€ GUIA RAPIDA SOBRE EL MAGNESIO — Técnico
en Farmacia 2.0

¢Qué es el Magnesio? €
El magnesio es un mineral esencial que participa en mas de 300 reacciones
enzimaticas fundamentales para el buen funcionamiento del organismo.
Aunque muchas veces pasa desapercibido, es clave para la salud general y el equilibrio
celular.

? ¢Doénde se encuentra principalmente en el cuerpo?

e Huesos: alrededor del 60% del magnesio corporal total se almacena aqui,
unido a fosfatos y carbonatos.

e Misculos: un 20% aproximadamente, muy implicado en la contracciéon muscular y
el metabolismo energético.

e Tejidos blandos, 6rganos y liquidos intracelulares: el resto se distribuye en
zonas como el cerebro, el corazon o el higado, donde cumple funciones vitales.
C,, Datos interesantes que quizas no sabias:

e Esel cuarto mineral mas abundante en el cuerpo humano, después del calcio,
potasio y sodio.

e Participa de forma indirecta en el control del equilibrio acido-base y ayuda a
mantener la homeostasis del calcio y el potasio, imprescindibles para la funciéon
cardiaca.

e Elmagnesio actia como modulador de los receptores NMDA en el cerebro,
relacionados con la memoria, el aprendizaje y la prevencion del dafio neuronal.

e Anivel celular, regula la entrada y salida de iones, siendo esencial para la
excitabilidad nerviosa y muscular.

e Influye incluso en la sintesis de ADN y ARN, por lo que su déficit puede alterar la
regeneracion celular y la salud a largo plazo.



2JPrincipales funciones del magnesio

v Produccion de energia celular (ATP)
Sin magnesio, no se activa el ATP, la molécula energética basica del cuerpo.

v Sintesis de ADN, ARN y proteinas
Necesario para dividir, reparar y construir células.

v Relajante muscular y neurologico.
Ayuda a evitar contracturas, calambres y espasmos. También regula el sistema nervioso y

mejora el sueno.

v Equilibrio de calcio, fé6sforo y vitamina D.
Fundamental para prevenir osteoporosis.

v Salud cardiovascular.
Regula la tension arterial y el ritmo cardiaco.

v Control del estrés y estado de animo.
Interviene en la produccién de serotonina, dopamina y GABA.

¢ Funcién inmunitaria y antiinflamatoria.
Modula la inflamacién de bajo grado.

v Control de la glucosa e insulina.
Esencial en pacientes con resistencia a la insulina o diabetes tipo 2.

v Reduccion de migranas y dolor menstrual.
Estudios apoyan su uso en pacientes con cefaleas o sindrome premenstrual.

3Magnesio y Activacion de la Vitamina D

Aunque mucha gente toma suplementos de vitamina D, sin niveles adecuados de
magnesio, esta vitamina no puede activarse correctamente en el organismo.

< éPor qué ocurre esto?
La vitamina D que ingerimos o producimos con la exposicion solar esta en forma inactiva
(colecalciferol o ergocalciferol). Para que ejerza sus funciones (absorcion de calcio,
funciéon inmunoldgica, salud 6sea...), debe convertirse en su forma activa: calcitriol
(1,25-dihidroxivitamina D).
« Este proceso de activacion requiere enzimas dependientes de magnesio.
Sin suficiente magnesio, estas enzimas no pueden funcionar, y por tanto:

=] La vitamina D no se convierte en calcitriol.
] Se reduce su efectividad, aunque se tomen suplementos.
=] Incluso pueden aparecer efectos secundarios por acumulacién de vitamina D inactiva.



s# Importante recordar:

“El magnesio es cofactor esencial en las dos reacciones de hidroxilacion
necesarias para transformar la vitamina D en su forma activa. Un déficit de
magnesio puede ser la causa oculta de la resistencia a la suplementacion con
vitamina D.”

) Por eso, si un paciente est4 tomando vitamina D y no mejora, o tiene sintomas de déficit
pese a suplementarse, valorar el magnesio es imprescindible.

