1,5 grammi) ja segan selle klaasitdie veega vahemalt kolm korda
pédevas ja tihti veel sagedamini. See annab mulle 4,5 grammi inuliinilisa ja ausalt
oeldes, mu kallis, see on pea kodik, mida taluda suudan. See tekitab mulle gaase.
Issanda miiristus! See on peamine inuliini toidulisandi tdheldatud korvaltoime — gaas!
Kuidas saavad Austraalia pdrismaalased votta 300 mg inuliini pédevas? Gaaside
probleeme pdohjustab inuliiniravi ainult paaril esimesel nddalal. Meie (sina ja mina)
peame julguse kokku votma ja tarbima rohkem, vdibolla palju rohkem voi vihemalt
vOtma sama palju nagu eurooplased votsid. Kuidas inuliin toimib? Ta taastab bakterid
meie alumises seedekulglas sellise bakterite populatsiooni tasemele, mis meil oli meie
nooruses. See tdhendab, et see on nooruse allikas meie alumise seedekulgla jaoks.
Pdhilised bakterid, mis on seotud mineraalide imendumisega alumises seedekulglas
on bifidobacteria’d, mitte lactobacillus’ed ja inuliin suurendab oluliselt neid haid
baktereid. Vaata seda linki ja seda linki, kus rddgitakse rohkem inuliinist ja selle
elutdhtsast rollist inimese tervises. Inuliin aitab véltida kohulahtisust, nii otseselt kui
ka kaudselt, kuna sama tulemuse saamiseks on vaja vihem magneesiumi.

Tauriin — tiiusliku-kaka vormija!

Ebapiisav sapi tootmine, mida toodetakse maksas ja mis aitab kaasa rasvade
korralikule seedimisele, on arvatavasti viis korda rohkem vastutav kdhulahtisuse ja
magneesiumi imendumishdirete eest kui iikski teine tegur, samal ajal kui vdetakse
terapeutilisi magneesiumiannuseid. Kuidas me saaksime oma sapitootmise piisavalt
korgeks, et parandada magneesiumi imendumist? Kodujuust on véhese kaltsiumi ja
viga suure tauriinisisaldusega (1700 mg iihe tassi kohta) ning on hea toiduallikas.
Vottes tauriini toidulisandeid koos erinevate ioniseerivate magneesiumilihenditega
(nagu magneesiumatsetaat, -kloriid, -tsitraat, -gliikkonaat, -gliitsinaat, -laktaat, -malaat,
-suktsinaat, -sulfaat, -tartraat), ndib hésti tO6tavat, sest mdlema tarbimise tulemuseks
on tihti tdiuslik kaka. KShulahtisus, mis tavaliselt kdis kaasas igapdevase 1200 mg
magneesiumiannusega (jagati 200-300 mg-ks annusteks, mida anti 4 korda péevas),
ndis olevat tdiesti vélditav, vottes kuus korda tauriiniannust koos magneesiumiannus-
tega (nditeks: iga 100 mg magneesiumiannuse kohta umbes 600 mg tauriini). Tauriin
on konditsionaalne (tingimustele vastav) asendamatu aminohape inimeste jaoks, ja on
histi teada, et see on oluline inimimikute jaoks, kuid mitte tdiskasvanute jaoks (vilja
arvatud vananemise puhul, kus selle puudumine voib olla vastutav suurel hulgal
haigestumiste ja varajaste surmade puhul). Selle teised pohiiilesanded on ennetada
siidame riitmihiireid ja siidamepekslemist ning reguleerida siidame riitmi ildiselt,
abistades selleks kaaliumi ainevahetust. Kuna mul on olnud iiha rohkem tdsiseid
probleeme siidame riitmihdiretega (PAC), siis see on pohjuseks, miks ma tauriiniga
eksperimenteerisin. Kuigi riitmihdired olid aeglaselt vaibunud iithe kuu jooksul ja
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peaaegu kadunud, ilmnes kakamise teema koheselt esimesel hommikul pérast mu
esmast tauriinidoosi. Otsisin internetist ja PubMed’ist ja leidsin ainult, et "liigne
tauriin toimib kui kuseerituse soodustaja (diureetikum) ning lahtisti". Ma ei ndustu
sellega nende dooside suhtes, mida me votame, kuid vdibolla voib see probleem olla
véga suurte dooside puhul (palju suuremate kui meie 6 grammi pédevas). Kui ma votan
2-5 grammi tauriini iga soOgikorraga ja magamamineku ajal, et véltida titituid
stidame riitmihéireid (PAC), ei ole ma téhele pannud tauriini lahtistavat toimet. Siin
on suurepdrane 1998. a artikkel tauriini terapeutiliste vddrtuse kohta Timothy C.
Birdsall, ND-1t, Alternative Medicine Reviews’i vastutavalt toimetajalt. Siin on ainus
teaduslik artikkel siidame riitmihdirete ravimisest tauriinga. Sellest on kahju, sest
stidameprobleemidega kaasneb peaaegu alati tauriinivaegus ja tauriin hoiab sind elus
paljude véga raskete siidamehaiguste puhul.

Tauriin arvatakse olevat tiks koige kiilluslikumaid aminohappeid kehas. Seda on
leitud inimeste ja loomade kesknirvisiisteemis, skeletilihastes ja on viga kontsent-
reeritud kujul ajus, siidames ja silmakudedes. Seda siinteesitakse aminohapetest
metioniin ja tsiisteiin koos vitamiiniga B6. Loomne valk (eriti mereannid) on hea
tauriiniallikas, kuid seda ei ole leitud taimsest valgust. Taimetoitlased, kellel on tasa-
kaalustamata valgu tarbimine, ning seetdttu on neil metioniini- voi tsilisteiinipuudus —
neil on vdga raske tauriini toota. Naistel arvatakse tauriini toidulisa(na) vOtmine
olevat olulisem, kuna naissuguhormoon 6stradiool surub alla tauriini moodustumise
maksas.

Tauriin tegutseb elektriliselt aktiivsetes kudedes nagu aju ja siida, et aidata stabili-
seerida rakumembraane. Tauriin néib pidurdavat ja modulleerivat neurotransmittereid
(nagu gliitsiin ja GABA) ajus ja aitab tasakaalustada rakumembraane. Samuti tegut-
seb see sapipdies, silmades ja veresoontes ja sel ndivad olevat moned antioksiidandi ja
miirkide neutraliseerimise toimed. Tauriin toetab kaaliumi, naatriumi, kaltsiumi ja
magneesiumi litkkumist rakkudesse sisse ja sealt vilja ja aitab niimoodi genereerida
ndrviimpulsse. Tsink ndib toetavat tauriini seda toimet. On olnud teateid tauriini
toidulisandi kasulikkusest epileptikutele. On leitud ka, et see kontrollib motoorikalisi
tomblusi, nagu nditeks kontrollimatud ndolihaste tdomblemised. Jaapanis kasutatakse
tauriiniravi sageli siidame isheemiatdve ravis. Osadel inimestel, kes proovisid nii
magneesiumi kui ka tauriini OKH (obsessiiv-komplusiivne hiire) puhul, tundus
tauriin palju tohusam, ja osad iitlevad, et tauriin ravis vélja nende OKH.

Madal tauriini- ja magneesiumitase on leitud patsientidel pérast siidameinfarkti.
Nii nagu magneesium, mdjutab tauriin rakumembraani elektrilist aktiivsust kaaliumi
tulva normaliseerimisega siidamelihaste rakkudest sisse ja vilja. Toidulisandid vdhen-
davad kalduvust potentsiaalselt surmavate siidame riitmihdirete véljaarenemisele
parast stidameinfarkti. Inimesed siidame paispuudulikkusega on samuti reageerinud
toidulisandite votmisele siidame- ja hingamisfunktsioonide paranemisega. Tauriin on
hiadavajalik keemiliste reaktsioonide jaoks, mis toetavad normaalset ndgemist, ja selle
puudus on seotud silma vorkkesta taandarenemisega. Kutsun tauriini oma "siidame
maérdeks".

Lisaks vorkkesta kaitsmisele voib tauriin aidata dra hoida ja vdib-olla vastupidi-
seks poorata vananemisega seotud katarakti. Madal tauriinitase ja teised véavlit sisal-
davad aminohapped on seotud kdrge vererdhuga ja tauriini toidulisandid on ndidanud
monedes uuringutes, et need alandavad vererdhku. Muud tauriini toidulisandite
voimalikud kasutusalad hdolmavad silmahaigusi (sh skleriit ja vOrkkesta haigused),
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tsirroosi, depressiooni ja meeste viljatust (tingitud aeglasest spermatosoidide liikuvu-
sest) ja hiipertensiooni ja on ka toidulisand vastsiindinute ja uute emade jaoks. On
elutédhtis sdilitada diget sapi koostist ja kolesterooli lahustuvust. On leitud, et sellel on
moju veresuhkru tasemetele, mis on sarnane insuliinile.

Viga huvitav on see, et tauriin ja gliitsiin eksisteerivad ajast ja annusest soltuvas
vahetusmehhanismi olemasolus. Pérast gliitsiini manustamist rottidele avastasid
teadlased, et see tekitas mirkimisvaidrset maksa tauriinisisalduse allasurumist maksas.
Samas, sellist tauriinilangust ei leitud teistes rohkelt tauriini sisaldavates elundites
nagu aju, siida voi neerud. Nende kahe aminohappe maksa kontsentratsiooni mehha-
nism teeb t66d, et muuta nende aminohapete maksa kontsentratsiooni ilma iilejdédnud
keha kahjulikult mdjutamata. Selle tdhtsus on véga suur, sest kui gliitsiin tduseb ja
tauriin langeb maksas, on sapi tootmine kahjustatud ning magneesiumi imendumine
soolestikus kahjustub oluliselt — see aitab seletada, miks kohulahtisus, mis tuleneb
magneesiumist pluss tauriinist on vdhem levinud kui ilma tauriinita. Osadele inimes-
tele, kes on tundlikud sellele reaktsioonile, oleks magneesiumgliitsinaat vastu-
ndidustatud, kuid magneesiumtauraat oleks seevastu rohkem abiks. Miks mitte votta
magneesiumgliitsinaati pluss tauriini?

Nagu kdik toitained, suurendab voi vdhendab tauriin teiste toitainete toimet.
Naatriumglutamaat (MSG ehk E621) on aminohappe glutamiinhappe naatriumsool.
Kui antakse glutamiinhappe toidulisandeid nagu vahel alkohoolikute puhul, siis see
kipub tauriini vihendama. MSG ise vdib ka vdhendada tauriinitasemeid. Tauriini
funktsioone vdivad segada ka aminohapped beeta-alaniin ja beeta-hiipotauriin, samuti
ka pantoteenhape (BS5-vitamiin). Tsink, teisest kiiljest, tugevdab tauriini siidame-
méidrde efekti. Tsingivaegust ja A-vitamiini kombineeritult — seda seostatakse
suurenenud tauriinieritumisega uriini ja tiihjaksammutatud tauriinitasemetega
kudedes, kust seda tavaliselt leitakse. Tsiisteiin (leidub lihas) ja vitamiin B6 on kdige
kriitilisemad toitaineid, mis toetavad tauriini tootmist inimeste kehas voi nendel
liikidel, mis suudavad piisavalt siinteesida.

Minu tauriinitasemed olid piisivalt nii madalad, et selleks, et tiielikult viltida
PAC (pre atrial contractions - eelkodade kokkutombed) siidame riitmihiireid
(kahjutud kuid nérvesoovad lisaloogid), vajasin ma 2 grammi tauriini iga s60gi-
korra ajal. Siin on artikkel, mis on tegelikult ainus artikkel, mis kunagi on kirjutatud
— nimelt tauriini vdimest reguleerida siidame elektrilist aktiivsust.

Tauriin (minu siidame maéddre) on oluline rakulise ioonitranspordi ja osmootse
tasakaalu regulaator — aspektid, mis on méérava tdhtsusega neerufunktsioonide jaoks.
Neerud mitte ainult ei reguleeri keha tauriini olukorda, vaid esiletulev info vihjab
samuti, et keha tauriini olukord on neeru funktsioonide tagajarg. Samal ajal kui
endogeense tauriinivaru vdhenemine vOib ndrgendada neeru eritusfunktsiooni, siis
eksogeense tauriini lisamine on neeru-kaitse ja suurendab neerude funktsioneerimist
mitmete haigusseisundite puhul, mis on seotud diureesi ja natriureesi vihenemisega.
Seega voib tauriiniravi olla potentsiaalselt kasulik olukordades, mis on seotud neeru-
talitluse hdirega ning sellega kaasneva kehavedelike diisregulatsiooni ja elektroliiiitide
homdostaasiaga. Utlen, et iikskdik, mis parandab neerufunktsioone, on meie jaoks
elutéhtis.

