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Productos que contienen magnesio.

¢ Conoces el magnesio?

Nuestro cuerpo utiliza este mineral en mas de 300 reacciones
bioquimicas por lo que es imprescindible para nuestro organismo

L MAGNESIO es un
mineral imprescindi-
ble en nuestro orga-
nismo, nuestro cuer-
po utiliza el magnesio
en mas de 300 reacciones bio-
quimicas como: para mantener
el funcionamiento normal de
musculos y nervios, es un so-
porte para el sistema inmunita-
rio, mantiene constantes los la-
tidos del corazén, ayuda a que
los huesos permanezcan fuer-
tes, etc. E1 60% de las necesida-
des diarias de magnesio se de-
positan en los huesos, el 28% en
los musculos, un 10% en los teji-
dos blandos (principalmente
corazdn, cerebro higado y rifio-
nes)yun 2% en los liguidos cor-
porales. Con laimportancia que
tiene el magnesio en nuestro
cuerpo, los valores deben ser:
entre 300 - 350 mg/dia en hom-
bres, 280 mg/dia en mujeres y
320 - 350 mg/dia en mujeres em-
barazadas.
Al parecer, la carencia de es-
te mineral, suele afectar aaque-
llas personas que suelen consu-

miralimentos procesados, la re-
finacion de estos productos,
produce la perdida de un 85-
99% de magnesio del alimento.
Aquellos que no ingieren habi-
tualmente frutas, verduras o ali-
mentos crudos. También se sue-
len dar esta carencia en perso-
nas alcohdlicas, con cirrosis he-
patica, diarreas prolongadas,
mala absorcion intestinal, en-
fermedades renales o que reci-
ben tratamiento diuréticoy pa-
cientes que han sufrido alguna
intervencion quirtdrgica.

Esta carencia puede producir:
hipertension, alteraciones gas-
trointestinales, trastornos
menstruales, debilidad muscu-
lar (que puede estar acompafia-
da de calambres, espasmos, ti-
rones, temblores y hormigueo),
fatiga, somnolencia, convulsio-
nes, depresion, astenia, perdida
de apetito, nauseas, deterioro
intelectual (confusidn, deso-
rientacion, alteracion de la con-
ducta, etc.), estrefiimientoy una
mayor probabilidad de forma-
cion de depositos de calcioenri-

flones, vasos sanguineos y cora-
Z6n.

Diversas investigaciones es-
tan estudiando como afecta la
toma de suplementos de mag-
nesio en nuestra salud. En pa-
cientes con presion arteria alta
y enfermedades cardiovascula-
res, se observa una leve dismi-
nucion de los valores de presion
arterial, algunos estudios indi-
can que las personas que consu-
men suplementos de magnesio,
tienen un riesgo mas bajo de pa-
decer enfermedades cardiacasy
derrames cerebrales.

En la diabetes mellitus tipo 2,
aquellos pacientes que consu-
men una mayor cantidad de
magnesio, tienen mayor facili-
dad para procesar el aztcar, re-
duciendo asi el riesgo de resis-
tenciaalainsulina. El consumo
de magnesio en pacientes con
osteoporosis, mejora la densi-
dad dsea, reduciendo asi el rie-
go de fracturas dseas. De todos
estos avances, se requieren mas
estudios para comprender me-
jor como el magnesio puede

ayudar al tratamiento de estas
enfermedades.

Como podemos ver , el mag-
nesio es imprescindible para un
correcto funcionamiento de
muchas de las funciones de
nuestro cuerpo, una manera de
mantener los niveles correctos
es gracias la ingesta de magne-
sio mediante la alimentacion.
Hay alimentos que son muy ri-
cOS en magnesio como cacao,
semillas, frutas secas, germen
detrigo, levadura de cerveza, ce-
reales integrales...

Los frutos secos son un recur-
so muy bueno para encontrar el
aporte diario recomendado. Por
ejemplo, por cada 500g de al-
mendras secas, nuestro organis-
mo recibe 1.225 miligramos de
magnesio, por cada 500 g de
avellanas, recibimos 835 mili-
gramos de magnesio...

Entre las frutas cabe destacar
losalbaricoques, por cada 500g,
encontramos 281 miligramos de
magnesio, los datiles natura-
les...

Entre las verduras, también
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cabe destacar las espinacas, en
las cuales encontramos 400 mi-
ligramos.

Con estos datos, se puede con-
cluir que, mediante una dieta
variada y equilibrada de frutas
y verduras, se pueden llegar a
conseguir los valores diarios ne-
cesarios de magnesio, si aun asi
los valores no son lo necesarios,
se deberia tomar suplementos
para un correcto funcionamien-
to de nuestro cuerpo. Respecto
alos suplementos de magnesio,
en el mercado podemos encon-
trar gran variedad de productos,
pero habria que procurar utili-
zar complementos de magnesio
de origen natural, como el de
origen marino, para que se pro-
duzca la mayor absorcion posi-
ble de magnesio. ®

Maria Altemir Busquets
Farmacéutica

El farmacéutico es el
profesional sanitario mas
accesible y el experto en el
medicamento




