¢Cuadles son los beneficios de
tomar magnesio?

Los seres humanos buscan tener un peso saludable, pero en
algunas ocasiones se encuentran con obstaculos como la fatiga y
la dificultad para bajar de peso. En la blUsqueda de soluciones
naturales, el magnesio se destacd por ser un mineral esencial
que puede llegar a jugar un papel esencial en la mejora del
bienestar general. Aunque no todos ofrecen los mismos beneficios
para el cuerpo, existe uno que en particular demostrd ser
efectivo para quienes buscan reducir la sensacién de cansancio.

Ademas de cumplir un rol importante en 1la funcidén muscular vy
nerviosa, el magnesio puede contribuir a la pérdida de peso y a
reducir el abdomen gracias a sus efectos sobre la digestidn, el
metabolismo y la relajacidén muscular.

Este suplemento es utilizado por los deportistas y por aquellas
personas activas, lo han convertido en un aliado natural gracias
a sus multiples propiedades Unicas.

(Para qué es necesario el magnesio?

E1 magnesio es necesario para mas de 300 reacciones bioquimicas
en el cuerpo. Ayuda a mantener el funcionamiento normal de
misculos y nervios, brinda soporte a un sistema inmunitario
saludable, mantiene constantes los latidos del corazdn y ayuda a
que los huesos permanezcan fuertes, asi 1o relata la pagina
MedlinePlus.

EL citrato de magnesio es un suplemento utilizado para aumentar
los niveles del magnesio en el cuerpo y sus beneficios van mas
alla de simplemente equilibrar este mineral. Esto ayuda a la
recuperacidén muscular y mejora el rendimiento deportivo.

Rinat Ratner, directora de la carrera de Nutricidon y Dietética
en la Facultad de Medicina Clinica Alemana de la Universidad del
Desarrollo, comentd acerca del papel crucial que desempeia el
magnesio en el cuerpo humano.

“Es fundamental para midltiples funciones en nuestro organismo,
entre las que se encuentran la regulacidn del metabolismo de la
glucosa, del colesterol y de la presién arterial, ademas de
regular el adecuado funcionamiento de los mlsculos, del sistema
nervioso y contribuir a la salud ésea, por lo que su deficiencia
es responsable en parte de manifestaciones <clinicas
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caracterizadas por inflamacidén crénica, como hipertensidn,
trastornos cardiovasculares, sindrome metabdlico y diabetes”,
dijo Ratner.

iComo debe tomarse y cuales son 1las
advertencias?

Segln MedlinePlus, el citrato de magnesio tiene beneficios para
tratar el estrefimiento. “Funciona al hacer que el agua se
retenga con las heces. Esto aumenta el numero de deposiciones y
suaviza las heces para que sean mas faciles de expulsar”,
sefalaron.

Esta pagina recomienda tomar una dosis diaria y no consumirlo
por mas de una semana, a menos que sea recomendacién médica, ya
gue en exceso puede traer problemas para la salud.

La directora de la carrera de Nutricidn y Dietética advierte que
“el consumo excesivo de suplementos de magnesio y citrato de
magnesio puede tener varias consecuencias negativas
como diarrea, ndauseas, vémitos, debilidad muscular, disminucidn
de la presién arterial y ritmo cardiaco irregular”.
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