Toidulisand tauriin on niitidseks soovituslik diabeedi ennetamiseks ja raviks.
Selleks, et kindlaks teha tauriini toidulisandite mdjud voi pankrease beeta-rakkude
morfoloogiliste muutuste tiihjaks ammutamine streptozotocin’iga esile kutsutud
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diabeetilistel rottidel, selleks sdodeti rotte toiduga, milles oli 1,2 vdi 3% tauriini voi
5% beeta-alaniini nende joogivees 7 nddalat. Peale 3 nddalat kutsuti diabeet esile
streptozotocini stistiga (50 mg/kehakaalu kg kohta). Pankrease morfoloogiat jilgiti
iilekandega elektronmikroskoobi (selline mikroskoop, kus iilidhukesest nédidisest
saadetakse elektronidest koosnev kiir ldbi) abil. Mittediabeetikute (CO) grupi
pankrease beeta-rakul oli mitmeid sekretoorseid graanuleid, kare endoplasmaatiline
retitkulum(vorgustik) ja vardakujulisi mitokondreid. Kuid tauriini mittesaanute
diabeetikute (EO) grupi beeta-rakud olid tosiselt kahjustatud, niidates tiihjaks
ammutatud sekretoorseid graanuleid. 1% tauriini toidulisa saanud diabeetikute grupil
olid beeta-rakud vdhem kahjustatud vorreldes EO grupiga ja neil olid mdned pealt-
ndha normaalsed sekretoorsed graanulid, kuid enamik karedaid endoplasmaatilisi
vorgustikke ja mitokondreid olid hdvinenud. 2%-1 tauriini toidulisa saanud diabeeti-
kute grupil oli beeta-rakk alla neelanud kareda endoplasmaatilise vorgustiku, immar-
guse kujuga mitokondreid ja mdned pealtndha normaalsed sekretoorsed graanulid.
3%-1 tauriini toidulisa saanud diabeetikute grupi beeta-rakk erines vihe mittediabeeti-
kute grupi beeta-rakkudega vorreldes. Tauriinist tiihjaks ammutatud diabeetikute
grupi pankrease beeta- rakk ei olnud hévinud, kuid omas palju véikseid sekretoorseid
graanuleid, mis paistsid ebakiipsed olevat. See kajastus selle grupi veresuhkru
kontsentratsioonis. Seetdttu voib tauriin ennetada insuliinist s6ltuvat diabeeti, kaitstes
pankrease beeta-rakke ja voOib sdilitada ka normaalseid sekretoorseid graanuleid.
Nende tulemuste baasilt v3ib tauriini toidulisandite tarbimist soovitada diabeedi
ennetamiseks ja raviks. Beta-alaniin muutis diabeedi hullemaks. Magneesium
seevastu aga méngib olulist rolli insuliinierituse regulatsioonis muutes Langerhans’i
saarekeste beeta rakkude tundlikkust gliikoosi suhtes.

MSG Truth.org saidil on kommenteeritud, et tauriin on vastumiirk glutamaadi-
miirgistusele. Ma kiisisin MSGTruth.org saidi asutajalt Carol Hoernlein’ilt tema
arvamust ja ta vastas mulle kirjutades jargnevat:

Georyge,

Naatriumglutamaadi/naatriumvesinikglutamaadi (£621) (MSG-
monosodium glutamate) toksilisus - tauriinivaeguse teooria on minu
enda teooria. Arendasin selle teooria vdlja iile kiimne aasta tagasi.
Alguses, oma uuringutes glutamaadi miirgisuse kohta ja selle mojust
siidame-veresoonkonna tervisele, tol ajal sidus enamus neuroteadus-
likke andmed glutamaadi wmiirgisuse selle mojuga aminohappe
tsiisteiinile (et kuidas see aminohappe tsiisteiinile mojus). (Glutamaat
ja tstisteiin voistlevad kehas kasutuselevotu pdrast (et kumba neist
kasutatakse)). Siis andis mulle iiks kolleeg artik(i amonihappe tau-
riini kohta.

Tauriinivaeguse siimptomid on tdpselt samad nagu MSG/naat-
riumglutamaadi reaktsiooni siimptomid. FEriti siidamekloppimine.
(Tauriin on aminohape, mis reguleerib siidamelooke.) Kui méistsin, et
keha toodab tauriini tsiisteiinist, siis muutusid pusletiikid tervik-
pildiks. Siis kontrollisin oma teooriat. Jirgmine kRord, kui mul tekRis
naatriumglutamaadist rveaktsioon, votsin ma tauriini tableti kRujul.
Peavalu kadus, pekslev siida rahunes, vererohk alanes ja ma olin
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voimeline magama. Sellest ajast alates olen kasutanud seda iisna
tihti ja hoian alati moned Rdepdrast kui "vastumiirki'. On huvitav
mdrkida, et tauriini kasutatakse wiilid Jaapanis korge vererohu
ravis. Niiiid uuritakse, kuidas sellega diabeeti ja epilepsiat ravida.
Need on ka kaks haigust, mida glutamaat tugevasti mojutab.
Glutamaat ajendab kohunddret insuliini tootma, kuid liiga palju
insuliini véib pohjustada insuliini resistentsust, II tiiiibi diabeeti ja
rasvumist. Naatriumglutamaat on samuti hdsti tuntud kui epilepsia
vallandaja. Koik need faktid viitavad jireldusele, et allaneelatud|
MSG/maatriumglutamaat sekkub kuidagi tauriini tootmisesse kehas,
véib-olla segades tsiisteiini omastamist, mis on vajalikR tauriini
tegemiseks. See ei ole kaugeltki mitte ametlik teooria, kuid meile on
tulnud mitmeid teateid mnaatriumglutamaadi suhtes tundlikelt
inimestelt, kes on teatanud, et neelates tauriini, on osad naatrium-
glutamaadi reaktsiooni siimptomid leevenenud. Samuti on huvitav
mdrkida, et organism kasutab B6-vitamiini tauriini tegemiseks ja

B6-vitamiinivaegus teeb MSG/naatriumglutamaadi veaktsioonid|
hullemaks.

Kavatsen varsti lisada veebisaidile [ehe tauriini kohta, sest see on
vdga huvitav aminohape.

Kui teil on veel kiisimusi, olen valmis neile vastama.

Carol A. Hoernlein, P.E.
MSGTruth.org asutaja

Carol'i ning minu isiklikel veendumustel on suur, teaduslik tugi. Tauriin
takistab glutamaadil nirvirakkude kahjustamist ja tapmist neid liigselt stimu-
leerides (excitotoxicity) Libi selle, et see reguleerib kaltsiumi ja mitokondrilise
energia ainevahetust, vastavalt teadlaste Kirjutisele Journal of Neuroscience 1999
aasta _novembrinumbris. Nad toovad selgelt ja iiheselt vilja, et rakusisese
kaltsiumi kontsentratsiooni kontroll on oluline protsess neuronite ellujéiimisel ja
toimimisel. See glutamaadi poolt nirvirakkude kahjustamise ja tapmise enneta-
mine on tipselt see, mida me vajame, ja on voimas pohjus, miks ma kasutan
magneesiumgliitsinaati pluss tauriini (mitte magneesiumtauraati, sest see on
paljude inimeste jaoks liiga tihedalt seotud). Selle punkti tihtsust ei ole voimalik
iile tahtsustada. Lisand tauriin on samuti ka véimas une parandaja.

Need on tauriini, alaniini, GABA ja gliitsiini funktsioonide suhtes vaenulikud
vastavalt Richard Smayda, D.O. poolt koostatud tauriini kaasaegsele iilevaatele.
Jérelikult on Carolil digus — tauriin neutraliseerib glutamaadid. Dr Smayda iilevaade
on olulise tdhtsusega meile koigile, kes on huvitatud magneesiumist ja depressioonist.
Dr. Smayda juhib tihelepanu sellele, et tugevat depressiooni iseloomustab eksitatoor-
sete ehk ergutavate/stimuleerivate aminohapete glutamaadi ja aspartaadi muutused
seerumitasemetes, millega kaasnevad samuti ka tauriini, seriini ja gliitsiini tasemete
korvalekalded. Patsientidel, kes ei vastanud depressiooniravile klassikalise SSRI
antidepressantidega (depressiooniravi suhtes resistentsed — nagu me arutleme
sellest sellel lehel), olid iseloomulikult madalad tauriini, aspartaadi, asparagiini,
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seriini ja treoniini seerumi tasemed koos jirsu glutamiini suurenemisega. Sellest
tulenevalt on magneesiumgliitsinaat pluss tauriin minu eelistatud magneesiumivorm
depressiooni ravimiseks. Need muudatused vodivad olla védrtuslikud diagnostiliste
hinnangutena, ennustamaks reaktsiooni antidepressantidega ravile. Ma jdin endiselt
ddrmiselt ettevaatlikuks ja murelikuks glutamaatide ja aspartaatide suhtes nende
miirgisuse pérast, mida eelnevalt arutleti. Siin on link, kus on oluline iilevaade tauriini
kohta bioloogilistes funktsioonides ja toiduallikates, kus kodujuustus on véhe kaltsiu-
mi ja palju tauriini (1700 mg iihe tassi kohta). Sellel lingil on tdeliselt hea arutelu
naatriumglutamaadi, aspartaadi ja muude eksitatoorsete agentide miirgisuse kohta.

Vastavalt dr Smayda’le on tauriin optimaalse tervise vajalik ja oluline osa. Suu-
kaudsed toidulisandid ei kujuta suurt miirgituse ohtu ja selle olemasolu toidus muudab
selle laialdaselt kéttesaadavaks inimestele, kes otsivad toitumisele orienteeritud
mooduseid tervise parandamiseks. Tauriini tihtsust ei ole voimalik iile tiihtsustada
ja selle laialdasem rakendamine ravis ootab ainult edasisi uuringuid. See on tdesti osa
toitainete meeskonnast, mida me vajame optimaalseks terviseks ja elu sidilitamiseks.
Siiski, nendel inimestel, kellel arenevad vélja maohaavandid aspiriini kasutades,
voivad suured tauriini toidulisandite annused olla vastunédidustatud. Monedel inimes-
tel voivad olla korvaltoimed liigsest tauriinist ja on olemas vdimalus, et liigne tauriin
(6 grammi voi rohkem pidevas) voib pdhjustada pika aja jooksul histamiini probleeme,
mille tulemusel vdibolla suureneb — voi mérgatavalt suureneb — hingamisteede lima
tootmine, superallergia-tiilipi reaktsioon.

MF MaCarty kirjutab Medical Hypotheses-is: "Erinevate mehhanismide toimel
tegutseb magneesium nii rakusiseselt kui ka rakuvéliselt, et miinimumini viia tsiito-
plasmilist vaba kaltsiumi [Ca”'] taset. See v5ib olla peamine pdhjus, miks magneesiu-
mivaeguse parandamine, voi hlipermagneseemia esiletoomine parenteraalse infusioo-
ni poolt toob esile antihiipertensiivsed, antiateroskleroossed, antiariitmikumilised ja
antitrombootilised mojud. Kuigi aminohape tauriin voib suurendada siistoolseid
kaltsiumi siirdeprotsesse siidamerakkudes (ning seega omab positiivset inotroopset
aktiivsust), on sellel ka muid mdjusid, mis kalduvad [Ca®"] vihendama. Tepoolest,
loomsetes voi kliinilistes uuringutes alandab tauriin kdrgenenud vererdhku, aeglustab
kolesterooli-tekitatud aterogeneesi (ateroskleroosi teket), hoiab &ra ariitmiad ja viib
tasakaalu vereliistakud ehk trombotsiitidid — mdjud, mis on sarnased magneesiumi
mojudele. Magneesiumgliitsinaadi ja tauriini kombinatsioonil voib seega olla
mirkimisvdirne potentsiaal veresoonkonna kaitseks toidulisandi paarina ning seda
vOoib manustada ka parentaalselt (veenisiseselt voi lihassiistiga), alternatiivina
magneesiumsulfaadile nii dgeda miiokardiinfarkti ravis kui ka pre-eklampsia ravis.
Magneesiumgliitsinaadi ja tauriini mojud suhkruhaiguse korral viidrivad erilist
tadhelepanu, kuna nii magneesium kui tauriin vdivad parandada insuliinitundlikkust, ja
voivad vihendada ka diabeedi mikro- ja makrovaskulaarsete tiisistuste riski."

Mis puudutab pre-eklampsiat/eklampsiat, siis MF MaCarty kirjutab Medical
Hypotheses-is jargnevalt: "Parenteraalse (veenisiseselt voi lihassiistiga) magneesium-
sulfaadi kasutamine pre-eklampsia/eklampsia ohjamiseks on histi kinnitust leidnud.
Silmatorkavas analoogias hiipermagneseemia mdjudega, on tauriin antivasospasti-
liste, antihiipertensiivsete, trombotsiilite ehk vereliisatakuid stabiliseerivate, krambi-
vastaste ja hiipoksia-kaitse omadustega. Seega vOib parenteraalset (veenisiseselt voi
lihassiistiga) magneesiumsulfaati pluss tauriini pohjendatult esitada kui paremat
alternatiivi magneesiumsulfaadile pre-eklampsia ravis; manustatakse suukaudselt kui
stinnieelse toidulisandite osana ning selle siindroomi puhul voib neil olla nii ennetav
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kui ka raviv védrtus. Nii magneesiumi kui tauriini hiipoksia (hapnikupuudus) eest
kaitsemise mojude valguses voib selline toidulisandite tarvitamine kaitsta samuti
looteid kogemast ajutist perinataalset asfiiksiat (siinnieelne hapnikunélgus), vihenda-
des tserebraalparaliiiisi riski."

