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21 beneficio cloreto de magnesio

....................................................................................................................................................................................................... ContactoTeléfono: (+598) 2359 5478 Fax: (+598) 2354 2052Correo-e:agrocien@fagro.edu.uy Dentre os elementos minerais do organismo humano, o magnésio é considerado o segundo em importancia, logo depois do

potdssio. Em nosso corpo ha, em média, de 21 a 28 gramas de magnésio, distribuidos principalmente nos ossos, musculos e tecidos.Descubra agora que papel o magnésio desempenha em nossa satde e quais sdo as fontes deste mineral tao indispensavel.O magnésio desempenha importantes fungdes em nosso organismoA presenca do magnésio é de
extrema importancia para o bom desempenho do organismo, ou seja, para o funcionamento de varios setores, dentre os quais temos:- Contragdo e relaxamento muscular;- Funcionamento de certas enzimas do organismo;- Producédo e transporte de energia;- Producéo de proteinas.E se parece pouco, o magnésio é considerado um tranquilizante
natural, ja que produz relaxamento dos musculos esqueléticos, assim como da musculatura dos vasos sanguineos e do trato gastrointestinal.Propriedades do magnésioDentre alguns de seus muitos beneficios, podemos destacar:- Diminui a atividade dos radicais livres nas células, visto que os mesmos provocam o envelhecimento celular. Logo, o
magnésio ajuda a conservar a juventude e diminui o risco de envelhecimento precoce.- Melhora o funcionamento cardiaco. Ajuda na prevencao de espasmos das artérias coronarias e as arritmias.- Ajuda a limpar as artérias, segundo um estudo realizado para o City of Hope Medical Center em Duarte na Califérnia (EUA).- Diminui os problemas da
hipertensao.- Ajuda na prevencdo das complicacées do diabetes.- Mantém os ossos saudaveis.Sintomas da insuficiéncia de magnésioA insuficiéncia de magnésio, que é pouco comum, apresenta-se com a aparicdo de alguns sintomas, como alta excitabilidade, debilidade nos musculos e sonoléncia.As deficiéncias costumam aparecer em casos de
alcoolismo cronico, cirrose hepatica, problemas de absorgao, vomitos severos, acidose diabética e abuso de diuréticos.Estes sintomas, além disso, aparecem associados a outros muitos problemas, como a anorexia, fadiga e falta de memoria, etc, o que torna vital que tenhamos muita atencao aquilo que consumimos diariamente e ao estilo de vida que
estamos levando.Em caso de insuficiéncia renal, é preciso muita cautela para evitar a retencao deste mineral.Como consumir magnésio em nossa alimentacdo diaria?A ingestéo didria de magnésio deve ser entre os 300 e 350 mg por dia para homens e 280 mg por dia para as mulheres. Mulheres gravidas devem ingerir entre 320 a 350 mg por dia. O
consumo de magnésio é importante para a tarefa de relaxamento e contragdo dos musculos, o transporte de energia e a elaboracao de proteinas, entre tantas outras tarefas. Por isso, a ingestdo correta deste mineral resulta, ndo apenas benéfica como também vital para o funcionamento adequado de nosso organismo.Em caso de osteoporose é muito
importante a ingestdo de magnésio e calcio em conjunto. O magnésio pode ser incorporado ao corpo mediante a ingestdo de suplementos e alimentos fortificados com este e outros minerais e nutrientes, e podemos tracar um plano alimenticio que contemple este elemento.Encontraremos o magnésio principalmente em frutos secos, como as
nozes,castanhas de caju e améndoas, além de em feijoes e ervilhas.Podemos cobrir a necessidade diaria de magnésio facilmente consumindo os seguintes alimentos:- Uma xicara de chocolate com leite e trés fatias de p&o integral;- Uma porcédo de carne acompanhada de salada verde.- Uma xicara de legumes cozidos.- Uma banana grande. Também é
recomendado incorporar o magnésio a sua dieta, consumindo vegetais, ja que pode ser encontrado especialmente em verduras de folhas verde escuras e em certas frutas. Confira:Frutas: abacate, banana e uva.Verduras: beterraba, quiabo, batata, espinafre, couve.Gréos e derivados: granola, aveia, farelo de milho.Nozes e sementes: gergelim, girassol,
