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Para que sirve el magnesio en el cuerpo humano yahoo

28 de septiembre de 2020 por Alfredo Carpintero Angulo El magnesio es un mineral que aporta nutrientes necesarios para mantener la buena salud. Se puede decir que todos contamos con una dosis de él, e incluso podemos consumirlo mediante una dieta sana, pues estd presente en muchos alimentos tales como legumbres, cereales integrales, leche,
yogur, entre otros. El magnesio puede ser consumido en varias presentaciones, que dependiendo del formato puede aportar mas ventajas en un campo de salud concreto. Algunos alimentos fortificados contienen un extra de magnesio que complementan alguna carencia. Para pacientes con deficiencia de magnesio se ha preparado suplementos
dietéticos para suplir este mineral. E incluso para quienes padecen alguna patologia como la migrafia el médico puede recetar medicamentos a base de magnesio. Simbolo: MgMasa atdémica: 24,305 uConfiguracién electrénica: [Ne] 3s2Numero atéomico: 12Densidad: 1,738 g/cm3Punto de fusién: 650 °CDescubridores: Humphry Davy, Joseph Black El
magnesio permite al cuerpo cumplir funciones béasicas. De hecho, es muy importante para quienes suelen hacer mucho ejercicio fisico. Se puede decir que hay tres presentaciones generales de este compuesto quimico, los cuales son cloruro, carbonato o lactato. Cada uno aporta los mismos beneficios. Sin embargo, aportan ventajas en su uso. Sin
duda es vital para el organismo. A continuacion, te indicaré algunas utilidades o beneficios del magnesio. Fortalece los huesos y musculos. El magnesio inhibe la reabsorcion dsea, esto significa que retrasa la degradacién de hueso, al mismo tiempo que aumenta la formacién dsea. Es de gran ayuda para las articulaciones lo que permite tener un mejor
rendimiento fisico. Un dato interesante es que el magnesio es adicionado en algunas leches infantiles.Fatiga. Es natural sentirse algo agotado después de un duro dia de trabajo o tras hacer ejercicio. No obstante, quienes tienen deficiencia pueden presentar debilidad y cansancio. Ademas, contribuye a la recuperacién muscular. Para ello hay
suplementos deportivos que contienen este mineral y que ayudan a combatir el cansancio.Ritmo cardiaco. Algunos estudios médicos sostienen que reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares e hipertensién. Desde luego, también es necesario mantener una buena alimentaciéon. De este modo, se reduce atin mas el riesgo de arritmia
cardiaca.Combate el estrefiimiento. El cloruro de magnesio y la leche de magnesia gozan de gran popularidad, y la razén de ello es que contiene este mineral. Es 1til en caso de indigestion y laxante. Hay productos que regulan el transito intestinal. Es muy importante que el aporte de agua durante el dia sea el adecuado para una correcta respuesta
de los suplementos.Sirve como antiacido o Acidez estomacal. El carbonato de magnesio alivia la acidez o ardor de estdmago. Su efecto es tan eficaz como el bicarbonato. Aumenta el pH del contenido del estémago, de esta forma reduce los malestares producidos por algunos alimentos. Es importante destacar que la falta de este mineral a veces es
imperceptible. Los sintomas de déficit pueden ser muy ligeros, de ahi la importancia de estar atentos. Por tal motivo, si sientes decaimiento, dolor constante de cabeza, cambios de humor, ansiedad, estrefiimiento, entre otros sintomas. Puedes pedir una cita médica para que el nutricionista determine si se debe a la falta de consumo de alimentos con
magnesio. Es posible que te recete suplementos para que el organismo funcione debidamente. Como usar el magnesio Aunque goza de amplias propiedades beneficiosas para el cuerpo humano, es necesario no exceder su consumo. De hecho, un consumo alto puede generar algunas molestias. Por lo general un buen régimen alimenticio puede aportar
la cantidad necesaria. Sin embargo, si tu médico te prescribe magnesio, considerara tanto tu edad como el sexo. El magnesio se utiliza en diferentes formas o presentaciones, lo que permite que tengas una amplia opcion de usos Formato oral. Puede consumirse en formato de tableta, en capsulas e incluso polvo. Este tipo de forma de consumo permite