Mis puudutab migreene, siis MF MaCarty kirjutab Medical Hypotheses-is jargne-
valt: "Kuigi migreeni patogeneesi ei moisteta veel histi, siis nii erinevad kliinilised
uuringud kui ka laialdaste ravimite iseloomulike toimete kaalutlemine, mida teatakse,
et need ravimid vdhendavad migreeni esinemissagedust, viitab sellele, et selline
fenomen nagu neuronite llierutuvus, ajukoores leviv elektriline depressioon, vaso-
spasm, trombotsiilitide aktiveerimine ja stimpateetiline hiiperaktiivsus méngivad selle
stindroomi puhul tihti rolli. Suurenenud kudede tauriinitasemed, samuti ka suurene-
nud ekstratsellulaarne magneesium, voiks eeldada, et summutab neuronite hiipereksi-
tatsiooni, voitleb vastu vasospasmile (rebenenud veresoonte ahenemine), suurendab
taluvust koldelise hiipoksia (hapnikuvaeguse) suhtes ja stabiliseerib trombotsiiiidid;
tauriin voib vdhendada ka siimpateetilist erutuvust. Seega on mdistlik oletada, et
tdiendaval magneesiumil ja tauriinil on migreeni ravis ennetav véértus. Kaladli, tinu
oma trombotstliiite tasakaalustavale ja soonte ahenemisvastasele toimele, voib selles
osas samuti kasulik olla, nagu on soovitanud moned kliinilised aruanded. Kuigi
paljudel ravimitel on oma viirtus migreeni profiilaktikas, siis kaks toitainelist
moddet, mida siin soovitatud on — neil vOib olla eriline véartuslik omadus, mille need
volgnevad oma toimete mitmekiilgsusele, oma ohutusele, puuduvatele korvalmdju-
dele ja oma pikaajalisele soodsale mojule veresoonkonna tervises."

Kassidel on tauriin asendamatu aminohape ja {iiks parimaid iildarusaadavaid
lehekiilgi tauriini kohta internetis on piithendatud kassidele. Sel lehel on tauriini taas
ndidatud glutamaatide vaenlasena, ja vastupidi.

Hiljuti on vélja pakutud Hiina teadlase Zhao Xi-he ja ta tookaaslaste poolt, et
tauriin voib toimida kui antihiipertensiivne aine 1dbi kesk- ja perifeersete mehhanis-
mide loomadel, ja inimestel kdrge vererdhu puhul. Tauriini on rohkesti mereandides
ning seda ei esine taimses toidus. Toite, mis on korge tauriinisisaldusega, siiiiakse
ookeani-armastavate inimeste poolt riikides kaasaarvatud Jaapan, Sitsiilia, Itaalia ja
Kreeka — nendes maades on madal siidame-veresoonkonna haiguste esinemissagedus
ja véga pikk eluiga.

Tauriini sisaldus liha, linnuliha ja veeloomade toodetes Hiinas
(mg/100g so6ogiportsus)

Toit Tauriini sisaldus | Toit Tauriini sisaldus
Merikarp 850 Lintsaba 56
Tindikala (sepia) 672 Kollane kotkaskala |88
Verekarp 617 Angerjas 91
S60dav merimollusk |496 Kanakoib 378
Koorikloom 332 Kanarind 26
Vihk 278 Sealiha 118
Krevett 143 Sea siida 200
Lest; merikeel 256 Seancer 120
Kuldkoger 205 Seamaks 42
Pakslaup 90 Veiseliha 64
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Tauriini pole leitud munadest, ubadest, riisist ja muudest taimsetest toitudest.
Madalaim hiipertensiooni ehk kdrge vererdhu levik oli inimeste seas, kes on elanud
kalastuspiirkondades ja see vOib olla seotud nende toidus oleva suure tauriinisisal-
dusega. Fujita ja teised toid vilja, et kui noortele tdiskasvanud meestele, kellel oli
piiripealne hiipertensioon (kdrge vererdhk) anti 6 grammi tauriini pdevas ja seitse pae-
va jdrjest, siis nende siistoolne ja diastoolne vererohk langes mérgatavalt tasemetenti,
mis on sarnased platseeboga ravitud kontrollgrupi tasemetele.

Sama tauriini moju on leidnud ka teised toitumisspetsialistid Hiinas. Zhang jt
vordlesid kolme populatsiooni, kes elavad kalanduse ja pdllumajanduse piirkondades
Hiinas, vererohku ja leidsid, et kalapiitigipiitkonna elanikkonna vererdhk oli mada-
laim. Seerum ja tauriinisisaldus uriinis olid negatiivselt seotud vererdhuga. Samuti
leiti, et naatriumi eritumine oli positiivselt seotud tauriini eritumisega. Ameerika
teadlased omistavad himmastava vastupanu siidameprobleemidele omega-3 rasvhape-
tele kuid tauriiniargument on samuti tugev ning kasu poole pealt on markimisvaérselt
kattuvusi.

Rohkem tauriinist toitudes rddgib H. Pasantes-Morales ajakirjas Nutrition Reports
International (Rahvusvahelised teated toitumisest) 1989. a oktoobrinumbris: "Tauriini
puhul muundatakse metioniin ja tsiisteiin, mis vaavli, naatriumi ja kloriidi abiga
muutub tauriiniks. Korgeim tauriinikontsentratsioon leiti merekarpidest ja kaheksa-
jalast (41,4 mikromooli/g ja 31,2 mikromooli/g), millele jargnesid krevetid ja kalad
(12,4 mikromooli/g ja 9,1 mikromooli/g). Veise, sea- ja lambaliha sisaldavad tauriini
vahemikus 3,5-4,0 mikromooli/g. Tauriini kontsentratsioon kanakoivas oli 6,6 mikro-
mooli/g ja kanarinnas 1,4 mikromooli/g. Tauriini ei leitud kanamunadest (munakolla-
sest ega -valgest), piimatoodetest ega meest. Tauriinist pole avastatud jdlgegi puu- ja
koogiviljades, kaasaarvatud riis, mais, kaerahelbed, korvits, rukis, nisu, oder, seesami-
seemned, kohvi ja kakao, mustad oad, kikerherned, maapéhklid, kreeka pahklid,
mandlid, kasupéhklid, sarapuu péhklid, pistaatsia pahklid. Koik analiiiisid viidi lébi
keetmata proovidel, ja kiipsetamine/keetmine véhendas oluliselt enamuse toitude
tauriinisisaldust.

Vaadates tlilalmainitud madala tauriini haigusi, voib méirkida, et need on iildiselt
vananemise haigused. V4ib kiisida, et kas maksa tauriini tootmine ja neeru poolt
tauriini sdilitamine kahjustuvad vananedes? Kui jah, kas siis tauriini toidulisandite
tarvitamine korvab kaod? Eppler ja Dawson leidsid, et maksa tauriini biosiinteesi
langus v3ib pdhjustada vanadel rottidel osaliselt kudedes tauriinisisalduse langust ja et
tauriini toidulisandid taastavad tauriini tasemed veres. Nende uurimus nditas, et
tauriinisisalduse langus voib halvendada oksiidatiivset stressi vanurrottidel, mida saab
tithistada toidusse tauriini lisamisega. Dawson ja meeskond on teinud ulatuslikke
uuringuid tauriini languse kohta vananemise ajal alates 1990 aastast. Nad néitasid, et
vanusega seotud tauriini vihenemine plasmas — sellel voivad olla olulised tagajirjed
seoses vererdhu regulatsiooni, siidame-veresoonkonna funktsioonide ning siidame
kaitsega, samuti ka vOimalike keskndrvisiisteemi komplikatsioonidega. Olulist
vanusega kaasnevat tauriinisisalduse langust tdheldati pdrnas, neerudes, silmades,
viikeajus ja seerumis. Tauriinilisandite manustamine parandas need puudujidgid
vanade rottide kudedes ning paljudel juhtudel suurendas tauriinisisaldust selles
tilalmainitud tdiskasvanud rottide kontrollgrupis. Tauriini eritumine uriini vdhenes
markimisviarselt vanadel rottidel, mis osutas suurenenud vajadusele sdilitada tauriini.
Ebapiisava tauriinisisaldusega toit ei siivendanud vanusega seotud tauriinisisalduse
langust kudedes, viidates biosiinteesi kohanemisele toidust tuleva ebapiisava tauriini
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suhtes. Tauriini toidulisandid pidurdasid vanusega seotud seerumi insuliini kasvufak-
tori-1 (IGF-1 langust) ja suurendas seerumis kreatiini ja vere uriini ldmmastikku
(BUN). Nende uuringud viitavad sellele, et kiire vananemine tuleneb tauriinivaeguse
olukorrast, mida on vdimalik parandada, vottes tauriini toidulisandeid. Nad juhtisid
tdhelepanu ka sellele, et vananedes vdhenes ajus tauriin, mis oli korrelatsioonis
dopamiinikaotusega. (Uhe Eesti arsti kommentaar: huvitav seos leviva Parkinsoni
tovega vanureil, seda seostatakse madala dopamiiniga!) Lisan, et see tundub olema
tdene ka inimeste puhul.

Mina pohjendan seda nii, et kui tauriini tootmine langeb vananedes ning kui tau-
riin on vajalik neeru elektroliiiitide sdilitamiseks nagu niiteks magneesium ja kaalium,
tundub madal tauriinitase pdhjustavat oluliselt tervise halvenemist osaliselt neerude
kaudu magneesiumikaotuse tottu.

Ajakirjal Life Extension Foundation’il on esitlus 99-st teaduslikust tauriini vélja-
vottest.

Tsiistationiin liiaas ei avaldu ajus; mistottu aju sdltub plasma tsiisteiinist kohaliku
glutatiooni ja metallotioneiini siinteesi jaoks. Madal metioniin v3ib ohustada tsiisteiini
saadavust glutatiooni ja metallotioneiini siinteesi jaoks ajus, eriti oksiidatiivse stressi
(raskemetallid) tingimustes.

Moned inimesed on teatanud, et koensiitiim Q10 (CoQ10) vihendab kdhulahtisust,
mis esineb tavaliselt siis, kui kasutatakse suurtes kogustes magneesiumi. Mis puudu-
tab seda moju, siis kirjandusest on vidga vihe informatsiooni selle kohta leitud aga see
moju nende jaoks, kes on proovinud 100 mg CoQ10 iga magneesiumidoosiga, on
olnud mérkimisvéérne. Siin on link teemal "Muutunud immuunsus & lekkivate soolte
stindroom" tippisteadustemagister meditsiinidoktor Zoltan P. Rona poolt, mis sukel-
dub lekkiva soolestiku siindroomi biokeemiasse ja mida on voimalik selle suhtes ette
votta — see artikkel seletab seda paremini kui {ikski teine artikkel, mis ma leidnud
olen. CoQ10 on siin mainitud, kuid sellele on vdhe rdhku pandud. Vaadates parmi ja
CoQ10 vahelist suhet, voib leida, et ubikinoonid (inimeses on see CoQ10) on
hidavajalikud okstidatiivseks fosforiiiilimiseks nii parmis kui inimeses. Inimeste
koenstitimi Q10, CoQ10 manustatakse ka suukaudselt stidamehaiguste ja muude
haiguste raviks. Moned patsiendid vajavad siiski oluliselt suuremaid annuseid kui
teised, saavutamaks CoQI10 ravivat annust veres. C. A. Krone ja teised teevad
ettepaneku, et iiks voimalik selgitus sellele erinevusele on liigtihe Candida asustatus
inimese mao-soole kulglas. Paljud iildkasutatavad meditsiiniravid, kaasaarvatud
antibiootikumid ja anti-hiipokloorhiitidrialised ained suurendavad Candida koloni-
satsiooni riski mao-soole kulglas. Jirgnev neelamine ja tdiendava CoQ10 omastamine
liigse parmi poolt vdib vihendada kittesaadavust inimese jaoks. Uhe patsiandi and-
med ja in vitro pilootuuring kasutades Candida albicansi kahte patogeenilist tlive
toetasid Krone hiipoteesi. Kui Candida albicans vdib mao-soole kulglas takistada
kéttesaadavust ja sekkuda CoQ10 ravitoimetesse, voib see olla kliinilise tihtsusega
suurele hulgale depressiooni kdes vaevlevate inimeste jaoks, kellel on lekkiva sooles-
tiku stindroom magneesiumi tarvitamisest. Jéarelikult voib ndha pohjuse ja tagajérje
suhet CoQ10 suurte koguste neelamise ja lekkiva soolestiku siindroomi ja kdhulahti-
suse kadumise vahel ning sellest tulenevalt paraneb depressioonist paranemine
parema magneesiumi imendumise tottu. Jarelikult saavad pirmid toidetud CoQ10ga
enne meid, ja monikord me néilgime!
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Vaata jdrgnevat joonist, mis nditab peamisi biokeemilisi radu tauriini tootmisel
organismis. Koik need sammud ja paljud toitained on kaasatud tauriini tootmisse
(joonise alumises paremas nurgas). Selge see, et kui midagi selles protsessis valesti
laheb, jdéb tauriin tootmata ja tulemuseks on tervisehéired.

