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Magnesio: ;suplemento necesario o moda sin riesgo?

En los ultimos anos, el magnesio
ha ganado popularidad como su-
plemento, v cada vez mas personas
estan optando por autorrecetarse
esta sustancia. ;jPero es necesario
que todos lo consumamos en for-
ma de suplemento? ;Qué efectos
puede tener tomarlo sin un déficit
comprobado? Cabe destacar que el
80% de la poblacion occidental tie-
ne deficiencia de magnesioy en es-
tos casos es recomendable una su-
plementacion, ademas de realizar
maodificaciones en la alimentacién.
El magnesio es vital para el lunco-
namiento éptimo del organismo.
Ayuda a regular la presion arterial,
contribuye a la salud osea y muscu-
lar, y es fundamental para el meta-
bolismo energético. Ademas, se ha
demostrado que este mineral tiene
efectos positivos en el estado de
dnimo, ayudando a reducir la an-
siedad y mejorar el sueno al influir
en la produccién de neurotransmi-
sores como la serotonina.

Sila persona necesita de un suple-
mento se debe fijar en que tenga
buena absorcion, buena tolerancia
intestinal y que cubra su necesidad
especifica.

Existen distintos tipos de suple-
mento de magnesio con diferentes
uso0s:

-Citrato de magnesio: mejora di-
gestion, ayuda a disminuir calam-
bres.

-Malato de magnesio: aumenta

energia, regula glicemia e insulina.
-Bisglicinato o glicinato, L-treo-
natoy taurato de magnesio: re-
duce ansiedad y estrés, ademas de
mejorar la calidad del suefio

Los peores suplementos en térmi-
nos de absorcion, biodisponibili-
dad vy efectos secundarios como in-
tolerancia intestinal son: ¢xido de
magnesio, hidroxido de magnesio,
aspartato de magnesio, carbonato
de magnesio y sulfato de magne-
sio.

Es muy importante que la suple-
mentacion siempre debe ser perso-
nalizada y antes de considerarla es
necesario consultarle con un pro-
fesional capacitade, ya que la su-
plementacion de magnesio tiene
algunas contraindicaciones, por
mencionar algunas, inflamacion
del colon, diarrea, alteraciones re-
nales.

La deficiencia de magnesio puede
manifestarse a través de diversos
sintomas, que van desde leves has-
ta graves. Los primeros signos in-
cluyen nauseas, fatiga, debilidad y
peérdida de apetito. A medida que
la deficiencia se agrava, pueden
aparecer calambres musculares,
espasmos, arritmias cardiacas e in-
cluso trastornos neurolégicos co-
mo convulsiones o delirio. Es im-
portante senalar que muchas per-
sonas no presentan sintomas hasta
que los niveles son criticamente
bajos.
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