MAGNESIO

O magnésio é um mineral essencial para a vida. Sua principal funcdo é ativar enzimas
gue participam do metabolismo de carboidratos, lipideos, proteinas e eletrélitos.
Assim, é necessdrio para todos os principais processos bioldgicos, inclusive o
metabolismo da glicose, a producdo de energia celular e a sintese de acidos nucléicos e
proteinas. E importante também para a estabilidade elétrica das células, manutencéo
da integridade da membrana, contracdo muscular, condu¢dao nervosa e controle do
ténus vascular.

Beneficios comprovados

Importante para os ossos: O magnésio atua na regulacdo da entrada e saida de célcio,
controlando o metabolismo de calcio para manutencdo da homeostase sanguinea e
adequacdo da formacdo da matriz dssea. Ele também participa da ativacdo da vitamina
D, importante para a absor¢do de cdlcio pelos ossos.

Proporciona bem-estar: O magnésio é fundamental para formacdo da serotonina
neurotransmissor responsavel pela sensacdo de bem-estar. Por esse mesmo motivo, o
magnésio também ajuda a aliviar ou prevenir o estresse.

Controla a pressao arterial: O magnésio é um antagonista do calcio natural e modula
tonus vascular da pressao arterial e do fluxo sanguineo periférico. Assim, ele contribui
para manter a pressao arterial equilibrada, prevenindo e combatendo a hipertensao.
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Evita o acumulo de gorduras: Em quantidades adequadas o magnésio ird atuar
reduzindo a resisténcia a insulina e otimizando a ag¢ao das enzimas que agem no
metabolismo de glicose e gorduras.

Aliado dos diabéticos: Magnésio atua no metabolismo da glicose e na secrecdo de
insulina como cofator de receptores de insulina, assim o mineral é benéfico para os
diabéticos.
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Nozes sdo boas fontes de magnésio

Alivia os sintomas da menopausa: A caréncia de magnésio estd associada aos sintomas
de menopausa. Isto porque a deficiéncia de magnésio altera a ativacao da vitamina D
associada a interacdao e modulagdao de hormoénios tais como estrogénio, podendo
alterar e levar a sintomas de menopausa, sendo fundamental a presenga de magnésio
em doses adequadas.

Deficiéncia de magnésio

A deficiéncia de magnésio tem como sintomas a perda de apetite, nduseas, vomitos,
diarreia, confusdo, tontura, pele ressecada, unhas fracas, tremores, perda de
coordenacao e, ocasionalmente, convulsdes fatais. A deficiéncia de magnésio as vezes
é associada a deficiéncia simultanea de calcio e potassio.

A deficiéncia de magnésio aumenta o risco de acidente vascular cerebral, anemia,
polidria, tensdao pré-menstrual, disritmias cardiacas (alteragdo do ritmo cardiaco
normal) e desordens estéticas como acne e celulite.
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Fontes de Magnésio

Aveia é fonte de magnésio

As principais fontes de magnésio sdo: farelo de trigo, semente de abdbora, nozes, grao
de bico, aveia, agrido, beterraba, abacate, carnes, lacticinios, frutos do mar e vegetais
verde. Os alimentos mencionados sdo biodisponiveis, principalmente as sementes,
oleaginosas e folhas verdes. E interessante consumir as fontes de magnésio da forma
mais natural possivel, sendo que crus, cozidos no vapor ou grelhados sdao as melhores
opgoes.

Suplemento de magnésio

O suplemento de magnésio, conhecido como cloreto de magnésio, é orientado em
casos de caréncia da substancia apds o diagnéstico bioquimico ou doencas
relacionadas a baixa imunidade. O suplemento de magnésio sé pode ser orientado por
um médico nutrélogo ou nutricionista.

Riscos do consumo em excesso

O excesso de suplemento de magnésio pode levar a pressdao baixa e fraqueza
muscular. Existem duas situagdes nas quais o aumento da ingestdao de magnésio nao é
desejavel. O magnésio ndo deve ser administrado a pacientes com comprometimento
renal sério e nos que apresentam alto grau de bloqueio atrioventricular ou bloqueio
bifascicular. Nesses casos, pode reduzir a frequéncia cardiaca e levar a depressdo da
funcdo neuromuscular e até a depressdo respiratdoria. Com excecdo das condicOes
descritas, ndo ha indicios de que o excesso de magnésio cause danos as pessoas.

Combinando o magnésio

E interessante combinar o consumo de magnésio com o calcio, 4cido félico,vitamina
B6 e vitamina B12.
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