[ DNA SUNTEES | DNA
A Puriinid  Parimidiinid RNA
Adeniin  Tamiin Uratsiil
dATP dGTP duTP dTTP Guaniin  Tsutosiin
dUMP dTMP
10-formidl-THF &I'Sj > DHE —» METIONIIN
A
DHFR
N - My, [Metlleeritud tooted,;
L1 5, 10-metiileen THF |<«—THF 3se| HNA.RNA. proteiin
fosfolipiidid,histoonid
MTHFR B12) MS neurotransmitterid
» CH3-DHF J Sﬁ'}»adenosiin@»inosiin
L HOMOTSUSTEIIN |
B4|cBS kusihape

tsustationiin

B4¢tsijstationiin lhaas *

metallotioneiin -&—— tsusteiin

SOD —»H20:2 CSH

tsUsteiin " .
Suh‘inaat_> hipotauriin
gluatioon
GPx  reduktaas ¢ ¢
i tauriin
H20 GSSG sulfit

'

sulfaat
*Tsiistationiin lilaas ei avaldu ajus; mistdttu aju sdltub plasma tsiisteiinist kohalike glutatiooni ja
metallotioneiini siinteesi jaoks. Madal metioniin (madal foolhape) vdib ohustada tsiisteiini saadavust
glutatiooni ja metallotioneiini siinteesi jaoks ajus, eriti okstidatiivse stressi tingimustes (raskemetallid).

MTHFR: metiileen tetrahidrofolaat reduktaas TS: timidulaadi slintaas

MS: metioniini slintaas TMP: deoksutiimidiin monofosfaat
CBS: tsiistationiini beta siintaas UMP: deoksuiuridiin monofosfaat
SAM: S-adenosuul metioniin GSH: glutatioon

SAH: D-adenostiil homotsUsteiin GPx: glutatiooni perokslidaas
DHF: dihidrofolaat SOD: superoksiidi dismutaas
DHFR: dihiidrofolaadi reduktaas MTase: metilltransferaas

THF: tetrahlidrofolaat AD: adenosiini deminaas

Candida albicans’i vastased vahendid — magneesiumi imendumise
suurendamise moodused

Jargnevalt tuvastan sellel lehel suurt hulka terviseseisundeid, mis takistavad voi
vihendavad magneesiumi imendumist toidust. Olen veendunud, et iiks sagedasemaid

36



on Candida albicans’i vohamine seedetraktis. Seega paaris jirgmises osas annan iile-
vaate erinevatest seenevastastest vahenditest, enamvahem samas jirjekorras nagu ma
nad ise avastasin. Need on Candida albicans’i vastased vahendid, mida arutletakse
jargnevates osades. Sa mérkad, et ma ei aruta iile leti miilidavaid ehk retseptita
miiiidavaid ja retsepti alusel miiiidavaid seenevastaseid ravimeid lihtsalt selle tottu, et
mul on ravimite vastu tildine vastumeelsus. Kui te tahate nende kohta teada saada, siis
kiisige oma arstilt, kuid iikski neist ei to6ta kauem kui néddal, kuna siis muutub
Candida vastupidavaks tiiveks, justnagu kookosdli ja kiitislaugu puhul.

Kookospéhkli 6li aitab ja on ohutu, kuid toimib ainult nddal aecga

Kiiiislauk aitab ja on ohutu, kuid toimib ainult néddal aega

Jood aitab vdga hésti kuid voib olla ohtlik — kilpnéérme probleemid

Keefir aitab ja on ohutu, ja seda peaks vOtma iga pdev meie peamise
kaltsiumiallikana (aitab suuresti magneesiumi raiskamist — vdibolla suure
inuliinisisalduse tottu).

e Indole-3-Carbinol aitab ja on védga ohutu, ja on minu peamine seenevastane,
vihivastane vahend ja magneesiumi raiskamisevastane vahend. See ndib ka
suuresti vihendavat kohulahtisust ja parandab soolestiku t66d eriti koos suure
koguse magneesiumiga.

Bacillus coagulans plus biotin (Batsill koagulant pluss biotiin (B7-vitamiin)). Oh sa
raisk! See on kassi nduuuu. Lopuks ometi midagi toeliselt tdhusat! See meeldib mulle
kdige rohkem. Kliki lingile ja saad teada, miks.

Kookosoli: ravi koige jaoks?

g Teine looduslik parmseenevastane ravi on tava-
line kookosodli. See looduslik aine on olnud
tuntud sajandeid véltimaks parmi infektsioone
naistel Vaikse ookeani saartel. Lopuks on
B kookosolis sisalduvate Olide toimet Candida
parmseene vastu testitud. Nii karpiin- kui
3 lauriinhapet, mida leiti kookosdlist viiga suurtes
- s kogustes, need olid tiiesti, absoluutselt tiielikult
= surmavad Candida parmseene jaoks. Bergsson

ja_Thormar kirjutises ajakirjas Antimikroobsed
vahendid ja keemiaravi (Antimicrobial Agents and Chemotherapy) on 06eldud:
"Candida albicansi tundlikkust mitmete rasvapete ja nende 1-monogliitseriidide suhtes
testiti liihikese inaktiveerimise aja jooksul, ilidhukesi 16ike uuriti iilekandega
elektronmikroskoobi (selline mikroskoop, kus iilidhukesest nédidisest saadetakse elekt-
ronidest koosnev kiir 1dbi) abil peale kapriinhappega (leidub kookosodlis) ravi.
Tulemused niitavad, et kapriinhape, 10-siisinik kiillastunud rasvhape, pdhjustab kdige
kiirema ja tdhusama koigi kolme Candida albicans’i tiive tapmise, mida testiti, jéttes
tsiitoplasma korrapdratuks ja kahandatud olekusse héiritud vdi osadeks lahutatud
plasma membraani tottu. Lauriinhape (samuti leitud kookosodlist), 12-siisinik kiillastu-
nud rasvhape, oli kdige aktiivsem madalamate kontsentratsioonide juures ja pirast
pikemat inkubatsiooniaega." Loe tdielikku artiklit siit ja 1,03 Mb PDF versiooni siit.
On huvitav mérkida, et inimesed, kes sodvad palju kookospéhkleid, elavad piir-
kondades, kus parmi ja seeni on vdga rikkalikult, ent siiski on neil harva probleeme
infektsioonidega. Ainult parasvodtme kliimas, kus toddeldud taimedlid nagu maisioli
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on peamised toidu rasvaallikad, on parmi-infektsioonid, naha seened, akne, ja muud
nahanakkused suur probleem. Kookosoli efektiivsuse suhtes Candida ravis on veel
palju uurimistddd vaja teha, kuid praegused tdendid viitavad sellele, et hea kvalitee-
diga Virgin kookosdli on iiks parimaid relvi Candida tapmiseks. Palju infot on
internetis, kuidas kasutada kookosdli parmiinfektsioonide raviks. See on ka suure-
pérane lokaalne parmseenevastane vahend ravimaks tupe parmiinfektsioone. Loe siit,
miks kookosdli on kdige rohkem tervist propageerivaid toite Maal. Bruce Fife teatab
oma raamatus: "Lédne standarditega vorreldes oli molema Vaikse ookeani saarte
elanike gruppide iildine tervis viga hea. Puudusid igasugused mirgid neeruhaigustest
voi kilpnddrme alatalitlusest, mis voib mdjutada rasva taset. Seal ei esine hiiperkole-
steroleemiat (vere korge kolesteroolitase). Kdik elanikud olid kdhnad ja terved vaata-
mata viga korgele kiillastunud rasva dieedile kookosdlist. Oigupoolest elanikkonnal
kui tervikul oli ideaalne kaalu ja pikkuse suhtarv — kui vorrelda kehamassiindeksi
arvudega, mida toitumisspetsialistid kasutavad. Seedeprobleemid on haruldased.
Kohukinnisus on haruldane. Nende keskmine soolestiku tithjendamine toimub kaks
vOi enam korda péevas. Ateroskleroos ehk arterikdvastus, siidamehaigused, koliit ehk
jamesoolepdletik, kddrsoole vahk, hemorroidid, haavandid, divertikuloos ja apenditsiit
ehk pimesoolepdletik on seisundid, millega nad pole iildiselt tuttavad." Piisavalt
oeldud? Proovige 3-4 supilusikatdit pidevas. See ei tee teid paksuks, ja mis kdige
parem — see ei ole miirgine, erinevalt vdga paljudest seenevastastest retsepti alusel
miitidavatest ravimitest. Kuid alusta viikeste annustega kuni sa saad teada, millised
korvalmojud sind mojutavad parmi lagundamisest. Te voite Oelda: "Vastik-vastik-
vastik, kookosoli on kiillastunud rasv!" Jah, aga see on iiks véga tervislik toit, ja see
on veel liks vdga oluline toit, millega meid on petetud uskuma pannes, et see on halb
meie jaoks Ameerika Soja Uhingu, Rahva Huvide Teaduskeskuse ja teiste oma
toodete edendamisest huvitatute poolt, arvestamata meie tervist (kaubandussoda). Otsi
rohkem infot sellel teemal siit. Loe, kuidas kookosdli on tervislikeim 6li Maal.

Kas kookosdli ravib palju siidameprobleeme? JAH! Kuidas? Noh, biokeemia on
huvitav ja lisna lihtne. Candida parmi jadkprodukt hdlmab atseetaldehiiiidi. Atseet-
aldehiiiidi, (ka alkoholi laguprodukt, ja seda leidub kiipses viljas, sigaretisuitsus ja
kohvis) on leitud kontsentreerituna siidames, kus see kahjustab siidamerakke ja
mojutab oluliselt siidame kokkutdmbumisvdimet ja funktsioone. Atseetaldehiiiid voib
poOhjustada fibroosi ja iiksikute siidamerakkude laienemist. Samuti on kandidoos
(parmi vohamine kéérsooles ja limaskestades) hésti tuntud kui magneesiumi imendu-
mishiire pohjustaja, seega pdhjustades depressiooni, siidameprobleeme ja kddrsoole-
vihki. Pane need tihelepanekud kokku, ja — néib, et kookosdli on ravi depressiooni,
stidame riitmihdirete, miiokardiidi ehk siidamelihasepdletiku, endokardiidi ehk siida-
me sisekesta pdletiku ja isoleeritud kodade fibrilatsiooni (LAF) jaoks. Ma kahtlustan,
et kdik teised probleemid, mida iilalpool mainiti ja mida ei leitud Vaikse ookeani
saare elanikelt, on samuti suures mahus drahoitavad kookosdli igapdevase kasutamise
tottu ja ka alkoholi, kohvi, suitsetamise ja kiipsete viljade mittetarvitamise tottu. Kui
mitu psiihhiaatrit ja kardioloogi tahavad, et sa seda teaksid? Ma kahtlustan, et moned
tiksikud ikka on. Siiski, nagu ma varem mainisin, madal kuni nullini siisivesikute
tarbimine on samuti vajalik ja kombinatsioon pohjustab ajutisi korvaltoimeid. Jérje-
kindel pdrmi véljasuremine on nii intensiivne supilusikatiie kookosdli hommikul ja
oOhtul vOtmisega, et enamikul inimestel on korvaltoimed (Herxheimeri moju) vélja-
surnud produkti suhtes — slimptomid siivenevad paariks pdevaks kuni nddalani.
Vordlen seda paradoksi sellega, kui ollakse eksinud, paadis, ja ndhakse maad, kuid
enne kui maa leida, tuleb ldbida ohtlikud murdlained rannast eemal. Vaata siit, mida
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dr Mercolal on 6elda pdletilikulise soolehaiguse seene etioloogia ehk haiguse pdhjuse
kohta. Selge see, et suvaline asi, mis pohjustab soolteprobleeme, kahjustab magnee-
siumi imendumist.

Kas sul on seennakkus? Seenhaigus? Seennakkus kubeme piirkonnas (esineb
koike rohkem meestel), soor ehk kandidoos, korduv pdiepdletik voi muu vaginaalne
infektsioon, endometrioos, seenhaiguste infektsioon kiilintel vdi nahal, probleemid
kokkupuutest keemiliste aurudega, parfiiimidega, tubakasuitsuga jne, toiduallergiad,
kohupuhitus, kohulahtisus vOi -kinnisus, premenstruaalne stindroom, depressioon,
visimus, letargia, kehv madlu, liigne niljatunne, lihasvalu, kihelus, tuimus, kdrvetav
tunne? Seletamatud valud, tursed liigestes, hdgune/kdikuv ndgemine, tipid silme ees,
holjumid?, tahhiikardia ehk siidame riitmihdired, impotentsus voi seksitha puudumine,
sumptomite halvenemine niiskel péeval, pidev visimus, koordinatsioonihédired,
peavalud/migreenid, meeleolu kdikumine, tasakaalukaotus, 106bed, lima véljaheites,
rohitsemine ja/voi kdhupuhitus, halb hingedhk, kuiv suu voi kurk, nina stigelus ja/voi
ummistus, nérviline drrituvus, prostatiit ehk eesndidrme poletik, pigistustunne rinnus,
korva tundlikkus voi vedelik korvas, korvetised ja seedehdired, siidame riitmihéired,

AIDS?

Ma kiisin uuesti, kas teil on pirmseene
probleem? Olen lugenud, et iile kaheksakiimne
protsendi meist on selle probleemiga, peamiselt
seetdttu, et oleme votnud antibiootikume ja
tarbime siisivesikute- ja suhkrurikast toitu. Uuri
jargi, kasutades kéesolevat kiisimustikku Yeast
Connection (Pirmi Uhendus) saidil. Siin on
lisateavet kookosoli kasulikkusest ja miks see
teile hea on.