4)¢Como se mide el magnesio en sangre y por qué los resultados

pueden ser enganosos? 4

En la mayoria de las analiticas convencionales, lo que se mide es el magnesio sérico
(es decir, el que circula libre en el plasma sanguineo).

¢El problema? Solo representa aproximadamente el 1% del magnesio total del
organismo, por lo que un valor normal no garantiza que no haya un déficit
funcional en los tejidos.

Lo ideal para una evaluacion mas precisa seria:

e Magnesio eritrocitario (intracelular):
Se analiza el magnesio que hay dentro de los globulos rojos (eritrocitos), ya que ahi se
encuentra una parte importante del magnesio activo metabo6licamente.
Este analisis es mas complejo y costoso, por lo que no suele solicitarse en
Atencidon Primaria, pero ofrece un reflejo mucho mas fiel de las reservas
reales de magnesio.

e Magnesio en orina de 24 horas:
También se puede valorar la exerecién urinaria en una recogida completa de orina
en 24h.
Si hay pérdidas excesivas de magnesio, por ejemplo por firmacos como
diuréticos o inhibidores de bomba de protones (omeprazol), aqui se reflejaria.
Esta prueba puede ayudar a detectar pérdidas renales no evidentes en
analiticas convencionales.

s Conclusién para mostrador: Aunque los analisis “normales” digan que todo est4
bien, muchas personas pueden tener déficit funcional de magnesio sin saberlo, y
mostrar sintomas compatibles (fatiga, calambres, insomnio...).



(5)éPor qué casi todos tenemos déficit de magnesio?

Aunque sigamos una dieta saludable, hay muchas razones por las que la mayoria de la
poblacion no alcanza los niveles 6ptimos:

Y Empobrecimiento de los suelos agricolas.
Los alimentos actuales tienen menos magnesio que hace décadas.

Aguas desmineralizadas.
Muchas personas consumen agua filtrada o embotellada baja en minerales.

Alimentacién moderna.
Poca verdura, frutos secos y exceso de ultraprocesados.

& Farmacos que agotan magnesio.
IBPs, diuréticos, antibi6ticos, anticonceptivos...

@ Estrés cronico.
El cortisol agota las reservas de magnesio y crea un circulo vicioso.

6)éCuanta cantidad diaria de magnesio necesitamos?
? Recomendaciones diarias (CDR):
e [ Mujeres adultas: 310-320 mg/dia.

e ™ Hombres adultos: 400-420 mg/dia.

7 Principales alimentos ricos en magnesio

Por cada 100 g de alimento crudo o natural:

Semillas de calabaza: ~535 mg
Almendras: ~270 mg
Espinacas: ~80 mg

Legumbres cocidas: ~50-70 mg
Cacao puro: ~500 mg

Avena: ~130 mg

Platano: ~27 mg

Pescado azul: ~30-40 mg

"4 Aun asi, es muy dificil alcanzar los niveles ideales solo con la dieta.



8Tipos de Magnesio — ¢Cual elegir?
Ordenados de menor a mayor absorcion y biodisponibilidad:
@ Oxido de Magnesio

e Muy mala absorcion.

e Efecto laxante alto.

e No recomendable si buscamos efectos sistémicos.

Carbonato de Magnesio
e Baja absorcion.
e Util como antiacido.

e Efecto laxante moderado.

# Cloruro de Magnesio
e Absorcion media.
e Puede causar diarrea.

e Mejor para digestiones, musculo y regular transito.

i_ Citrato de Magnesio
e Buena absorcion.
e Ligeramente laxante.

e Util en casos de estrenimiento leve + relajacion muscular.

. Bisglicinato de Magnesio
e Excelente absorcion y tolerancia digestiva.

e Ideal para estrés, sueno, sistema nervioso, calambres.



Malato de Magnesio
e Alta biodisponibilidad.

e Recomendado para fatiga cronica, fibromialgia o aumentar la energia.

“. Treonato de Magnesio
e Alta biodisponibilidad neurolégica.
e Atraviesa la barrera hematoencefalica.
e Favorece la memoria, concentracion, claridad mental y neuroplasticidad.

e Muy util en personas mayores o con deterioro cognitivo leve.
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