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S Lo que debes saber

(Qué es? < Mineral esencial

Requelrimiema@ S < Diferentes seguin sexo y edad

Funciones: Implicado en metabolismo 6seo,
muscular e ionico

Fuentes < En diferentes tipos de alimentos

Suplementaeionn < Diferentes sales

Interacciones s < Con algunos medicamentos

Para saber mas, continua leyendo...



MAGNESIO

/Qué es?

> Mineral esencial
» Cofactor de 300 reacciones
enzimaticas

;Cualesson sus
requerimientos

d Hombres: 420 mg/dia
1 Mujeres: 360 mg/dia

d Embarazo: 400 mg/dia
 Lactancia: 390 mg/dia
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MAGNESIO

Funciones

/ » Modula neurotransmisores y actividad \
neuronal.

» Relajacion muscular y prevencion de calambres.

» Salud osea: 60% del Mg corporal esta en
huesos, aportando solidez.
» |Interviene en regulacion de calcio y potasio.
» Componente estructural de los acidos

nucleicos.

» Interviene en la inmunidad. /

Suplementacion

~
A Citrato de Mg (> biodisponibiliad , bien tolerado)

1 Bisglicinato de Mg (bien tolerado)

d Oxido de Mg (< absorcion, peor asimilacion)
\_ ,
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Fuentes alimentarias

/" > Frutos secos (almendras, anacardos)\
» Semillas (calabaza, chia)
» Legumbres
» Vegetales de hoja verde
» Cereales integrales
» Cacao
> Berberechos /

Interacciones
)‘ R

 Tetraciclinas, quinolonas, bifosfonatos,
levotiroxina (quelacion).
 Diureticos e IBP (alteran los niveles
Séricos)
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Dale like
Comparte
Guardalo

Comenta

Consejo de I]ulagins j
Profesionales de Farmacéuticos

de Castilla y Ledn
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