castanha, amendoim.Além disso é possivel encontra-lo em produtos e derivados da soja, como a farinha de soja, tofu, arroz e suas variedades integrais. Fonte: quarta-feira, 4 de marco de 2015 O magnésio (Mg) é quarto mineral mais abundante no corpo. Aproximadamente metade do magnésio do nosso organismo pode ser encontrado no 0sso e a
outra metade nas células e érgaos do tecido corporal, enquanto menos de 1% estd no sangue. E um mineral necessario que est4 envolvido em mais de 300 reacdes metabdlicas no corpo, incluindo, entre outras, sintese de proteinas, producao e armazenamento de energia celular, crescimento e reproducéo celular e sintese de &cido desoxirribonucleico
(DNA) e &cido ribonucleico (RNA). 1 de 2 As evidéncias atuais sugerem que 300-500 mg/dia para suplementacao a curto prazo (uma a quatro semanas) podem ter uma influéncia positiva nas medidas dindmicas funcionais do desempenho muscular — Foto: Istock Getty Images As evidéncias atuais sugerem que 300-500 mg/dia para suplementacao a
curto prazo (uma a quatro semanas) podem ter uma influéncia positiva nas medidas dinamicas funcionais do desempenho muscular — Foto: Istock Getty Images O magnésio ajuda a manter a funcdo normal de: Nervos e musculos Ritmo cardiaco (excitabilidade cardiaca) Ténus vasomotor Pressao arterial Sistema imunoldgico Integridade 6ssea Niveis
adequados de glicose no sangue Absorcao de calcio O mineral estd presente como ion Mg 2+, que pode se ligar ao trifosfato de adenosina (ATP) para formar o complexo Mg-ATP. O complexo funciona como fonte primaria de energia e é indispensavel para muitas fungoes fisioldgicas, incluindo conducgédo nervosa, contragdao muscular e regulacdo da
pressao arterial. O exercicio fisico é capaz de regular a distribuicdo e utilizacdo de magnésio, enquanto o Mg participa de atividades de forca e fungoes cardiorrespiratdrias, indicando a relagdo reciproca entre exercicio e Mg no corpo humano. Em resposta ao exercicio, o magnésio é transportado para os musculos de maior demanda (onde a producgéo
de energia estd ocorrendo). Por exemplo, durante exercicios de resisténcia, € provavel que o Mg sérico mude do soro para eritrécitos ou para os musculos, para apoiar a fungdo do exercicio. Magnésio na performance esportiva Devido ao papel do magnésio na producao e armazenamento de energia, na funcdo muscular normal e na manutencao dos
niveis de glicose no sangue, ele é estudado como uma ajuda ergogénica (substancias ou artificios utilizados com o objetivo de melhorar o desempenho esportivo e a recuperagao apds o exercicio) para atletas. Muito tem se estudado sobre o papel do Mg na fungdo muscular: ele participa do processo de metabolismo energético e auxilia na manutencéo
da contragdo e relaxamento muscular normal. Evidéncias cientificas associaram positivamente o desempenho muscular aos niveis séricos de Mg em idosos e atletas. Além disso, estudos mostraram que a deficiéncia de Mg pode levar a distorcao da funcao neuromuscular, sugerindo uma possivel associacdo entre Mg e cdibras musculares. Embora nao
seja observado em outras populacdes, o beneficio da suplementacdo de Mg na reverséo das caibras foi observado em mulheres gravidas. E provéavel que a demanda por magnésio aumente durante situacdes metabdlicas aceleradas. Portanto, individuos fisicamente ativos podem ter exigéncias mais altas de Mg para manter o desempenho ideal do
exercicio. Para individuos que participam de um programa de treinamento de forca, um status de Mg deficiente pode levar ao metabolismo energético ineficiente e resisténcia reduzida. No exercicio aerébico, demonstrou-se que uma maior ingestdo de Mg esta associada a menos necessidades de oxigénio e melhores indices cardiorrespiratérios. Um
indicador direto do desempenho do exercicio é a forca muscular. Algumas pesquisas e ensaios clinicos randomizados relataram uma associagdo positiva dos niveis séricos de Mg/suplementacdo de Mg com a forgca muscular. Uma analise transversal usando dados do estudo InCHIANTI (envelhecimento na area de Chianti) descobriu que as
