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.,un amico di nome

Aiuta a sentirsi meglio ed & g

particolarmente utile in alcuni
momenti della vita femminile.
Non tutti, perd, lo conoscono
davvero e sanno capire quando
scarseggia e va integrato

E fondamentale per alcune i lmpunaml
ttivith dell'organismo e, in generale,
gli esperti dicono che aiuta a stare meglio.
Agisce, infarti, su pili fronti ed ¢
particolarmente utile alle donne, che
vivono situazioni in cui & necessario un
suo apporto maggiore, come la gravidanza
e l'allactamento; inoltre, combarte
efficacemente i fastidiosi sintomi della
sindrome premestruale e della menopausa.
Spesso, pero, |'importanza del magnesio ¢
sottovalutat, tanto che alcuni sintomi da

CATENZa Non VEngono riconosciuti come
tali. Invece, una corretea alimentazione
¢, quando serve, una sua integrazione,
possono risolvere molti stari t? i malessere,

Va introdotto ogni giorno

Il magnesio ¢ un oli-
goelemento fonda-
mentale per alcune
attiviti (rcl organi-
smo: & urile per la
CONTrazione musco-
lare del cuore, regola
la trasmissione ner-
vosa, contribuisce
alla sintesi delle pro-
teine, migliora ['as-
sorbimento di calcio,
sodio e potassio ¢
aiuta il ri]z:ssamcmu
muscolare, dimi-
nuendo l'eccitabilith
della membrana cel-
lulare del muscolo.

# Il corpo umano
adulto ne contiene
circa 25 grammi, per
lo pilt concencrati
nelle assa; & presente

anche nei muscoli e
nei ressuti molli, in
particolare nel siste-
ma nervoso, nel cuo-
re, nel fegaro, nei re-
ni, nell'appararo di-
gerente ¢ nelle ghian-
dole endocrine.

m Il fabbisogno
giornaliero, in con-
dizioni normali, si
aggira sui 6 milli-
grammi per chilo di
peso corpareo, cioé
360 mg circa per
una donna che pesa
60 kg e circa 420 per
un uomo che pesa
70 kg

# Durante la gravi-
danza e I'allarramen-
to, perd, il fabbiso-
gno cresce, per cui s

consiglia un aumen-
w di 40 milligram-
mi, arrivando a circa
400 milligtammi di
magnesio al giorno
in gravidanza (per
una donna di 60
chili) e di 30 milli-
grammi in pit du-
rante lallactamento.
m Anche nel perio-
do premestruale oc-
corre aumentare Iap-
porto di magnesio,
cosl come in meno-
pausa, quando que-
sta sostanza & urile
anche per contrasta-
re losteoporosi, in
quanto ha un ruolo
importante nella fis-
sazione del calcia
nelle ossa.
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PRODOTTI PER OGNI ESIGENZA

Gli Integratori di magnesio sono prodotti che
apportano un supplemento di questa sostan-
za in caso di scarsa introduzione con la dieta
o di un aumentato fabbisogno da parte dell'or-
ganismo. In commercio ne esistano diverse
tipologle ed & fandameantale scegliere quella
che pil sl adatta alla situazione che si sta vi-
vendo. Per esemplio: MG.K Vis o Daigo se ser-
v@ integrare anche il potassio; Donnamag-me-
nopausa e Donnamag-sindrome premestruale
che contengono anche calcio e potassio,
Easymag per le altre situazionl.

ole
noci

farina |}!—t€gﬁr;le

spinaci cottl

carciofi cotti

formagglo grana
rormeg_gio pecorinn

latte vaccino intero

Segnali da carenza

Se Papporto di ma-
gnesio ¢ inadegua-
to, gia dopo 5-7
giorni si avvertono
segnali da carenza,
pitt 0 meno intensi
a seconda delle per-
sone e delle circo-
stanze.

#® | sintomi che
pOSSONO rappresen-
tare un campanello
d'allarme ed evi-
denziare un deficic
di magnesio nell’or-
ganismo sono:

- debolezza mu-
scolare, mancanza
di coordinazione;
< tremori, contra-
zioni muscolari.
crampi;

+ disturbi del-
'umore, inquictu-
dine, angoscia;

= irritabilita, in-
sonnia, disturbi del
sonno;

-+ modificazioni
dell’elettrocardio-
gramma,

® Essendo disturbi
riconducibili a ma-
lattie diverse, & ne-
cessario rivolgersi al
medico per esclude-
re altre cause. Se il
dotrore sospetta una
carenza di magne-
sio, puo cunsigﬁarc
una cura con inte-
gratori (che non pre-
sentano cferti colla-
terali) o una dieta
ricca di alimenri che
lo contengono, da
seguire per circa 15-
20 giorni per osser-
vare se | sintomi di-
minuiscono. E diffi-
cile, infatti, avere la
certezza diagnostica
di una carenza di
magnesio nell'orga-
nismo, perché dalle
analisi del sangue si
pud dedurre quello
circolante nel pla-
sma, che & solo 1'1%,
ma non quello con-
tenuto nelle cellule
(cioe il 9996).
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| CIBI PIU RICCHI
{quantita di magnesio per 100 g) ATTENZIONE
===ty ALUALIMENTAZIONE
crusca ‘ ——
oo Il magnesio si introduce nell'organismo
eanao n povere attraverso la dieta, ma il 20% della
mandorie popalazione italiana ha un'alimentazions
anacardi insufficiente da questo punto di vista, E
germe di grano importante, quindi, modificare le proprie
s0la abitudini a tavola, introducenda cibl che
arachidi slang particolarmente ricchi di questo
pistacchi elemento. Come si pud vedere nella tabella
TS qui a late, la frutta secca ne contiene

notevoli quantita; essendo pero ricca di
grassi e quindi molto calorica, non dovretibe
gssare consumata in aggiunta alla dieta
normale, ma piuttosto in sostituzione di altri
alimenti grassi. In ogni caso, il fabbisogno
giornaliero non pud essere soddisfatto da
un singolo cibo, ma & necessario mangiare
in modo vanato, facendo attenzione a
includere nelia dieta quotidiana almenoe
due-tre porzioni di verdura e cereali
(preferibiimente integrali). Questo assicura
generalmente Il giusto apporto di magnesio.

Quando serve un‘integrazione

In alcune situazioni & pid probabile che
l'organismo richieda un maggiore
apporto di magnesio. Per esempio in un
periodo di tensione, che ne provoca un
maggiore consumo e dunque una
possibile carenza che, a sua volta,
causa una ridotta tolleranza allo stress,
innescando un circolo vizioso che
ostacola il recupero dell'equilibrio.
Anche un intenso allenamento sportivo
e lavanzare dell'eta portano a una
“perdita” di magnesio (per sudorazione
nel primo caso e ridotto assorbimento
nel secondo). In alcune situazioni, poi,
come la gravidanza o lallattamento, &
necessario un apporto maggiore per
“nutrire” anche il bambino, ma risulta
utile un incremento anche dopo

le operazioni chirurgiche, quando

si prendono farmaci che riducono
l'assorbimento renale come i diuretici

a nei casi di mal assorbimento
intestinale. Infine, il magnesio risulta
particolarmente adatto per ridurre

i sintomi della sindrome premestruale
{mal di testa, shalzi di umore, tensione
al seno, dolore addominale) e della
menopausa (irritabilita, stati d'ansia,
affaticabilita, lieve depressione, sonno
disturbato). In tutti questi casi,

una particolare attenzione
all'alimentazione e una cura a base

di magnesio possono ridurre i disturbi.
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