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Se ha convertido en el suplemento de moda
pero, jesta justificada la «fiebre del
magnesio»? Los expertos dan su veredicto ro
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Elconsumo de
este suplemento
se hadisparado

Eva S. Corada. MADRID

El magnesio se toma como com-
plemento alimenticio desde hace
mucho, pero en los dltimos meses
hay un auténtico «boom» en su
consumo, talycomo confirmanlos
expertos: «Se ha constatado unin-
cremento progresivo en el uso de
suplementacion con magnesio en
poblacién estadounidense del es-
tudio Nhanes desde el ano 2017 en
adelante, por lo que podemos afir-
mar que poblaciones occidentales
estan incrementando el consumo
de magnesio en forma de suple-
mentos», explica Andrés Jiménez,
vocal del Area de Nutricién de la
Sociedad Espaiola de Endocrino-
logfa y Nutricién (SEEN).

Aunque de forma natural lo en-
contramos en frutos secos como
almendras, anacardos y nueces,
semillas de lino, calabaza, y chia,
legumbres (alubias, quinoa, lente-
jas), espinacas y col rizada, segiin
datos de la encuesta dietética Ani-
bes de la Fundacién Espanola de
Nutricién, efectuada en 2013, un
94% de la muestra no alcanza la
ingesta minima recomendada de
magnesio. Por tanto, continda el
experto, «una ingesta insuficiente
de magnesio en el contexto deuna
dietaoccidentalizadano esun pro-
blema de reciente apariciéon. De
hecho, disponemos de datos en
estudios mas pequenios que nos
dan a entender que este problema
puedeestar perdurando o agravan-
dose con el paso del tiempo: en la
cohorte madrilefia Seniors-Enrica
el cumplimiento ya de por si bajo
de los requerimientos dietéticos
diarios de magnesio en hombresy
mujeres continu bajandode 2012
a2017». Es decir, se tratade un dé-
ficitgeneralizadoapesar de queser
un nutriente clave, necesario para
mas de 400 funciones del organis-
moy fundamental para el correcto
funcionamiento del sistema ner-
vioso, muscular y energético.

Encualquier caso,lossuplemen-
tos de magnesio no deberfan con-
sumirse de forma indiscriminada.
El'su uso en entornos clinicos esta
exclusivamente justificado en las
siguientes situaciones: como
laxante osmaotico; como tratamien-
to de hipomagnesemia (situacién
de déficit corporal de magnesio), o
como prevencion de la migrafna
con o sin aura.

Para lo que parece que atin no
existe evidencia cientificasélidaes
en mujeres con menopausia en
diferentesitemsdesalud estodavia
demasiado preliminar como para
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JEsta justificada la
«fiebre del magnesio»?

P Los estudios confirman un incremento de su consumo
en forma de suplemento y un déficit en su ingesta en la dieta

recomendarsuusoyesuntemade
investigacion. «No obstante, pare-
ce importante evitar el déficit de
magnesio en la mujer con meno-
pausia, en relacion a un posible
empeoramiento del estrés oxidati-
vo e inflamacidn, hipertensién ar-
terial, &nimo bajo, y deterioro de
salud ésea en caso de insuficiente
ingestademagnesioohipomagne-
semia», senala Jiménez.

No todos los tipos soniguales
Una caracteristica de este suple-
mento es que no todos los magne-
sios soniguales. La diferencia fun-
damental entre los distintos tipos
tiene que ver con la capacidad de
absorci6n del organismo.
«Lamolécula (ligando) a la que
se une el magnesio dictamina su
gradode absorcién oral, porlo que
esimportante fijarse en este ligan-
do. Por otra parte, la cantidad de
magnesio elemento contenida en

Segtn el estudio
Anibes, cerca del
94% de la poblacion
tiene una ingesta
insuficiente

Se trata de un
nutriente clave,
necesario para mas
de 400 funciones
del organismo

la férmula suele ser inversamente
proporcional alacapacidad de ab-
sorcion del ligando, con una peor
tolerabilidad oral conforme mayor
esla cantidad», explica el portavoz
dela SEEN.

Asi,demenoramayor capacidad
deabsorciénoral, acompanadode
mayoramenor contenidode mag-
nesio, estarfan, en primer lugar, la
salesinorganicas de magnesio (6xi-
do, hidréxido, sulfato) que se usan
como laxantes; en segundo, las sa-
les organicas de magnesio (citrato,
lactato, malato); y por tiltimo, que-
latos de magnesio (magnesio uni-
do a glicina o L-treonina, dando
respectivamente al bisgliscinato de
magnesio y al treonato de magne-
sio), estos tltimos con mayor o
menor capacidad de atravesar la
barrera hematoencefalica (y po-
tencialmente por tanto con mayor
utilidad en alteraciones del &nimo
oinsomnio)», concluye Jiménez.
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