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MAGNESIO

; QUE ES?

El magnesio (Mg] es un mineral esencial involucrado en mas de 300 reacciones enzimaticas dentro del organismo
humano. Su rol abarca desde la produccién de energia hasta el mantenimiento de la salud dsea y neuromuscular,
funciones especialmente relevantes en el contexto del rendimiento deportivo y la recuperacion del atleta.

FUNCIONES FISIOLOGICAS DEL MAGNESIO

+ Produccion de energia (ATP): Actia como cofactor en reacciones que implican la hidrélisis y sintesis de ATP.

v/ Transmision neuromuscular: Regula el equilibrio entre excitacién y relajacion muscular, siendo critico para
la contraccidn eficiente del musculo.

v/ Homeostasis dsea: Es indispensable para la formacién y mineralizacién 6sea, junto con calcio y vitamina D.

v/ Regulacion de la presion arterial: Contribuye a la relajacidn vascular y al mantenimiento de la funcién endotelial.

SUPLEMENTACION Y BIODISPONIBILIDAD

Existen multiples formas de suplementos de magnesio, cuya absorcion y eficacia varian segun el tipo de sal utilizada.
A su vez, la absorcidn mejora cuando se administra en dosis pequenas distribuidas a lo largo del dia, en lugar de una
Unica toma.

TIPOS DE SALES EJEMPLOS CARACTERISTICAS
Sales inorganicas. Oxido, Cloruro y Sulfato de magnesio. Baja biodisponibilidad.
Sales organicas. Cl_trat_o_, Malato, P|dolatc_J, Tauratoy Mayor ak_Jsor_C|on_|ntest|naly

Bisglicinato de magnesio. tolerancia digestiva.

FACTORES QUE AFECTAN LA ABSORCION DE MAGNESIO

FACTORES TIPO DE FACTOR MECANISMO DE ACCION

Fitatos y oxalatos reducen su biodisponibilidad

Quelantes alimentarios. al formar complejos insolubles.

Altas dosis de calcio (>10 mg/kg/dia) o zinc

Competencia mineral. . . S :
INHIBIDORES P interfieren con su absorcién intestinal.
. Diuréticos, insulina, digitalicos, asi como alcohol,
Excrecion aumentada. cafeina y bebidas carbonatadas, incrementan la

pérdida urinaria de Mg.

o La fermentacion de inulina y oligosacaridos
Prebidticos. favorece un ambiente intestinal propicio para
la absorcion.

o ; Provenientes de caseina y proteina de suero,
FACILITADORES Péptidos lacteos. pueden mejorar la absorcién al formar complejos
con el Mg.

. . La vitamina D promueve la absorcion intestinal y
Vitaminas. la B6 aumenta la acumulacién intracelular de
magnesio.
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BENEFICIOS DEL CONSUMO ADECUADO DE MAGNESIO

Reduccién del Mantenimiento Apoyo al Funcionamiento Conservacion de
cansancio y la del equilibrio metabolismo @ adecuado del la salud 6sea
fatiga. electrolitico. energético. sistema nervioso '

y muscular.
RECOMENDACIONES DE INGESTA
GRUPO ETARIO HOMBRES (MG/DIA) MUJERES (MG/DiA)
19-30 anos 410 310
31-50 anos 400 310
+50 anos 420 320

(Fuente: National Institutes of Health -NIH)

APLICACION PRACTICA EN NUTRICION DEPORTIVA

Dada la alta exigencia fisiolégica de los deportistas, el riesgo de déficit de magnesio se incrementa por mayores pérdi-
das sudorales, estrés oxidativo y consumo de dietas refinadas. La suplementacion con sales organicas como el citrato
de magnesio puede ser una estrategia efectiva para mejorar parametros bioquimicos, neuromusculares y metabdlicos.

Dosis sugerida

1 a 4 capsulas diarias de citrato de magnesio,
en cualquier momento del dia

Composicion por capsula

433 mg de citrato de magnesio
(equivalente a 70 mg de magnesio elemental)

Presentacion

60 capsulas
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Material exclusivo para profesionales de la salud.

PROVEEDOR OFICIAL
UNION ARGENTINA DE RUGBY
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