concentragoes séricas de Mg foram associadas positivamente a forca da perna, da extensao do joelho e a forga de extensdo do tornozelo em idosos. Além disso, uma pesquisa transversal realizada em atletas do sexo masculino indicou uma associagdo positiva da ingestdao de Mg com maxima flexdao isométrica do tronco, rotagao, preensao manual,
desempenho de salto e todos os indicadores de forca isocinética. Possivel mecanismo do Mg na performance: Durante o exercicio, carboidratos, gorduras e proteinas sdo decompostas sequencialmente para fornecer energia e apoiar o movimento muscular. O mecanismo subjacente a melhora da forca induzida por Mg é possivelmente devido a funcao
do Mg na sintese de proteinas e no metabolismo energético, contribuindo para o processo de contracao e relaxamento muscular. O suprimento adicional de Mg pode diminuir os requisitos de oxigénio para as células musculares durante o exercicio, levando a otimizagao dos movimentos fisicos. O metabolismo da glicose é um processo-chave para a
producao de energia durante o exercicio. De acordo com estudos em animais, o magnésio pode influenciar o desempenho do exercicio pela via metabdlica da glicose. A producao de energia depende do status celular do Mg, uma vez que o Mg-ATP é a molécula direta usada nas atividades fisicas. O processo é prejudicado quando o suprimento de Mg é
insuficiente. Estudos indicaram que uma dieta baixa em magnésio esta associada ao metabolismo prejudicado da glicose e o consumo de Mg esta inversamente relacionado ao risco de diabetes tipo 2. Em um estudo que examinou o efeito da suplementacdo de magnésio nos niveis de glicose e insulina em atletas em repouso ou em exaustdo, 0s
pesquisadores descobriram que a suplementacdo de Mg em quatro semanas foi benéfica a utilizacao da glicose nas fases sedentéria e ativa. Fontes de magnésio e dose diaria recomendada 2 de 2 Espinafre é fonte de magnésio — Foto: Getty Images Espinafre é fonte de magnésio — Foto: Getty Images O magnésio é rico em certos tipos de alimentos
como: AméndoasEspinafreCajuleite de sojaFeijao pretoEdamamePasta de amendoim Avocado e abacate A dose diaria recomendada (DDR) para Mg é de 400 a 420 mg para homens e 310 a 320 mg para mulheres acima de 19 anos. Apesar do papel critico do Mg no metabolismo energético, a manutencao da ingestdao de Mg em um nivel adequado tem
sido frequentemente negligenciada entre a populagdo em geral e os atletas. A dieta do tipo ocidental (rica em proteinas animais, gorduras saturadas e carboidratos refinados) mostra deficiéncias no magnésio. Em conclusao, as evidéncias atuais sugerem que 300-500 mg/dia para suplementacao a curto prazo (~ 1-4 semanas) podem ter uma influéncia
positiva nas medidas dinamicas funcionais do desempenho muscular. Além disso, 300 mg/dia por 12 semanas podem melhorar marcadores de desempenho funcional em populagdes mais velhas e podem ser considerados para manter a capacidade funcional durante o envelhecimento, mas podem exigir um periodo de tratamento ainda mais longo. No
entanto, a literatura é limitada e mais pesquisas sdo necessarias. O Mg parece ter algum potencial ergogénico, mas sao necessarias muito mais evidéncias em uma variedade de populacées (nao treinadas, atletas de elite e idosos) e em resposta ao treinamento e desempenho aerdbico e de resisténcia / forgca dindmica. Referéncias bibliograficas: APA
Volpe, Stella Lucia PhD, RD, LDN, FACSM Magnesium and the Athlete, Current Sports Medicine Reports: July/August 2015 - Volume 14 - Issue 4 - p 279-283 doi: 10.1249/JSR.0000000000000178Heffernan, Shane Michael et al. “The Role of Mineral and Trace Element Supplementation in Exercise and Athletic Performance: A Systematic Review.”
Nutrients vol. 11,3 696. 24 Mar. 2019, doi:10.3390/nu11030696Parazzini F., Di Martino M., Pellegrino P. Magnesium in the gynecological practice: A literature review.Setaro L., Santos-Silva P.R., Nakano E.Y., Sales C.H., Nunes N., Greve ]J.M., Colli C. Magnesium status and the physical performance of volleyball players: Effects of magnesium
supplementation. J. Sports Sci. 2014;32:438-445. doi: 10.1080/02640414.2013.828847.Zhang, Yijia et al. “Can Magnesium Enhance Exercise Performance?.” Nutrients vol. 9,9 946. 28 Aug. 2017, d0i:10.3390/nu9090946.
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