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Mais magnésio significa melhor saude

(OMNS 23 de outubro de 2007) Mais de dois tercos de todos os americanos ndo consomem a
ingestdo didria recomendada de magnésio. Ainda mais alarmantes sdo os dados de um estudo
gue mostra que 19% dos americanos ndo consomem nem mesmo a metade da ingestao diaria
de magnésio recomendada pelo governo. (1) Portanto, ndo é surpreendente que invalidez e
morte por ataque cardiaco e derrame sejam as principais causas de morte no pais. O National
Institutes of Health afirma: "O magnésio é necessdrio para mais de 300 reacdes bioquimicas
no corpo. Ele ajuda a manter a funcdo muscular e nervosa normal, mantém o ritmo cardiaco
estdvel, oferece suporte a um sistema imunoldgico sauddvel e mantém os ossos fortes. O
magnésio também ajuda a regular niveis de a¢lcar no sangue, promove a pressao arterial
normal e é conhecido por estar envolvido no metabolismo energético e na sintese de
proteinas.

Alimentos ricos em magnésio incluem nozes, sementes, espinafre, iogurte, gérmen de trigo e
grados inteiros. Poucos americanos comem o suficiente para garantir uma ingestdo adequada
de magnésio de 400 mg / dia. Os suplementos de magnésio estdo comumente disponiveis
como 6xido de magnésio barato em comprimidos de 100 ou 250 mg. Para melhor absor¢ao,
os médicos geralmente preferem comprimidos de magnésio quelatado com aminodcidos ou
citrato de magnésio. O magnésio esta disponivel sem receita médica em lojas de produtos
naturais e com desconto em todos os lugares. As pessoas normalmente comegam a
suplementac¢ao com 200 mg por dia e podem aumentar lentamente para 600 mg por dia,
tomados em doses divididas, algumas com cada refeicdo. (4,5) Pessoas com insuficiéncia renal
nao devem tomar suplementagdao de magnésio, a menos que orientado por seu médico. Caso
contrario, a toxicidade do magnésio é extremamente rara. Nao houve mortes por
suplementacao dietética com magnésio.
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A medicina ortomolecular usa terapia nutricional segura e eficaz para combater doencgas. Para
mais informacdes: http://www.orthomolecular.org

O Orthomolecular Medicine News Service, revisado por pares, € um recurso informativo sem
fins lucrativos e ndo comercial.



