a alimentacion actual tie-
ne, entre otras caracteris-
ticas, una gran deficiencia
de magnesio, que es un
mineral importantisimo
para la salud. Esto se debe a que en
el siglo XX, y por primera vez en la
historia de la humanidad, el hom-
bre ha desequilibrado los suelos de
cultivo empobreciéndolos de ciertos
elementos basicos para el organis-
mo, entre ellos, el magnesio.

El magnesio es un alimento mineral
como tantos otros, del que cada vez
estamos tomando menos cantidad
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La falta de magnesio en nuestro cuerpo puede tener
consecuencias graves para la salud, por lo que debemos
de tomar alimentos o complementos que nos lo aporten
a nuestra dieta diaria
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debido al abonado quimico que se
practica en la actualidad y que no
repone al suelo todos los elementos
que se extraen del mismo.

Cuando se da un déficit de mag-
nesio en el organismo, éste provoca
problemas en relacion con el siste-
ma nervioso, tales como: ansiedad,
desasosiego, dificultad para fijar la
atencion, etc. En ocasiones, estos
sintomas se atribuyen con una de-
presion y se trata con farmacos.

Asimismo, como el magnesio inter-
viene en la relajacion muscular, esta
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El falta de magnesio
se manifiesta a modo
de contracturas,
calambres, espasmos,
arritmias, y
taquicardias
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Resulta determinante
enlafabricaciony
reparacion del
desgaste de los
cartilagos, los huesos,
los tendones...
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deficiencia se manifiesta también en
contracturas, calambres, pinchazos
en la region precordial, espasmos,
arritmias, taquicardias, sensacion
de nudo en la garganta, dificultades
en la respiracion y, en ocasiones, hi-
pertension. Ademas, cuando su con-
centracion disminuye en la sangre
se elimina en menor cantidad por la
orina, lo que da lugar a la formacién
de piedras en el rinon.

Dentro de nuestro cuerpo

El magnesio interviene en mas de
320 sistemas enzimaticos, tales
como:
e La formacion de todos los tejidos
del cuerpo humano, incluidos los
del esqueleto.
La formacion de anticuerpos, enzi-
mas y hormonas.
En la relajacion muscular.
En el ritmo cardiaco.
En el trabajo mental.

Ademas, resulta indispensable en la
sintesis de las proteinas de nuestro
cuerpo 'y, por tanto, determinante en
la fabricacion y reparacion del des-
gaste de los cartilagos, los huesos,
los tendones, las paredes del esto-
mago, los vasos sanguineos, etc.

El magnesio esta altamente indica-
do en estados carentes de este mine-
ral (embarazos, lactancia, pubertad,

vejez, ansiedad, calambres, tics y
contracturas). Del mismo modo, es
esencial para mantener en optimas
condiciones y reparar el desgaste de
los cartilagos, tendones y huesos.

Como tomarlo

La dosis diaria recomendada de
magnesio es de 375 mg/dia de i6n
Mg++y puede tomarse con cualquier
compuesto de este elemento como:
cloruro, carbonato y/o lactato.

Las principales diferencias de estos

3 compuestos son:

e Cloruro de Magnesio: es el mas
laxante de los magnesios, con un
sabor amargo y picante y tiene un
pH acido. No esta recomendado
para gente con acidez, hernia de
Hiato o reflujo.

e Carbonato de Magnesio: tiene un
efecto laxante medio, funciona
como antiacido, protector esto-
macal y tiene un pH alcalino. Se
recomienda para el tratamiento de
hernias de Hiato.

e | actato de Magnesio: es el menos
laxante de los magnesios. Indicado
para personas que quieren tomar
magnesio, sin que éste tenga un
efecto laxante. Es el que los exper-
tos recomiendan para los ninos.

Una de las particularidades del mag-
nesio es que nunca puede quedar en
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La dosis diaria recomendada
de magnesio es de 375 mg/dia
de ion Mg++

exceso en la sangre (hipermagnesemia), ya que el mag-
nesio se absorbe siempre en forma iénica Mg++ vy el
paso del magnesio a través de la pared intestinal hacia
la sangre esta condicionado por la necesidad de unos
“carriers", es decir, transportadores. Si estos carriers ya
estan "ocupados” por otro ion (de calcio, fésforo o mag-
nesio), por mucho gue tomemos magnesio en grandes
cantidades por via oral, éste no se absorbera ni llegara a
la sangre: quedara en el intestino, rodeado de moléculas
de agua y sera evacuado con las heces.

Bondades del magnesio

El sabor salado del magnesio hace que las personas
hipertensas teman que les pueda subir la tensién, sin
embargo, y a pesar de ser un tipo de sal, no deben tener
ninguna preocupacion, puesto que el elemento que eleva
la tension no es otro que el sodio que se ingiere en la sal
comun (sal de cocina), o en bicarbonato sédico (antiacido).

Segun la lista de declaraciones autorizadas de pro-
piedades saludables del magnesio y que se publican
en el Reglamento (UE) n° 432/2012 de la comision
del 16 de mayo de 2012, este mineral contribuye a:

e Disminuir el cansancio y la fatiga.

e Al equilibrio electrolitico.

e Al metabolismo energético normal.

o Al funcionamiento normal del sistema nervioso.

e Al funcionamiento normal de los musculos.

e A la sintesis proteica normal.

e Ala funcion psicoldgica normal.

o Almantenimiento de los huesos en condiciones normales.
o Almantenimiento de los dientes en condiciones normales.
e Al proceso de division celular.
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