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El mineral presente en algunos alimentos
que puede ayudar combatir el insomnio

# Colabora en la produccién de melatonina v a regular neurotransmisores clave.

as dificultades para con

ciliar el susfio son comu

nes en la sociedad actual
y 8stdn estrechamente vinow-
ladas con problemas ds salud
como enfermedades cardiacas,
ranales, hipertensién, diabetas
y depresion. A lo large de la
historia, se han utilizado numa-
rogos remedios naturales como
el opio, la valeriana y el alcohaol
para favorecer el suefio. En la
actualidad, los médicos pusa
den recetar somniferos, pero
muchos prefieren alternativas
naturalas o el magnesio
para tratar al insommnia.

Uno de cada tres adultos
presenta sintomas ds insom
nio, que incluysn dificultad
para conciliar el suefic o pa
ra mantenerls. Este problema
puede sar de corto plazo, ssde
ciz, dure un par dias ¢ semanas,
0 cromico, que parsiste mas de
trag dias a la semana durante
maée de tres mesas.

El magnasio, un mineral
crucial gue no es producido
por &l cuarpo y debe obtensrse
de fuentes extarnas como ali-
mentos o suplementos, puade
=ar itil contra el insomnio. Se
sncuentra en alimentoe como
nuaces, semilias, legumbres,
careales integrales, vegetales
de hojas verdas y productos
lactacs.

El magnesio astad involucra
do en mée de 300 reacciones
bioguimicas en el cusrpa, apo-
ya 8l gigtema inmunoldgico,
mantener la salud dsea, regu-
lar al ritmo cardiaco, la funcidn
muscular y nervicsa, el nivel
de glucosa en sangre vy dismi
nuyen la presion artarial. En al
ambito del susfio, &l magnasio
juega un papel vital debido a
VArios mecanismos:

Produccién de Melatonina:
El magnesic ayuda a producir y
mantener la melatonina, la hor
mana que regula al susfio.

Regulacién de Meurctrans:
mizares: Este minaral equilibra
naurotransmiscres come Gaba
v glutamato. Gaba ee tan efecti
Vo que 58 usa en medicamantos
recstados para dormir

Reduceién del Cortisal: El
magnssic disminuye los nive
les de cortisol, reducis |z a
macifn y mejora el ritmo cir
cadiano.

Belajacidn Muscular y Ner
vinsa: Ayuda a relajar los ner-
vice v los misculos, alivia afec
cionas como 8l sindroms de
piernaes inguistas

Reduccidn de la Ansiedad y
el Estrés: Contribuye a ragular

e .

Uno de cada tres adultes presenta
el sistema nervioso, disminuye
la angisdad v el estrés.

Se recomienda tomar mag
nesio aproximadamenta 30 mi

Se recond tomar

nutos antes de acostarse. La
dosis maxima aconsejada para
adultos ea de alrededor de 350
miligramos para evitar efactos

e 30 minutos antes de

apro

acostarse. La dosis maxima aconssjada para adultes ex de alredador do
350 miligramos,

i 1 i

Una ad dle alb

Sering

gacundarios gastrointestina
ez Entre las formas de mag
nasgio disponibles, el glicinato
de magnesio es el prefarido pa-
ra darmir por su alta absorcian

Ep fundamental optar por
suplementos que hayan sido
sometidos a pruebas de terce
108 para asegurzar su contenido
y la ausencia de metales pa
sadcs y pesticidas. Consultar
con un profesional de salud es
giempre aconsejabls, especial
mente cuande s8 toman otros
madicamantos, dado que el
magnesgio pueds interactuar
con ciertos tratamisntos, como
{os bifosfonatos, algunos anti-
bidticos y diuréticos, asi como
medicamentos para la acidez
estomacal

Qué alimentos contiemen
mis magnesio
Para mantener adecuados
log nivelss de magnesic, la es
pecialista en nutricidn de la re-
nombrada Clinica Cleveland da

naturales ricos en este mineral es esencial para asegurar o bisnsstar
general evitando carencias que podrian d d plicast de sahud

Estados Unidoa, Anna Taylor,
propone ingluir en la dista dia
ria una wvariedad da alimentos
ricos en este mineral esencial.
Entre las recomandaciones
destacan:

Frutos gecos y semillas: A
pesar de su pequeno tamano,
son una rica fuents de protei
nas, fibra, grasas saludables y
minerales como el magnesio,
Taylor recomisnda optar por al
maendras, semillas ds lino, ma
ni, pepitas de calabaza y semi
llas de chia para aumentar al
aporte de magnesio.

Legumbres: Elementos nu
tritivos por excelencia, las la
gumbres como los porotos
negros, alubias de Lima v la
soja tierna o edamame provesn
gnergia y magnesic, hacién
dolos indispensables en la ali
mantaciin.

Cereales integrales ricos en
fibra: Son otra importante fuen
te da magnesic. Consumir ma
dia taza de quinoa aporta 60 mi
ligrarnos dal mineral, misntras
qus una taza de trigo rallade au
ministra 56 miligramos.

Productos lacteos bajos en
grasa: Aunque son reconocidos
por su contenido en caloio, e
tos productos también son una
busna fuente de magnesio. Una
taza da leche descremada con
tiena més de 24 miligramos, v
s8 recomienda igualmenta sl
consumao de yogur descremadao.

Verduras de hoja: Conside
radas como un superalimento,
lag varduras comao egpinacas,
acalga, col rizada (kals) son ex
calentas fusntes de magnesio
racomendadas de forma enfatl
ca por Taylor.

Fruts: 88 aconseja comer
doe raciones diarias de fruta
dentro de una dieta equilibra
da, especialmente palta, bana
na, papayay moras, por su alto
contenido en magnesio.

Verduras: Conaumir arve
jas (guisantes verdes), maiz y
papas contribuye significati
vamente a alcanzar los ragque
rimientos diarios de magnesio.

Choeolats y agua: El choco
late negro no solo 88 un placer
para el paladar, sino también
una fuente de magnesic. Asi
misma, el agua -tanto de la ca
nilla como mineral y embotella-
da- puede contribuir al aporte
de magnesio, con una variacidn
gue oscila entre 1 mg y 120 mg
por litro, segin Taylar
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