Cloruro de magnesio: qué es,
para qué sirve y cual es su
impacto en la salud

Existe un mineral, presente de forma natural en diversos
alimentos, que ayuda a mas de 300 enzimas a llevar a cabo
diversas reacciones quimicas en el organismo. Colabora en
la formacién de proteinas y huesos fuertes, y la regulacidn del
azlcar en sangre, la presién arterial y las funciones musculares
y nerviosas.
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Te puede interesar:Los suplementos de magnesio no son para

todos, quiénes pueden necesitarlos

Se trata del magnesio, que también actla como conductor
eléctrico en la contraccidén de los misculos y hace que el
corazén lata con regularidad.

La Oficina de Suplementos Dietarios de los Institutos Nacionales
de Salud de los Estados Unidos ha especificado cudl es el nivel
de ingesta recomendable de magnesio. Generalmente se ingiere a
través de los alimentos.

Se sabe que llevar a cabo una alimentacidon equilibrada ya es una
accién suficiente para ingresar las cantidades diarias
recomendadas de magnesio. Pero algunas personas necesitan
complementos, como el cloruro de magnesio.

En algunas personas puede ser necesario el consumo de
suplementos con cloruro de magnesio/Archivo
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Las que padecen trastornos digestivos, como celiaquia y diarrea
cronica pueden correr mas riesgo de tener déficit de magnesio.

Te puede interesar:0Obesidad mérbida: una obra social debera
autorizar un bypass gastrico a cargo de un médico no incorporado
a su cartilla

ELl cuerpo de un adulto contiene aproximadamente 25 gramos de
magnesio, del que entre el 50% y el 60% estd presente en 1los
huesos y la mayor parte del resto en los tejidos blandos. Menos
del 1% del magnesio total se encuentra en el suero sanguineo, y
estos niveles se mantienen bajo estricto control.

Se recomienda una ingesta diaria de 420 miligramos de magnesio
en hombres y 320 miligramos en mujeres. Si, por alguna razén, el
organismo humano no recibe esas cantidades, se puede producir un
déficit. Por esa alteracidén, la personas puede registrar
sintomas como pérdida del apetito, nduseas, voOmitos, fatiga,
entumecimiento, hormigueo, calambres musculares, convulsiones vy
cambios de personalidad en casos extremos.

De acuerdo con la institucidon estadounidense, “el organismo
suele absorber entre el 30% y el 40% del magnhesio que se ingiere
a través de la alimentacion”

(En qué alimentos se encuentra el
cloruro de magnesio?
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La mayor parte del magnesio en la dieta proviene de 1los
vegetales, como las verduras de hoja verde oscura (iStock)

El magnesio estd ampliamente distribuido en los alimentos de



origen vegetal y animal y en las bebidas, sefialan los Institutos
Nacionales de Salud de EEUU.

Te puede interesar:Pese a la incertidumbre electoral, crecen las
expectativas de empleo para el cuarto trimestre: sectores y
regiones con mejores perspectivas

Las verduras de hoja verde, como las espinacas, las legumbres,
los frutos secos, las semillas y los cereales integrales son
buenas fuentes. En general, los alimentos que contienen fibra
aportan magnesio.

También se puede sumar magnesio a algunos cereales del desayuno
y otros alimentos enriquecidos. Pero hay que tener en cuenta que
alimentos procesados, “como el refinado de los cereales para
eliminar el germen y el salvado, ricos en nutrientes, reducen
considerablemente el contenido de magnesio”, indica la
institucidon estadounidense.

Cansancio, pérdida del apetito, nduseas, vémitos,
entumecimiento, hormigueo, calambres musculares, entre otros,
pueden ser sintomas de déficit de magnesio (Getty Images)

El agua potable de la canilla y las aguas minerales vy
embotelladas también pueden ser fuentes de magnesio. “Pero la
cantidad de magnesio en el agua varia segun la fuente y la
marca”.