una eficaz forma de complementar la falta de magnesio en el organismo.Formato tépico. De acuerdo algunos estudios, puede mejorar la apariencia de la piel. Por este motivo, algunos productos contienen este mineral como ingrediente de elaboracién. En forma de aceite, (cloruro de magnesio) este mineral puede ayudar a quienes padecen de acné, lo
que permite disfrutar de una piel sana.Geles y lociones. Estas formulaciones son usadas para aplicar masajes e hidratar la piel. También puedes encontrar ungiientos de magnesio para calmar algunos dolores en las articulaciones. En deportes de larga duraciéon como el ciclismo es conveniente utilizar geles con aporte de magnesio para que la fatiga se
retrase y el rendimiento deportivo sea mayor. Hay geles que contienen iinicamente magnesio y otros que van con hidratos, proteina, etc. En cuanto a los usos, podemos destacar que son muchisimos, algunos de estos beneficios estan todavia en proceso de estudios para comprobar su eficacia. El médico puede recetar el uso de magnesio. Ademas,
dependiendo del problema que tengas, migrafia, estreiiimiento, depresion, diabetes (glucosa), hipertensién, fatiga o cualquier otra enfermedad te dird la dosis adecuada, con la finalidad de no ingerir mas magnesio del necesario. Se puede decir que es una medicina preventiva y al mismo tiempo puede ser tutil como tratamiento de algunas patologias.
Sin embargo, es necesario entender tanto el potencial detras de este mineral asi como las desventajas del mismo. A continuacion, te presentamos las ventajas y desventajas de este nutriente. Los suplementos de magnesio pueden proveerte los nutrientes que no estds ingiriendo en la dieta. Son especialmente recomendados a deportistas.Pueden
ayudarte en situaciones especificas, como por ejemplo, a obtener un mejor descanso, evitando la fatiga.Pueden ayudar a nivelar el transito intestinal, lo que reduce la sensacién de pesadez y el estrefiimiento e incluso en bebés.Los suplementos previenen la deficiencia de magnesio, evitando sintomas molestos como: entumecimiento, cambios de
humor, calambres musculares, nduseas, etc.Mejora del rendimiento deportivo, ya que retrasa la fatiga y puede evitar los famosos “calambres”. El magnesio que se obtiene de alimentos nunca serd excesivo, pues se desecha el exceso de forma natural. En cambio, los suplementos dietéticos son mas dificiles de desechar, por ello es muy importante
utilizar las cantidades adecuadas para cada persona.El consumo excesivo de este mineral puede causar nduseas, diarrea, vomitos y debilidad. Son alguno de los efectos secundarios que pueden aparecer tras una ingesta muy superior a la recomendada. Esto no sera una desventaja si sigues las recomendaciones de tu nutricionista.El uso excesivamente
alto puede causar ritmo cardiaco irregular y en casos muy graves paro cardiaco. Es muy improbable que se produzca este tipo de respuesta. Para ello seria necesario una ingesta muy elevada durante mucho tiempo. Los minerales son sustancias inorganicas distribuidas ampliamente por la naturaleza y presentes también en los alimentos. Son
componentes esenciales para el ser humano, ya que no somos capaces de sintetizarlos en nuestro organismo a partir de otros compuestos y debemos tomarlos del exterior a través de la alimentacidon, con el objetivo de que nuestro organismo funcione correctamente. Se encuentran en nuestro cuerpo formando parte de diversas estructuras como
dientes, huesos, sangre, etcétera.Los minerales que se consideran esenciales en nutricién suman un total de 26. En este articulo vamos a detallar los que mayor necesidad de consumo tienen y los mejor conocidos: calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio, hierro, cinc, yodo, cobre, manganeso y flior.Ademaés de estos, hay otros muchos como el cobalto
o el estano con importantes acciones en la maduraciéon de los glébulos rojos; el vanadio, que contribuye al metabolismo de las grasas; el niquel, relacionado con hormonas; o el silicio, necesario para el crecimiento y renovacion de los huesos.¢Para qué sirven los minerales?Como resumen general se podria decir que los minerales poseen una funcién
