MAGNESIO

Funciones biológicas
1)    A nivel cardiovascular: la deficiencia de magnesio puede desencadenar procesos arrítmicos. El cardiólogo estadounidense W. Raab defiende que la mitad de los infartos se debe a la disminución de las reservas cardiacas de magnesio.

 

2)    Transmisión neuromuscular: el calcio ayuda a la contracción muscular, mientras que el magnesio contribuye a la relajación y equilibra la contracción-relajación muscular. El déficit de magnesio provoca hiperexcitabilidad. El magnesio ayuda a la coordinación entre cerebro y músculos en colaboración con el calcio. Inhibe la secreción de acetilcolina en la sinapsis neuromuscular, contribuyendo a relajar el impulso nervioso y por lo tanto provoca una relajación muscular.

 

3)    Metabolismo intracelular: el magnesio intervine en el metabolismo intermediario de los hidratos de carbono y proteínas. Actúa en las reacciones óxido-reducción y en la fosforilación oxidativa. Interviene en el mantenimiento del equilibrio ácido-base en la célula. Es imprescindible en la formación y utilización de la ATP, siendo esta la molécula más importante para la producción de energía en los seres vivos.

 

4)    A nivel sistema nervioso: el magnesio a demostrado ser un tranquilizante natural, por lo que favorece el sueño, mantiene el equilibrio energético en las neuronas.

 

Indicaciones en el ámbito deportivo
Con el ejercicio existe cierto aumento de las necesidades de magnesio.
Tendrá un papel vital en los entrenamientos de fuerza y de resistencia por la acción como relajante muscular y de esta manera recuperar al músculo para el siguiente entrenamiento. Para esta acción. Es importante la asociación con la vitamina-B6.

Igualmente en los calambres juega un papel preventivo fundamental. 
En la consolidación de fracturas es necesario junto con el calcio.

Porque es necesario tomar suplementos de magnesio?
Por un lado porque la dieta de la mayoria de las personas incluye demasiados productos refinados y pocos integrales. Y por otro la forma de cultivo masiva hace que los terrenos de cultivo estén carentes de este elemento, y los fertilizantes usados no lo tienen en su composición.

La dosis diaria recomendada es de 350mg al dia.

En herboristerias puedes encontrar suplementos de magnesio

Magnesio simple o con colageno de AnaMaria Lajusticia

Carbonato de magnesio en polvo

Magnesio con vitaminas del grupo B: Ergymag (de la casa nutergia)

Si tomas bebidas isotonicas de calidad para la recuperacion, probablemente contengan ya suficiente magnesio. Mira en su composición.

Alimentos y su contenido en magnesio

	Alimento
	Magnesio                      (miligramos / 100g)

	Semillas de calabaza (tostadas)
	532

	Almendras
	300

	Castaña de Pará (Brazil nut)
	225

	Semillas de sésamo
	200

	Cacahuete (tostado, salado)
	183

	Nueces
	158

	Arroz integral (completo)
	110

	Pan integral
	85

	Espinacas
	80

	Judias cocinadas
	40

	Brócoli
	30

	Plátano / banana
	29

	Patatas / papas (horno)
	25

	Pan Blanco
	20

	Yoghurt natural (bajo en grasa)
	17

	Leche
	10

	Arroz (blanco)
	6

	Cereales (Cornflakes) ('Frosties' o 'Honeynut')
	6

	Manzana
	4

	Miel
	0.6