Kas on voimalik, et enamus haigusi, mis me
arvame olevat magneesiumivaeguse haigused, on tegelikult Candida oportunistliku
nakkuse pdohjustatud teisejargulise nakkuse ilming? Kui jah, kas seenevastased
voiksid olla siis ennetavad voi ravivad vdga suurele arvule erinevatele kroonilistele
haigustele? Ma arvan kiill. Walter Last ndib samuti nii arvavat oma uues internetis
miilidavas raamatus, 66 Natural Ways to Cure Diseases (66 looduslikku viisi haiguste
ravimiseks). Vaata tema 16iku Candida parmi kohta, mis on paljude erinevate haiguste
ja seisundite pohjuseks, sealhulgas energia puudumine, seedehéired, artriitsed liigese-
valud, nahahaigused, menstruaalprobleemid, emotsionaalne ebastabiilsus, vihk ja
depressioon, sealhulgas suitsiidne depressioon. Candida parmi tapmisest ei piisa, tuleb
asendada ka soole mikrofloora keefiriga nagu on arutletud siin. Ma arvan, et pdhilised
bioloogilised rajad, kus Candida pdhjustab mitmeid haigusi, on 1dbi ndrgenenud
magneesiumi ainevahetuse ja lébi toitumise, mis soodustavad Candida pirmseene
vohamist. Meie keskel elavatest seentest, nendest probleemidest saad lugeda siit,
FungusFocus. Vaata eesniddrmepdletiku lehele (prostatitis page) ja sa mirkad, et seene
pohjustatud haigusel (prostatiit ehk eesnddrmepdletik) on palju stimptomid, mis on
identsed magneesiumivaegusega. Tegelikult on Candida parmseente vohamise siimp-
tomid sisuliselt samad, nagu magneesiumivaegusel. Candida allergia parsib tugevalt
organismi vdimet absorbeerida (imenduda) magneesiumit, arvatavasti pdohjustades
lekkivat soolestikku. Dr Leo Galland tidheldas seda aastal 1985, kuigi tema rohuasetus
oli varjatud (latentsel) tetaanial ehk kangestuskramplikkusel normaalse kaltsiumisi-
saldusega seerumis (madal rakusisene magneesium).
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Teisest kiiljest jdlle, mine oma arsti juurde ja kiisi temalt kas sul on Candida
infektsioon ja kui su ninast ei kasva just seen vilja, siis litleb su arst sulle tdendoliselt,
et parmseene infektsioonid ilmnevad pea alati immunosupressiivsetel inimestel ja et
teil neid ei ilmne. Kiisi temalt, kas sul vdib olla magneesiumivaegus ja tdendoliselt
titleb ta sulle, et kellelgi ei ole magneesiumivaegust vilja arvatud joodikutel. Miks nii
vaenulikud arvamused? Kui teie arst mééraks teile iga kord magneesiumi voi kookos-
oOli kui te teda kiilastate, siis miks {ildse minna? Ma arvan, et majanduslikult on palju
kasulikum meid loobuma panna, et me ei otsiks haiguste algpohjusi, et looduslike
toodetega lihtsaid pdhiprobleeme ravida. Kas idee, et "Candida nakkus" on vdlts, kas
sellel on toetus internetis? Jah, moningane toetus on. On olemas moned saidid, mis
kuulutavad "kandidoosi iilitundlikkuse" viljamdeldiseks, kuid selle peamiseks vasta-
seks tundub olevat QuackWatch sait. QuackWatch sait iitleb {isna selgelt, et siisteem-
ne parmseene nakkus on véljamoeldis. Kas on? Ma ei tea, aga kui sa saad abi suurtes
kogustes kookosodlist ravimaks himmastavalt suurel hulgal Candidaga seotud haigusi,
siis ma arvan, et te kahtlustate, et hoopis QuackWatchi kutil, meditsiinidoktor Stephen
Barrettil tuleb silm peal hoida! Vdhemalt niipalju tean ma kiill. Viis aastat tagasi, kui
mul oli raske parmseene infektsioon, ja peale paljude arstide kiilastamist ning pérast
mitmete seenevastaste ravimitega ja antibiootikumidega ravimist vahepealsetel
aastatel — kestis minu probleem edasi, kuni hakkasin kookosoli kasutama. Steven
Barrettil on digus oma arvamusele, kuid see on vaba maa ja me vdime jddda eriarva-
mustele. Kes on Steven Barrett? On teatatud, et ta on mittepraktiseeriv psiihhiaater
Allentownis, Pennsylvanias, kes to6tab oma maja keldris ja kelle {ile naerdakse sellel
lehekiiljel. Miks ta siis ei praktiseeri? Kas ta jdi osariigile vahele, nagu mu eelmine
psiihhiaater (kes niilid magneesiumi vdtab), kes endale psiihhiaatrilisi ravimeid vilja
kirjutas?

Mida arvab George Candida pdrmi haiguste pohjustamise potentsiaalist? Ma
arvan, et Barrettil on digus. Candida ei ulatu koikidesse neisse kohtadesse, et pohjus-
tada neid muid haigusi, kuid selle lagunemisprodukt atseetaldehiiiid — ulatub ja ka
pOhjustab neid muid haigusi. Atseetaldehiiiid on A&rritaja, miirk, miirgi taastootja
(reproduktiivne toksiin), mutageen ja kantserogeen. See on ohtlik téostuskemikaal.
Samuti on see tuleohtlik ja viis korda ohtlikum kui héstituntud palsameerimisvedelik
formaldehiiiid, mis on selle keemiline sugulane. Kuidas inimesed neutraliseerivad/
miirgitustavad seda kahjulikku kemikaali? Véidetavalt on moliibdeen héidavajalik
atseetaldehiilidi neutraliseerimisel. Candida/aldehiitidi kahjutukstegemise moodus ja
moliibdeeni seos: umbes 300 mikrogrammi toidulisandit moliibdeeni koos B-vita-
miiniga pantethine (pantoteenhappe aktiivne osa) voetakse soovitatavalt kolm korda
pédevas, et aidata inimestel neutraliseerida seda tdeliselt ohtlikku kemikaali. Teise
variandina, moliibdeeni on leitud toiduainetes, nt kartulis umbes 600 mikrogrammi
100 grammi kohta. Kui kartuleid enam ei s60da selle korge gliikeemilise indeksi
(nditab, kui kiiresti omastab organism toiduaines sisalduvaid siisivesikuid, suure
gliikeemilise indeksiga toit kasvatab vere suhkrusisaldust kiiresti, vdikese indeksiga
toit aeglasemalt) tottu, siis vOib vaja minna lisaallikat selle olulise toitaine jaoks.
Teisest kiiljest jdlle, Linus Pauling’i instituut teatab, et kunagi pole raporteeritud, et
tihelgi tervel inimesel oleks selle toitaine vaegus, kuigi liialdused on miirgised.

Kuidas on lood AIDSiga? Candida parmi on leitud peaaegu koikidel nendel patsi-
entidel. Kas kookosdli ja kiiiislauk aitaks ravida AIDSi? Dr Mercola arvab nii, sest
need 0lid on ka viirusevastased mitmetele viirustele sh leetrid, lihtne herpes (HSV-1),
vesikulaarne stomatiidi viirus, visna viirus ja tstitomegaloviirus (CMV). Dr Mercola
juhib tdhelepanu, et lauriinhape on keskmise ahelaga rasvhape, millel on tidiendav
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kasulik funktsioon — et see vormitakse monolauriiniks inimese v0i looma kehas.
Monolauriin on viirusevastane, antibakteriaalne ja algloomadevastane monogliitseriid,
mida kasutavad inimesed vdi loomad héivitamaks lipiid-kattega viiruseid nagu herpes,
tslitomegaloviirus, gripp, ja erinevaid haigusttekitavaid baktereid, sealhulgas Listeria
monocytogenes ja Helicobacter pylori ja algloomad, nagu Giardia lamblia. Mdned
uuringud on samuti ndidanud moningat vaba lauriinhappe mikroobivastast toimet.
Kas sul on tunne, et meid on tdest ilma jéetud juba piisavalt kaua? Kas sa arvad, et
Codex’1i rakendamine keelab samuti kookosoli miiiiki? Tundub sedasi, et Codex’1
peamine eesmérk on kaitsta farmaatsiafirmade tulu.

Tahad teada, mis asi on see valge kraam sinu suus? Kas see voib olla Candida?
Hambaarstid leiavad sageli inimeste suudest Candida parmseente infektsioonid. Siin
on slide show suu Candidast, mis arvatavasti nditab rohkem kui te teada tahate. Kui
teie hambaarst sdimab teid, et te ei hoolitse oma igemete eest neid rohkem harjates,
siis tegelikult peaks ta soovitama seenevastast ravi.

Ettevaatust! Vdhemalt 100 aastat on teada, et liiga palju magneesiumi pohjustab
kohulahtisust. Iga magneesiumiioon meelitab ligi umbes 800 vee molekuli, mis
tavaliselt arvatakse olevat kohulahtisuse pdhjuseks. Siiski, liiga palju magneesiumi
stimuleerib_eksponentsiaalselt(astmeliselt) Candida pirmirakkude kasvu in vitro
(katseklaasis), mis on d&rahoitav kaltsiumi lisamisega. Seega, suurtes kogustes
magneesiumit ilma kaltsiumita voib soodustada inimese soolestikus Candida
vohamist. Jarelikult, magneesiumi tuleks kasutada mitmete seenevastaste vahenditega,
eriti kiiiislauk koos kookosdliga. Samuti aitab Indole-3-Carbinol suuresti soolestiku
miirkainete puhastumisele kaasa ja aitab Candida suhtes immuunsust tekitada, seega
vihendades kohulahtisust ja magneesiumi raiskamist. Need seenevastased voimenda-
vad ka magneesiumi imendumist ja kiirendavad oluliselt paranemist, kuid véivad
suurendada magneesiumi miirgisust suurenenud imendumise tottu. Seega, kui
magneesiumi (ilma kaltsiumita) ja seenevastaseid kasutatakse terapeutiliselt/ravi
eesmirgil, siis tuleks arvestada voimaliku iiledoosiga.

Kiiiislauk: Ravi koige iilejaiinu jaoks!

Meditsiinikirjandus néitab, et kiilislaugul on oluline vdhivastane, antibakteriaalne,
viirusevastane ja seenevastane toime. Katsetasin 2004. a kevadel ja suvel kuhjaga tl
kaubanduslikult villitud, valmis hakitud vdi peenestatud kiilislauku 4 korda pédevas, et
lisada teine vOoimas seenevastane vahend oma programmi, tapmaks soolestikus Candi-
da pérmi ja muid vastikuid elukaid minu seedekulglas. Viérske kiiiislauguekstrakt on
palju efektiivsem kui kiiiislaugupulbri ekstrakt. Kiilislaugu seenevastane toime kestab
veres umbes tund aega, kuid ei kajastu uriinis. Ukski arst pole ndus mulle iitlema, et
minu soolestikus on Candida parmseene nakkus, kuigi iga kord kui nad kirjutavad
mulle védlja seenevastase ravimi, tunnen ma ennast palju paremini. Kas tahad arsti
naerma ajada? Utle talle, et kiiiislauk paneb sind ennast paremini tundma! Nad kipu-
vad oma nina kinni hoidma ja itsitavad nagu hullud! No ja mis siis! Siiamaani on
kiitislauk aidanud mind péris palju. See voimaldas mul kiiresti magneesiumi sissevoe-
tavat kogust 75% vorra vidhendada ilma, et magneesiumivaeguse siimptomid tagasi
oleksid tulnud. Hetkel vajan ainult 250 mg magneesiumilisa paevas. Minu kindel, 100
protsendiline, tdiesti veendunud, ilma igasuguseid kiisimusi kiisimata kdhutunne on,
et kiilislauk nendes suurtes kogustes aitas kaasa minu tdelisele tervisele ja heaolule
rohkem kui likski muu asi mida ma véljaspool magneesiumi iial proovinud olen.
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Miks? Sest see toesti toimib nii nagu véidetakse, seedekulgla puhastamisel, seedimise
parandamisel ja lubades toitainetel, eriti magneesiumil, paremini imenduda.