reguladora. La mayor parte tienen relaciéon con la obtencién de energia a nivel celular, formando parte de reacciones quimicas. Muchos contribuyen al metabolismo de los macronutrientes: hidratos de carbono, proteinas y grasas. Asimismo forman parte de muchas moléculas: vitaminas, aminoacidos, hormonas, células sanguineas, etcétera.También es
importante la accién estructural que aportan algunos de los minerales: calcio, fosforo, magnesio... Por el contrario, hay que remarcar que los minerales no tienen funcién energética, por lo que no aportan ninguna caloria. Una dieta desequilibrada, el estrés, enfermedades... pueden producir carencias de oligoelementos que pueden producir sintomas y
trastornos. Intervienen en la regulacion y equilibrio de las funciones respiratoria, digestiva, neurovegetativa y muscular, y en las funciones metabdlicas, entre otras. El ser humano no puede producirlos, por lo que es necesario que nuestra alimentacion nos aporte las pequeinas pero importantes dosis que precisamos, pues su déficit puede ser causa de
enfermedades. Los oligoelementos se presentan en forma elemental, es decir sin combinar, como elementos quimicos. Muchos de los elementos quimicos que constituyen los oligoelementos se pueden encontrar en mayores cantidades en forma de sales minerales. Pero su funcién es muy diferente. Cuando se presentan como sales minerales tienen un
papel estructural y se encuentran en el organismo formando las estructuras, ya sea disueltos en los liquidos del organismo o formando parte de las proteinas, que son las mdas importantes constituyentes estructurales del protoplasma, de los huesos, de los dientes (Ca y P), de los fluidos corporales (Cl, Ky Na), de la sangre (Fe), etc. Cuando se
presentan en forma elemental, intervienen en un modo altamente especifico para que pueda realizarse una determinada reaccion bioquimica, actuando asi en el complejo sistema del metabolismo humano. Los oligoelementos esenciales Fltuor, Yodo, Selenio y Silicio (metaloides), Cromo, Cobalto, Hierro, Litio, Manganeso, Molibdeno, Niquel, Cobre,
Estafio, Vanadio y Zinc (metales). Cuando por diversas causas se produce una carencia de oligoelementos, se producen sintomas o enfermedades. Si se complementa la alimentacion con el oligoelemento o los oligoelementos deficitarios antes de que la enfermedad cause dafos irreversibles, se reequilibra el metabolismo y, por lo tanto, se vuelve a
recuperar la salud (o se detiene la evolucion de la enfermedad), como sucede con las vitaminas cuando éstas se administran en estados carenciales. ¢En qué nos ayudan cada uno de los oligoelementos? Flior: huesos y dientes: ayuda a la fijacidon del calcio en los huesos, por lo que es indispensable en los periodos de crecimiento y formacién de los
huesos pero también ayuda a prevenir o retardar la aparicién de osteoporosis. Mantiene el buen estado del esmalte de los dientes por lo que ayuda a prevenir la apariciéon de caries. Yodo: tiroides y energia: el yodo es indispensable para el buen funcionamiento de las glandulas tiroides ya que es imprescindible para la formacién de las hormonas
tiroideas (T3 y T4). Estas hormonas regulan el metabolismo basal y por tanto el crecimiento y las funciones de otros sistemas del organismo. Son esenciales para la produccién de energia en el organismo y son necesarias para la sintesis de muchas proteinas. También influyen sobre el metabolismo de los hidratos de carbono y de los lipidos. Selenio:
antioxidante y quimiopreventivo: aunque no se conoce totalmente su mecanismo de accion si se sabe que es un antioxidante muy potente y que es necesario para el buen funcionamiento de los musculos, protege el sistema cardiovascular y, aunque hay opiniones contradictorias, parece que puede retardar la aparicién de cataratas y ayudar aprevenir
ciertos tipos de cancer. Silicio: huesos, piel, cabello y ufias: es esencial para la formacién del esqueleto y para el crecimiento al intervenir en el proceso de calcificacion de los huesos. Interviene en los procesos de cicatrizacion. La falta de silicio provoca pérdida de elasticidad de la piel y otros tejidos, asi como pelo y ufias quebradizos. Cromo:
metabolismo de los azdcares: interviene en el metabolismo de los aztcares refuerza la accion de la insulina y favorece la entrada de glucosa a las células. Debe tenerse en cuenta que con la edad, disminuye su contenido en el cuerpo. Cobalto: sistema circulatorio: es un componente esencial de la vitamina B12. Regula el sistema neurovegetativo,