Si la insuficiencia de magnesio perdura en el tiempo se pueden
desarrollar otras patologias como enfermedades coronarias,
ataque cerebrovascular y osteoporosis.



éQué es el cloruro de magnesio?

El agua potable de la canilla o las aguas en botellas contienen
magnesio en diferentes cantidades (Getty)

Cuando se decide tomar complementos, como el cloruro de
magnesio, se trata de una sal de este mineral que incluye cloro.
Su tasa de absorcidn es mayor que otros complementos de magnesio
como el carbonato o el citrato.

iPara qué sirve el cloruro de
magnesio?

El cloruro de magnesio es un suplemento que se usa para aliviar
la acidez de estémago, ayudar en las digestiones, mejorar el
estrefiimiento o la constipacién y mejorar la densidad 4sea

Es posible que ayuden a reducir el riesgo de osteoporosis en
mujeres mayores.

{Quiénes deben tomar magnesio?

“Una persona sana, sin déficit nutricional corroborado ni
enfermedades que lo ameriten, no tiene indicacidén de recibir
suplementos vitaminicos en general, ni de magnesio en
particular”, explicé a Infobae Ramiro Heredia, médico
especialista en medicina interna del Hospital de Clinicas José
de San Martin de la Universidad de Buenos Aires.



No hay estudios que demuestren que los complementos con magnesio
ayuden a la regeneracidn de tendones y tejido (Getty)

Si se detecta un déficit realmente, se puede consumir el
suplemento con magnesio de acuerdo a la prescripciodon de un
profesional de la salud. Se usa para prevenir o tratar
trastornos neuroldégicos y osteoarticulares que se pueden
presentar por el déficit, sefald Heredia.

Existen mitos que le atribuyen beneficios al cloruro de magnesio
que no son ciertos. Por ejemplo circula que los complementos
ayudan a la regeneracién de tendones y tejidos. Sin embargo, no
hay estudios que hayan demostrado esos beneficios.

También hay que considerar que los complementos de magnesio
pueden tener riesgos. Los rifiones se encargan de eliminar o
reabsorber el magnesio en funciéon de los niveles en sangre. Si
una persona tiene un déficit, se produce una reabsorcién. Si hay
un exceso, se elimina a través de la orina.

Sin embargo, esta “autorregulacidn” puede fallar si se supera el
limite maximo de magnesio proveniente de complementos vy
medicamentos.



Antes de tomar suplementos con cloruro de magnesio, se
recomienda consultar al médico para evaluar si realmente se
necesita ese producto/Archivo

A partir de esta cantidad, un elevado consumo puede causar
diarreas, nauseas, cdélicos estomacales, incluso, alteraciones
cardiacas o paro cardiaco. Ademas, los complementos de magnesio
pueden interactuar con la toma de otros medicamentos como los
farmacos empleados para la osteoporosis, los diuréticos (que
aumentan la reabsorcién de magnesio), y los antibidticos, cuya
absorcién puede disminuir si se ingieren al mismo tiempo que los
complementos de magnesio.

Antes de consumirlo, es necesario conocer si realmente se tiene
un déficit de algun mineral y para eso hay que consultar a un
profesional de la salud.

Si uno decide consumir suplementos sin consultar, existe el
riesgo de exceso de las cantidades maximas recomendadas y poner
en peligro la salud.



Hay que considerar que los suplementos con magnesio pueden
interactuar con medicamentos como los antibidticos (Getty)

iQué pasa si tomo magnesio todos los
dias?

E1l alto consumo de magnesio en suplementos dietéticos vy
medicamentos puede causar diarrea, ndauseas Yy célicos
estomacales, seglin la Oficina de los Institutos Nacionales de
Salud.

El consumo extremadamente alto de magnesio puede provocar
un ritmo cardiaco irregular y paro cardiaco. Por eso se aconseja
la consulta al profesional de salud que evaluara a la persona e
indicara si corresponde el uso del suplemento.
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