Ma tdnan oma kergesti drrituvat sdpra Denise’i Glendale’st, Arizonast tema kiilis-
laugu pooldamise piisivuse eest. Isegi kui ta drritus minu peale kuna ma ei tahtnud
kiitislauku proovida, tdnan ma teda korduvalt ja suure alandlikkusega. Denise to6tles
mind jdrelejdtmatult, et ma kiitislauku prooviksin. Ma polnud kunagi varem oma elus
soonud kiitislauku, vilja arvatud juhusliku koostisosana mdnedes restoranitoitudes.
Kas sul on kiiiislauku kodus? Segane oled v6i? Meil kiill mitte! Halb hingedhk! Mdtle
tagajirgedele, kui sul on kiitislaugu s66misest halb hingedhk ja vordle tulemusi, kui
puudub tervis seetdttu, kui sul on ebatdhus seen-nakkusega seedetrakt. Vaja-rohkem-
tauriini-seedimiseks kiisimus kahvatub vordluses kiilislaugu vajadusega (kiitislauku
on rohkem vaja kui tauriini). Kiilislaugu jaoks peaks olema RDA (soovituslik pdeva-
norm). Kui ma peaksin RDA méérama, siis see oleks 12-16 kiilint pdevas, kaubandus-
likult valmistatud hakitud voi jahvatatud kiilislauk, kuid siis jélle osad inimesed ei
reageeri kiiiislaugule hasti. Tegelikult, kui ma {iritasin siiia vérsket toorest kiilislaugu
kiitint (piisavalt vérske, et sellest oleks voinud kasvada uus kiiiislaugutaim, kui ma
oleksin selle mulda istutanud), kogesin ma kdige himmastavamat suuvalu. Virske,
toores Kkiiiislauk tekitab suuvalu, mis on viga sarnane tulise tSilli (chilli) pipra
soomisega. Virske vdi toore kiilislaugu s6dmine sobib ainult siis, kui see on hakitud
ja toidule lisatud. Ma ei suutnud nérida virsket kiiiislaugukiiiint samamoodi nagu vdib
ndrida virsket sibulat voi virsket porgandit vaid suutsin siilia siis, kui ma hakkisin
need kiiiined ja lisasin kohe toidule. Hiljem ei suutnud ma kiitislauku iildse maitsta.
Virske kiitislaugu s6omine teeb valu! Aga I6hnatu kiitislauk? Ei. Niipalju kui mina
tean, siis enamus (kui mitte koik) kaubanduslikud protsessid kahjustavad kiiiislaugu
omadust anda meile seda mdju mida me vajame. Kdik need laialt reklaamitud kauba-
mirgid Kwai, Kyolic, Garlinase, Garlique jt lihtsalt ei toimi nii nagu vaja. Seda
seetOttu, et kiitislaugupillides puudub peamine koostisosa (allitsiin), seda leidub ainult
vérskelt purustatud kiilislaugu kiilintes. On vdimalik eraldada allitsiini, kuid miitigil
sellised tooteid ei ole. Soltumata sellest kéib kiiiislaugu suhtes ulatuslik uurimisto.
See on allitsiin, mis tapab mikroobe (baktereid — sealhulgas siberi katku, viiruseid,
seeni, amoOdbe). Allitsiin on kiiiislaugus peamine vihivastane aine. Allitsiin alandab
ka vererdhku, kontrollib veresuhkru taset ja kontrollib isegi kaalutdusu. Kdik need
fiisioloogilised kasud ilmnevad tdendoliselt magneesiumi imendumise parendamisega.
Purustatud virske kiilislaugukiiiis annab 4-12 milligrammi allitsiini. Kahjuks on
allitsiin kiitislaugus ka odorant (I6hnaaine). Kasutasin suurtes kogustes pudeldatud,
hakitud ja purustatud kiiiislauku, et saada kasulikku tulemust (arvatavasti té6tlemise
ja vananemise tottu ilma igasuguse allitsiinita — mis tekitab kiisimusi toodeldud kiitis-
laugu kasulikkuse kohta), kuid virsket toorest kiilislauku on vaja palju vidhem, et
saada sama tulemust. Niid, kui kiiislaugu soomisest on mul veidi iile kuu aja
moddas, ei nori mu naine enam minu kallal mu halva hingedhu pérast, kuid ta ei
konni ka mu selja taga, sest mu timber on viike kiitislaugupilv, mis mul jarel kiib.

Jood: Candida tapja

Vaib-olla maailma kodige odavam, koige traditsioonilisem ja parim Candida-
vastane aine on ka kdige lihtsam. See on jood. Jah, ma kirjeldan sama joodi, mida
leidub "joodi tinktuuris", mida su ema kasutas sinu haavade ja kriimustuste raviks kui
sa laps olid. Kuna Big Pharma ravimifirmad on meid imber dpetanud ja uskuma
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pannud, et uued ja peened/uhked (kallid) antibiootikumid on paremad ja turvalisemad
kui (védga odav) jood, oleme silmist kaotanud iihe toeliselt imelise ja tédiesti loodusliku
viirusevastase, antibiootilise ja seentevastase aine. Selles suhtes ei trumpa joodi
tdendoliselt miski tile. Siiski, Big Pharma turundus on meile dpetanud, et me ei peaks
taluma siigavat, kauakestvat plekki, mida jood pohjustab kui seda nahale kanda. Jah,
jood peitsib/mairib sinu nahka, kuid kui seda kasutatakse digesti, siis voib plekil olla
tohutu vairtus sinu voitluses Candida vastu. Teadlased {itlevad, et kui te kannate
mitmetollise (5 cm) immarguse joodipleki nahale, nditeks kdhule, et kui see kaob 24
tunni jooksul, on teil joodipuudulikkus. Noh, proovisin seda ja minu joodiplekk kadus
alati 6-12 tunni jooksul, ja ilmselgelt ei ole ma joodipuudulik. Turundus on meile veel
Opetanud, et liiga palju joodi on ohtlik ja et see v3ib kilpnddrme segi liiiia. Arstid iile
maailma, eriti kirurgid, desinfitseerid aastaid enne suurt operatsiooni mitme ruutjala
(ring 1labimddduga 24 cm) suuruseid piirkondi nahal joodiga, mdnikord oli tulemuseks
joodi iiledoosist tekkinud miirgistus. Liigne jood voib kahjustada ka meie kilpndérme
funktsioone, pdhjustades kas taastuvat hiipotiireoidismi voi taastuvat hiipertiireoidis-
mi. Siiski, joodi véikestes annustes korraliku kasutamise kasud on nii suured, et joodi
ei tuleks kunagi hiiljata, dra visata ega temasse lugupidamatult suhtuda vdi me maksa-
me selle eest kallilt! Ja me juba maksamegi kallist hinda selle eest (oma tervisega).

Kuidas kasutada joodi lahingus Candidaga? Kui Candida infektsioon on soolesti-
kus, peame ravima soolestikku kas suu kaudu voi lokaalselt. Et jood on Candida-
vastane, selgub kéesolevast aruandest. Leidsin, et minu jaoks tootab vdga hésti, kui
votta 3 mg Prolamine joodi tablette firmalt Standard Processes iga sddgikorraga ja
enne magamaminekut umbes 3 néddalat, kuid mitte kunagi sellest kauem. (Mérkus:
otsige "Prolamine joodi" ("Prolamine lodine") nende alfabeetilisest tdhestikulisest
nimekirjast.) Kordan! Arge kunagi vdtke 3 mg joodi tablette kauem kui 3 niidalat, sest
see annus kauem kui 3 nddalat voib héirida kilpnddrme funktsiooni. Ma ei suutnud
leida seda toodet, kui ma hakkasin joodi kohta alguses uurima, nii et ma lahjendasin
moned tilgad kanget 7%-st jooditinktuuri terves klaasitdies vees ning see tdotas
samuti hdsti. Joodi ei saa kunagi alla neelata lahjendamata (kangelt juues on see
miirgine) ja see peab alati olema korralikult lahjendatud. Uhe tilga maitsmine annab
sellest selged tdendid! Niipalju kui me oleme lugenud Candida Albicansi kohta, et see
muutub erinevate seenevastaste vahendite suhtes resistentseks peale iihe nddalast ravi,
siis vOib oletada, et see kehtib ka joodi kohta. Seega ei oleks vajadust ravida rohkem
kui tiks nadal. Kuid selles artiklis on sdnad: "Koik Candida Albicansi tiived, mida
testiti, nditasid sarnast vastuvotlikkust medikamentidele, mida testiti". See vihjab
mulle, et Candida albicans on tidiesti reageeriv joodile, ning isegi kui mutatsioonid
tekivad, on see ebaoluline joodi efektiivsuse puhul. Kuid minu puhul, peale kolme
nddalat 12 mg joodi pdevas votmist markasin ma, et mu kehatemperatuur oli tervelt
tthe kraadi vorra langenud, mis viitab kergele hiipotiireoidismile ehk kilpnddrme
vaegtalitusele. Mis veel hullem, nagu oleks vdinud arvata sellest graafikust, mis
puudutab hiipotiircoidismi ja madalat magneesiumitaset, miarkan ma kummalist
madala tasemega depressiooni ja haiglast olekut, mis lihtsalt venib ja hodgub, mida
teised inimesed ei mirka, kuid mina mérkan kiill. Aeg on niiiid joodi teema jitta ja
jatkata tdiusliku seenevastase otsinguid.

Hiljuti muutusin ma uudishimulikuks kummalise virvusega suure varbakiiline
suhtes. Mis pohjustab kiitinte imeliku virvumise? See négi vilja justnagu 66kima-
ajavad kiitined Lamisil reklaamides. Nakatunud varbakiiiis nigi vilja teistmoodi, kuid
el teinud haiget ega tundunud teistmoodi. Kolm neljandikku sellest oli nahast eemal
olev, kuid mitte lahti. TVs on Lamisil’il tdeliselt haige reklaam, kus reklaamitakse uut
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varbakiiiine seenevastast vahendit. Graafika sellel saidil négi vdlja nagu minu suur
varvas. Kasutasin oma varba ravimiseks joodi ja see imendus mu varbakiiiine alla ja
nditas tdpselt dra ala, mis ei olnud enam mu varba kiiljes, tumepruuni joodi plekiga.
Jood on vidga hea seenevastane vahend. Kordasin varbakiiiine ravi umbes nidal aega
igal ohtul. Kuidas on aga lood minu siidame riitmihéiretega? Need on oluliselt vihe-
nenud sellest ajast kui ma ravisin oma varvast joodiga. See iitleb mulle, et vihemalt
moned leebed siidame riitmihdired on pdhjustatud seeninfektsioonidest vdi seente
lagunemissaadustest. Lihtsustatud kardioloogia. Jélle 1dheb {liks mittevajalik farmaat-
siatoode (Lamisil) potist alla. Pérast aastast joodiravi ndgi minu varbakdiiis vélja 100%
normaalsena. Polnud mingisuguseid tdendeid, et see varbakiilis oleks kunagi nakatu-
nud olnud.

Teadlased, kes ravivad aidsihaigeid patsiente Keenias, pettusid seentevastaste
ravimite (Contrimazole, Amphotericin B and Nyastatin) ebaefektiivsusest ja kallidu-
ses ning podrdusid iliodava kaheprotsendilise Povidine joodi suuloputus vee
(Betadine iodine) juurde, mille tulemused olid iillatavalt head. Loe iilevaadet siit.
Koik nad kuristasid sellega. Kui tihti nad kuristasid, seda pole 6eldud, kuid niib, et
nad kuristasid umbes 30 sekundit siis, kui mirkasid suu 16hna muutust. Jood on
selgelt nende vabalt valitud seenevastane vahend, kergesti iiletades efektiivsuselt neid
kalleid FDA "tdestatud" ravimeid. Siin on link "betadine kuristusvee kohta". Peaaegu
koik need tooted on hoiatusega "MITTE ALLA NEELATA". Liiga palju joodi on
miirgine, nii et ole ettevaatlik. Siin on google otsing "betadine" ja "suu soori" kohta.

Loomulikult, peale paari kuud ootamist Candida-vastase joodiga ravi seiskami-
sest vOib naasta joodi kasutamisele, vdibolla votta 3 mg tablett 66paevas korraparatult
voetava toidulisandina. Teadke, et joodi RDA on 0,15 mg péevas (150 mikrogrammi/
péevas), kuigi ma isiklikult arvan, et joodi suuremad annused vdivad olla viga kasuli-
kud monedele, kuid mitte kdigile inimestele. Keegi ei tea, miks moned inimesed ei
talu suurt (raviotstarbelist) kogust joodi, kuid ma usun/arvan, et see on sellest, et neil
on selle talumiseks liiga suur magneesiumipuudulikkus. Mulle meenub iga pdev, et
120 aasta vanuseni elavad Okinawa’lased s66vad palju pruunvetikat, milles on palju
joodi (10-20 mg joodi péevas) ja tauriini, ja nad saavad oma toidust ka véga palju
magneesiumi. Teine tohus Candida-vastane ravi on méérida jooditinktuuri nahale nii,
et see saaks naha kaudu imenduda, mitte soolestiku kaudu, samavédrse kogusena. Ma
arvutasin, et iga tilk Humco Strong 7% jooditinktuuri vabastab 1 mg joodi, kui kanda
see nahale kasutades spetsiaalset aplikaatorit (pealekandmisvahendit). Olen hdmmas-
tunud, kui kiiresti kaob 10 tilka joodi mu naha sisse (umbes 6 tunniga), samal ajal
ndib see teiste inimeste nahal piisivat mitu pdeva. Ma ei ole kindel, et "24-tunnine"
test 0ige on. Ma arvan, et kui Candida infektsiooni jaoks pole muud ravid kittesaada-
vad, oleks jood téiesti aktsepteeritav valik — kui kilpnddre mojutamata jaéb. Kuna on
olemas muud ravid, mida tuleks enne proovida (véljaarvatud siis kui ollakse tdiesti
meeleheitel/lootusetus olukorras), ning kuna joodist on vdimalik iileannus saada, siis
mainin seda viimasena. Loomulikult, kui Candida infektsioon on kohalik, vahest
suguelunditel, vdib infektsiooni raviks kasutada joodi vélispidiselt otse probleemsele
kohale méaérides, kuid eelnevalt oleks vaja teha moned katsed kangusega. Helepunane
166ve kubeme piirkonnas on tavaliselt Candida albicans’i infektsioonid ja minu arva-
tes tuleks neid joodiga lokaalselt ja agressiivselt ravida. Joodi tinktuur on liiga tugev
genitaalidele kandmiseks ilma, et see kipitaks ja korvetaks, seda tuleks veega lahjen-
dada, voibolla suhtega 1/10-le vdi 1/100-le. Ainukese joodi kasutamise (Lugoli lahus)
genitaalide Candida ravis, mis ma kirjanduses leidsin, oli méradel. Ole ettevaatlik!
Vajalik voib olla korduv pealemddrimine. Viimane mote. Kas olete mérganud, et
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antibiootikumide kasutamine pohjustab Candida teisejargulisi infektsioone (oportu-
nistliku infektsiooni poolt pohjustatud teisejarguline infektsioon)? Kas me oleme
teinud edusamme? Big Pharma arvab kiill nii. Vaata googlest "joodi" ja "Candida"
kohta. Eckerd's ravimipoodides (Eckerd's Drug stores) USAs miiiiakse Povidone joodi
kui pealeméadritavat lokaalset seentevastast vahendit.