Ayuda a regular la presion arterial y a dilatar los vasos sanguineos, y favorece la fijacion de la glucosa en los tejidos. Hierro: sangre, tejidos y vitalidad. Interviene en la sintesis y funcién de la hemoglobina, actia sobre las enzimas en la produccién de energia, de colageno, de elastina y de los neurotransmisores. Litio: sistema nervioso. Acttia sobre el
sistema nervioso y es 1til en algunos tipos de afecciones cardiacas. En principio es dificil que se produzca un déficit de litio, pero parece que el tratamiento con litio puede ser 1til en ciertos casos de trastorno bipolar (en este caso siempre con medicamentos dosificados y bajo prescripciéon médica) Manganeso: alergias. Su mecanismo no esta
claramente determinado, sin embargo su suplementacion mejora en muchos casos la sintomatologia alérgica. Ademads, es necesario para los huesos y para las funciones reproductoras. Molibdeno: desintoxicacidn y otras funciones. Interviene en el metabolismo y absorcion intestinal del hierro. Interviene en el buen estado de las funciones masculinas y
también en el proceso de desintoxicacién de compuestos nitrosados. Niquel: crecimiento y defensa. Interviene en los procesos de crecimiento, de formacién de células de la sangre y en los procesos de defensa del organismo. Cobre: multifuncién y defensa. Interviene en la sintesis y funcién de la hemoglobina, en la produccién de colageno, elastina y
neurotransmisores y en la formacion de melanina. Estimula el sistema inmunitario. Estano: precauciéon. Es importante para muchas funciones bioeléctricas del organismo y para el crecimiento capilar. Mejora el funcionamiento del sistema inmunoldgico y de los reflejos. Es dificil que se produzca un déficit, por el contrario, un exceso de estafio es
posible por exposicion a través de alimentos envasados en latas de estafio y éste puede ser toxico. Vanadio: oligoelemento presente en el cuerpo humano en cantidades mintisculas. No esta claro su mecanismo de accién pero incrementa y mejora los mecanismos controlados por la insulina, aumentando el nivel de glucégeno muscular. Zinc: inmunidad
y muchas mas funciones. Interviene en el funcionamiento de ciertas hormonas y en los procesos de crecimiento. Asimismo interviene en la produccién de insulina, la formacién de espermatozoides y la defensa del sistema inmunitario. Oligoterapia La oligoterapia se basa en el uso de los oligoelementos para promover la salud y curar enfermedades.
Basandose en que cuando existe un déficit de oligoelementos se producen una serie de alteraciones en el metabolismo la oligoterapia, lo que pretende una vez detectada esta situacion, es administrar al paciente el o los oligoelementos necesarios para que los procesos que estan fallando en el organismo vuelvan a producirse normalmente. La
oligoterapia se sitia dentro de las llamadas terapias reguladoras, porque lo que hace es proporcionar al organismo aquellos elementos que necesita en la cantidad adecuada, para que sea capaz de continuar con su funcionamiento normal. Se puede utilizar en muchas enfermedades diferentes. El especialista en oligoterapia, una vez determinado el
problema, de forma individual y en funcién del terreno, es decir de su constitucion y caracteristicas fisicas y psiquicas, relaciona cudl o cudles son los oligoelementos que pueden estar fallando y prescribe el tratamiento mas adecuado. ;Tienes dudas? Registrate en Savia, la plataforma de servicios de salud digital de MAPFRE que te permite hablar
gratis por chat con un nutricionista para que te oriente sobre tu alimentacion. Ademas podras comprar una consulta presencial con un nutricionista al mejor precio y con los mejores especialistas. Lo que debes saber: Una dieta desequilibrada, el estrés, enfermedades... pueden producir carencias de oligoelementos que pueden producir sintomas y
trastornos. Como el organismo no puede producirlos, hemos de proporcionarselos a través de la dieta. La oligoterapia Maria José Alonso Osorio Vocal de plantas medicinales y homeopatia del Colegio de Farmacéuticos de Barcelona Colaboradora con Advance Medical
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