Iooniline tsink on samuti seenevastane vahend ja tsingi toidulisandid voivad
samuti abiks olla Candida infektsioonide ravimisel. Selle artikli kohaselt to6tab see
stinergistlikult joodiga. Kui palju tsinki? Te ei usu mu teooriaid ilma oluliste tden-
diteta, mistdttu viitan siin oma teoreetilisele artiklile, milles ravitakse véga ohtlikke
haigusi (rdugeid ja pruuni erakdmbliku hammustusi) ddrmiselt suurte tsingikogustega.
Hasti, unusta see dra, dra lihtsalt vota sellest kogusest rohkem tsinki kui sind oksele
ajab voi siis mitte rohkem kui 2,2 mg kehakaalu iihe kg kohta kauem kui kuu aega.

Keefir: Candida purustaja

Eelnevalt radkisin ma vahenditest, mis "tapavad" Candida, et takistada magnee-
siumi raiskamist. Kas see on piisav? Ma iitlen ei, see ei ole piisav. Mdtle meeldivale
rohelisele karjamaale, kus on palju hobuseid, lehmi, sigu, kitsi ja lambaid dnnelikult
sO0omas — sarnaselt on tervel seedekulglal tohutu hulk siimbiootiliselt (vastastikune
kasulik kooselu) elavaid baktereid ja seeni. Jargmiseks kujuta ette, et karjamaa on
umbrohu alla mattunud. Mis juhtub nende armsate sddjatega? Neil ei 1dhe enam nii
histi ja soltuvalt umbrohust (kas see on miirgine vdi mittemiirgine) mdjutab see nende
elusid ning monedel juhtudel 16ppevad nende elud liiga vara. Motle Candida albi-
cans’ist kui miirgisest umbrohust. Kas see on piisav, et hivitada umbrohtu? Kas see
on piisav, et lihtsalt tappa Candida albicans? Mdlemal juhul on vastus ei. Miks? Need
molemad tulevad hiljem tagasi, ja vOivad tagasi tulla isegi kédttemaksuga. Talunikud
teavad seda kdike hidsti. Mida teeb hea talunik siis? Esmalt 1dpetab ta umbrohu véeta-
mise. See on tdpne analoogia siisivesikute nagu suhkur, koolajoogid, kondiitritooted,
sodrikute jt tarbimise 10petamisele. Jirgmise sammuna piiiiab talunik tappa umbrohtu
maa harimisega (analoogia siin on kirurgia) ning lisades teatud taimemdtirke. Ilmsel-
gelt ei taha me operatsiooni! Seenevastaseid vahendeid on palju ja ma olen eelnevalt
neid kirjeldanud. Hésti. Kas sellest piisab, kui me lopetame Candida toitmise ja siis
tapame jirelejddnud Candida fungitsiididega (seenevastaste vahenditega)? EI! On ka
kolmas samm, ja nii karjamaa kui soolestiku puhul on see uuesti kiilvamine. Talunik
istutab mis iganes rohu voi taimede seemneid, mida ta tahab, ja meie peame oma
soolestiku koos seente ja bakteritega uuesti asustama, mis hoiab dra Candida albi-
cans’i taastekke. Vaid kdigi nende kolme etapi kasutamisega on meil vdimalus voita
need kallaletungijad. Samuti on téiesti ebapiisav siiiia lihtsalt jogurtit tema acidophi-
lus lactobacillus’e sisu pdrast. Need véikesed bakterid siitiakse lihtsalt dra jéarelejdénud
Candida albicans’i poolt. Nimma!

Selleks, et tagada voit Candida albicans’i iile, tuleb keefiri kasutada pérast
Candida albicans’i seenevastaste vahenditega tapmist, mitte samal ajal kui neid
tapetakse, sest head poisid keefiris vdidakse seenevastaste vahenditega lihtsasti
tappa, nullides keefiri eesmirgi. Kuni maini 2004 ei olnud ma keefirist kunagi kuul-
nud, kuid péarast paari nddalat keefiri joomist sai minust viga hodguvate kiidusdonade
laulja sellele vanale tiirgi "hea enesetunde" tootele. Keefiris on rikkalikult soolestiku-
sobralikke baktereid ja parme. Sobralikud parmbakterid keefiris asustavad uuesti

45


http://www.google.com/search?q=iodine+candida
http://www2.eckerd.com/content.asp?content=healthcare/oncall/otc/ringworm/table20_1&cookie%5Ftest=1
http://www2.eckerd.com/content.asp?content=healthcare/oncall/otc/ringworm/table20_1&cookie%5Ftest=1
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=9659710
http://george-eby-research.com/html/smallpox.html

seedekulgla, asendavad ohtlikud Candida albicans’id, vdimaldades tunduvalt paremat
seedimist, Iopetab magneesiumi raiskamise ja parandab soolestiku tervist.

Dr. Mercola: "Kuigi nii keefir kui jogurt on kultiveeritud piimatooted, sisaldavad
need erinevat tiilipi kasulikke baktereid. Jogurt sisaldab liihiajalisi kasulikke bakte-
reid, mis hoiavad seedesiisteemi puhtana ning varustavad toiduga sdbralikke bakterid,
mis juba on kohal. Keefir seevastu aga asustab/koloniseerib seedekulgla — vigi-
tikkk, mida jogurt ei suuda jérgi teha. Lisaks sisaldab keefir veel mitmeid sobralike
bakterite suuri tiivesid, mida jogurtis tavaliselt ei leita: Lactobacillus Caucasus,
perekond Leuconostoc, Acetobakteri liike ja Streptococcus’e liike. See sisaldab ka
kasulikke parme nt Saccharomyces keefiris ja Torula keefiris, mis domineerivad,
kontrollivad ja korvaldavad destruktiivseid patogeenilisi parmseeni kehas, tungides
1abi limaskesta katte, kus elutsevad ebatervislikud parmseened ja bakterid — moodus-
tades pohimdtteliselt SWAT(special weapons and tactics — USA politsei taktikaline
eriiiksus) meeskonna, mis hoiab maja puhtana ja tugevdab soolikaid. Sellest tulenevalt
muutub ka keha palju efektiivsemaks vastu seismaks patogeenidele nagu E. Coli ja
soolestiku parasiidid. Keefiri aktiivsed pdrmid ja bakterid pakuvad rohkem toitevéar-
tust kui jogurt, aidates seedida toitu, mida sa s60d ja hoides kéirsoole keskkonna
puhtana ja tervena. Keefiri terade suurus on véiksem kui jogurtil, mistdttu on seda
kergem ka seedida, mistottu on see ka ideaalne toit véikelastele, vanuritele ja iga-
iihele, kellel on seedehdired, eriti magneesiumi raiskamine.

Keefir on rikas ka piimhappe ja kaltsiumi poolest. Kuigi me peame kasutama
keefiri voitmaks sdda Candida albicans’i vastu, siis iga 227 g Lifeway kaubamérgi
keefir, mida ma kasutasin, sisaldas 300 mg kaltsiumi, mis kindlasti on potentsiaalne
depressiooni suurendaja ja meie vigastaja nagu arutatakse siin. Kasutasin umbes 85
grammi iga toidukorra ajal esimesed neli pdeva. Usun kindlalt, et me ei peaks tarbima
nii palju, et see kahjustab meid liigse kaltsiumikogusega. Pakun pikaajalise annuse,
kus ei iiletata 170-250 g pédevas, ja voibolla isegi vidhem — kui Candida vohamise
stimptomeid on vdimalik kontrolli all hoida. Lifeway keefir sisaldab samuti ka inu-
liini, mis suurendab oluliselt magneesiumi imendumist, ja vdhemal mééral kaltsiumi
imendumist. Samal ajal kui me arendame oma teadmisi keefirist ja oma oskusi keefiri
kasutamisel, siis saame kasutada dr Mercola keefiri "stardikomplekti" ja tehes oma
keefirjooke, saame kasutada piima, mis on vihema kaltsiumisisaldusega.

Candida kdes kannataja jaoks, kes jdrgib neid kolme etappi, laheneb Candida
probleem viéga tdendoliselt, nii kindlasti nagu vdit umbrohuse karjamaa iile. Nende
kolme etapi jargimiseta ei ole ka tdelisi tulemusi.

Inimesel, kellel on genitaalidel vdi nahal Candida Albicansi probleemid, on sage-
dane ja regulaarne igapidevane lokaalne (nii sisemiselt kui véliselt) keefiri tarvitamine
tunduvalt efektiivsem ja ohutum Candida albicans’i ravimisel kui suvalised retsepti-
vOi kdsimiiigiravimid. Vota tiks voi kaks teelusikatiit keefiri, vota see endaga vanni-
tuppa ja... Kui lasete sellel pdeva voi kaks kapi peal seista, siis suureneb nii selle
viskoossus kui efektiivsus.

Samuti on sacchararomyces boulardii’d pikka aega Euroopas kasutatud kohulahti-
suse ravimiseks ja see on niilid ka Ameerika Uhendriikides tavaliseks muutumas. See
tombab tdhelepanu AIDSi-jutudel vahendina, millega peatada kdhulahtisus, mis tekib
antibiootikumide {iletarvitamisest. Sacchararomyces boulardii on Candida albicans’i
vastane seen, mis taasasustab sooled ja parandab oluliselt seedimist ja magneesiumi
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imendumist. See voib toetada soolestiku funktsioone paljude rankade haiguste korral,
sealhulgas toiduallergia, parasiidid, Crohni tobi, Candida, Salmonella, reisimisega
seotud kdohulahtisus, AIDSi-ga seotud kohulahtisus ja Pseudomonas. Kliinilised
uuringud nditavad ka S. boulardii kaitsvat toimet soolestiku infektsioonide, sealhulgas
Clostridium difficile ja koolera puhul. S. boulardii kaitsev toime hdlmab mitut tege-
vusliiki seedetrakti epiteelkudedes, sealhulgas bakteriaalsete toksiinide inaktiveeri-
mist, soolte immuunvastuse stimulatsiooni, ja poliiamiinide vabastamist. Tuntumad
kaubamairgid on Jarrow ja Allergy Research. Need on saadaval parimates tervisetoidu
kauplustes, kuid ei pruugi olla laialdaselt kattesaadavad, vilja arvatud interneti kaudu.

Indool-3-karbinool

Voibolla suurim ja kdigi aegade paremini hoitud tervise saladus on indool-3-
karbinool. See on minu lemmiku kdrval jargmine Candida-vastane (ja vdhivastane)
vahend, mille teeb imeliseks see, et see peatab magneesiumi raiskamise. See ei ole
Candida-vastane vahend nagu retseptita miilidavad ja retsepti alusel miiiidavad
seenevastased vahendid, kookosoli voi kiiiislauk. See ei taasasusta seedekulglat nagu
keefir oma tegevusega. Indool-3-karbinool parandab oluliselt soolestiku immuun-
stisteemi funktsiooni, muutes meid ajutiselt immuunseks Candida albicans’i suhtes.
Neile meist, kes on ilitundlikud Candida albicans’i suhtes, on meie immuunsuse
suurenemine Candida vastu absoluutselt ja vaieldamatult elutédhtis, ning see on ainus
valikuvéimalus! Indool-3-karbinool on efektiivne sooltes tokseemia (miirkveresuse)
suhtes, eriti soolestikus miirkide neutraliseerimisel ning parandab oluliselt soolte
funktsiooni. Tegelikult, onkoloogid soovitavad indool-3-karbinooli oma kéérsoole-
vihi patsientidele, niiliselt "et parandada nende viljaheidete 16hna", kuid teine véga
oluline mdju on jadmesoole véhirakkude apoptoosi (programmeeritud raku surm)
esilekutsumine. Indool-3-karbinooli tablette kuni 300 mg indool-3-karbinooli iihes
kapslis on niilid saada kdigis tervise toidupoodides Ameerika Uhendriikides ja mujal.
Votan tihe 200 mg kapsli indool-3-karbinooli iga s6dgikorraga ja enne magamamine-
kut, niitid kui olen leidnud, et see on kohalikult kittesaadav eri tootjatelt. Vaata seda
otsingut. See on kéttesaadav ka interneti kaudu.

Indool-3-karbinool aitab otseselt kaitsta vabade radikaalide eest ja kaudselt
stimuleerida keha, et aidata seda kaitsta vabade radikaalide eest — ecbastabiilsed
hapnikumolekulid, mis kahjustavad raku ainest, sealhulgas DNAd. Indool-3-karbinool
stimuleerib keha kaitsesilisteemi kahjulike ainete neutraliseerimiseks. Kuigi paljudel
ainetel nagu C-vitamiinil on see funktsioon, teeb indool-3-karbinool seda holpsasti
jalgitaval viisil. Ained nagu indool-3-karbinool ja sulforafaan leidub ka hispaania- ja
vene mustas redises. Need kaks ainet stimuleerivad keha kahte voimsaimat
miirgitustamise mehhanismi — tsiitokroom P450 ja teise faasi ensiiiimisiisteeme —
keha biokeemilised rajad, muutmaks toksiinid kahjututeks voi kergesti viljuta-
tavateks aineteks. Kui te klopsate nendele kahele lingile, siis viib see teid iile
neljasaja meditsiiniajakirja artikli juurde, paljastades nende kahe koostisosa vadrtuse
kaitsmaks rinna- ja emakavédhi vastu, kuid nende rollist kui seentevastastest vahendi-
test ei ole midagi kirjutatud. See paneb mind kiisima, kas Candida albicans’i voha-
mine sooltes on eelmidng kddrsoolevihile? Ma ei tea, kuid ma ei ole leidnud midagi,
mis oleks rohkem efektiivsem kui indool-3-karbinool, kontrollimaks tundlikkust
Candida albicansi suhtes. See t6otab koos maksaga organismi loomulikes joupingu-
tustes miirkide neutraliseerimisel. Vdidetakse, et see mobiliseerib ja aitab kahjutuks
teha raskemetalle.
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Kuidas kiill tuli mul selline idee indool-3-karbinoolist? V&i mis veelgi miistilisem,
kuidas tulin ma ideele, et Hispaania must redis aitab Candida albicansi puhul? Ma ei
tea. Pdikasin People's Pharmacy-sse Louna-Lamaris Austinis, Texases ja kurtsin oma
hida apteekrile Laurale ja ta {itles iihe lause: "Hispaania Must Redis - 3 tabletti, 4
korda pdevas". Vaatasin talle otsa ja mdtlesin: "Kiill on ikka ndme idee...", kuid ma
laksin sellega kaasa. Votsin viikese Standard Process Inc. pudeli Hispaania Musta
Redist koju, ja lilejddnud on juba ajalugu. See todtas suurepiraselt esimesest paevast
alates mil ma seda kasutasin. Kuidas ma teadsin, et see "t66tas"? Minu kdige &rrita-
vam terviseprobleem on olnud healoomulised siidame riitmihédired, mida kutsutakse
kodade enneaegseks kontraktsiooniks (PACS) ja neid pohjustab madala tauriinitaseme
ja Candida albicansi kummaline kombinatsioon. (Hiljem, peale analiilisimist, leidsin,
et Hispaania Musta Redise aktiivne koostisosa on indool-3-karbinool.)(Uhe arsti
markus: Eestis toob seda sisse Biolatte)

Nagu arutletud mujal selles essees, tauriini vdga suured annused (3 grammi 4
korda pdevas) tootaksid monda aega, kuid seente kasv maksimaliseeruks néddala ajaga
ja WOW! Siinnib tdeline korralagedus ja tohutu joodikogus (ohtlik) oleks ainus
voimalik viis tappa Candida. Kuid kui kasutasin ka Hispaania Musta Redist koos
mdddukalt suurte tauriiniannustega, olid mu siidame riitmihdired paremini kontrolli-
tud kui iihegi teise vahendiga. Voibolla mainin muid ravisid minu siidame riitmihéire-
te probleemile kuskil mujal, kuid miski ei toota minu jaoks paremini kui indool-3-
karbinool alates 2005. aasta augustist. Kas muud seenevastased vahendid on ikka veel
vajalikud? Ma kahtlustan, et teataval médral on, ja igapdevane kiilislaugu ja keefiri
tarbimine on endiselt ddrmiselt oluline. Peame oluliselt vihendama sissesdddavat
"kiitust" Candida albicans’i jaoks. Kiitust? Jah, esmane roll Candida albicans’il on
aidata seedida siisivesikuid nagu suhkur.

Kui olete huvitatud siidame riitmihéiretest, siis minu artikkel "Tauriini roll kardio-
loogias ja siidame riitmihdired", kus tdstetakse esile vapustavat 1974. a meditsiiniaja-
kirja artiklit "Tauriin ja siidame elektriline aktiivsus", Chazov jt — on sinu jaoks.
Chazovi artikkel on ainus artikkel meditsiinikirjanduses — mida ma leida suutsin — mis
arutleb teaduslikult tauriini rolli kontrollimaks ja dra hoidmaks teatud siidame riitmi-
hdireid. Minu arusaamist modda on tauriini ja tauriinivaeguse ignoreerimine
kardioloogias meditsiiniline rikkumine ja see tuleb peatada.

Bacillus Coagulans pluss biotiin (B7-vitamiin)

Leidsin sellise ravi Mercola saidilt 2008. a alguses (MARKUS: see muudeti hiljuti
kasutuks tooteks). See on vdimeline tdhusalt vditlema Candida albicans’iga. Ma tdesti
ei uskunud seda algul, mdtlesin, et see oli lihtsalt kaubanduslik iileskiitmine, aga
veendusin selles pérast selle paarinddalast proovimist. Siin on link tema originaaltoo-
test, arhiveeritud archive.org-is. Mirkus: Arge iiritage osta seda Mercola toodet, kuna
praegune versioon, kéttesaadav Mercola saidilt, ei ole enam Bacillus Coagulans. Neil
voib olla see muudetud, et viltida patendiprobleeme, kuid ma ei tea kindlalt. Vaadake
iile, et teie hadl oleks arvutis sisse lillitatud ja et te kuuleksite dr Mercolat. See voib
olla kdige olulisem tervishoiu toode, mida kunagi on turustatud ning see on kindlasti
kuum toode tdnapédeva kaubanduses. Eeldan, et kdik vdi peaaegu koik "teavad", et
lactobacillus acidophilus, mida leidub jogurtis ja toidulisandites on hea meie seedi-
misele. Noh, see on tiitsa vale minu arvates ning monedele meist voib see olla elu ja
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surma kiisimus. Dr Mercola arhiveeritud lehelt loeme: "Hiljuti leiti, et Bacillus
coagulans’i tiivi toodab kasulikku piimhapet, mis parandab probiootilist sdilivusaega
ja ellujddmise probleeme teie maos. See erineb vdga populaarsest Lactobacillus
acidophilus’e tiivest, millel on tdsised probleemid sdilivusajaga ja sellest ei ole
mingit kasu. Erinevalt teistest laktobatsillidest eksisteerib Lactobacillus sporogenes
(Bacillus coagulans) kui eos ja on pakitud kaitsvasse kattesse. Eosed eksisteerivad
nagu taime seemned — nad suudavad elus piisida aastaid. Ja kui on olemas tingimused
optimaalseks kasvuks, avanevad nad ja saavad uuteks elanikeks meie soolestikus. Suu
kaudselt vottes aitab eoseid kaitsev kate neil karmis maohappes ellu jddda. Eosed
aktiveeritakse tdnu madalale pH-le, mehaanilisele mao loksumisele ja veele mao
keskkonnas. Kui eosed imavad vett, paisuvad nad ja liiguvad kiiremini, mis liikkkab
nad edasi peensoolde. Joudes peensoolde, idanevad, vohavad ja paljunevad nad
kiiresti elujoulisteks bakteriteks, visalt jatkamaks oma kasulikes elutegevustes.
Seedekulglas jitkavad nad oma metaboolset tegevust, tootes piimhapet, aitamaks
kaasa vitamiinide ja mineraalide seedimisele ja imendumisele. Omakorda, piimhappe
tasemed seedekulgla sisepinnal siilitavad mikro-6koloogilise tasakaalu mao-soole
kulglas. Kuna olen veendunud, et need eosed jouavad peensoolde, kus nad toovad
sulle koige rohkem kasu, siis see eose moodustumise protsess teeb Bacillus Coagu-
lans’ist minu number iiks probiootiliseks valikuks."

Kui soovid lugeda veidi meditsiinikirjandust selle kohta, vaata kdesolevat PubMed
otsingut. Kui soovid google otsingut Bacillus coagulans’ist, kldopsa siia. Siin on laial-
daselt turustatud Bacillus coagulans’i toode, tehtud Sustenex Company poolt. Nende
toode on saadaval mitmetelt suurtelt jaemiiiijatelt Ameerika Uhendriikides. Siin on
veel iiks toode, mis mulle meeldib, Lactospore(R). See on iiks mitmetest kaubandus-
likest toodetest nimekirjas, mis sisaldab Bacillus Coagulansi. Siin on mitmeid Lacto-
spore tooteid, mis on kaubanduses saadaval Ameerika Uhendriikides. Kui palju
Bacillus Coagulansi peaks votma igapédevaselt? Votan iihe portsu (kaks kapslit) koos
iga so0gikorraga ja enne magamaminekut ja mu kaka ei haise enam!

Kuidas on aga biotiiniga (B7-vitamiin)? Biotiin takistab mittekahjulikul parmil
muutumast kahjulikuks ja invasiivseks. Biotiin on relv meie kides. Biotiin vdetuna
vdhemalt 5 (vOi rohkem) milligrammi pédevas pidurdab parmi seeneks muundumise
timberkujunemise tsiiklit. Normaalses tervise puhul (vdhese suhkrusisaldusega toit) on
peamiseks biotiiniallikaks tervisele kasulikud bakterid seedekulglas. Kuna need
bakterid on tihti ohustatud Candida albicans’i vohamise tdttu, on just Candida all
kannatajatel kalduvus biotiinivaegusele. Dr Luc DeShepperi raamatust "Candida, selle
stiimptomid, pdhjused, ravi": "Et .... viltida levimist vereringesse, ning seega andes
voimaluse parmirakkudel vallutada peaaegu koik organid, peab nodiaringi katkesta-
miseks toidulisaga biotiin selle 60pédevane kogus olema vdhemalt 5 milligrammi, see
on oluline ja peab olema prioriteet." Biotiin on nii odav ja kergesti kdttesaadav, et
votan 5 mg iga s66gi ajal ja enne magamaminekut. Jah, ma tunnen end paremini! Kui
ma tunnen end jdtkuvalt paremini, ei pruugi ma kunagi surra! See link on google
otsing biotiinist ja Candida albicans’ist.

Oih! Tegin peaaegu vea! Ma unustasin nimekirja lisamast galliumnitraadi kui
Candida albicans’i surmava vahendi. Gallium III ioonid galliumnitraadist 10petavad
Candida albicansi replikatsiooni (koopiate tegemise) tsiikli ja 1dpetavad/tapavad ka
moned muud seened, koik rauast soltuvad bakterid (kaasaarvatud bakterid, mis
pohjustavad artriiti). Mdju esineb tavaliselt 24 tunni jooksul. Mul on palju teavet
galliumi antimikroobsest toimest oma hobuste lodiluu siindroomi uurimistéd lehel
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(kliki siia). Siin on minu lehekiiljed galliumnitraadi kasutamisest ravimiseks ja
millega saab tavaliselt artriiti ravida. Loe kindlasti kdrvaltoimete kohta, mis on sellel
lehekiiljel lingina antud. Kuigi gallium III on surmav paljudele halbadele bakteritele
sealhulgas streptococcus, staphylococcus, yersinia, salmonella, klamiiiidia, coxilla,
ehrlichia, francisella, legionella, MRSA ja paljudele, paljudele teistele, on see kahjutu
"headele" seedekulgla bakteritele. Kui see oleks ohtlik olnud, poleks me seda saanud
kunagi edukalt kasutada iile kiimne aasta ravimaks kohutavat hobuste haigust. Hobu-
sel on vdga orn seedekulgla ja kui tal oleks koolikud, siis ta voibolla sureks kui
gallium oleks kahjulik tema soolebakteritele. Ma miilin "hobuste" galliumnitraati
alates 1996. a. Missugune oleks annus inimesele? 54 kg kaaluvale inimesele oleks
1/10 hobuse annust, kuna hobune kaalub 540 kg. Raskematel inimestel oleks kasulik
proportsionaalselt annust suurendada. Kas ma olen proovinud galliumnitraati? Jah, nii
suukaudselt kui lokaalselt artriidivalu vastu, kuid mitte Candida albicans’i puhul. Kas
ma soovitaks seda? Mitte eriti, sest kuna pole inimuuringuid selles suhtes tehtud,
mille peale toetuda, pole isegi ainsa inimese tunnistust selle kasutamisest. Sellest
hoolimata, kui te otsustate seda proovida, peate lahjendama selle {iheprotsendiliseks
(1%) lahuseks vai te tdesti, tdesti, toesti kahetsete seda. Kui te seda proovite, andke
mulle teada, kuidas see toimib.

...Jargneb...
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