Magnesio

Magnesium Chelazome®

(10% Mg) 3500
magnesium bis glycine chelate

Composicao

O Magnesium Chelazome® é composto por duas
moléculas de glicina e um atomo de magnésio. E
estabilizado de forma a ndo se hidrolizar no processo
digestivo, ndo determinando, portanto, efeitos colaterais.

Absorcao

O Magnesium Chelazome® é altamente biodisponivel por
ser absorvido como um dipeptideo, ndo utiliza os
mesmos transportadores da membrana mucosa que 0
célcio, ndo havendo assim competicao ibnica.

Utilizacao

E utilizado em doencas cardiacas e na hipertens&o como
repositor do magnésio excretado juntamente com o
potassio; na osteoporose onde direciona o calcio para 0s
depdsitos normais nos 0ssos e nos distrbios
pulmonares.

O papel do Magnesium Chelazome® na Sindrome Pré-
Menstrual € fundamental. Os estudos de Abraham
(1983,1987) demonstram que, sem efeitos colaterais,
esse composto determinou a remissao dos sintomas e a
regularizacéo do ciclo menstrual.

ABSORCAO DE MAGNESIO
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Magnesium Chelazome®

(10% Mg) 3500
magnesium bis glycine chelate

Composicion

El Magnesium Chelazome® es formado por dos
moléculas de glicina que quelan un atomo de magnesio.
El compuesto es estabilizado para que no se hidrolice
durante el proceso digestivo.

Absorcion

El Magnesium Chelazome® es altamente absorbido.
Dado que su absorcion no utiliza los mismos
transportadores en la mucosa intestinal que el calcio, no
existe entre ellos competicion por absorcion.

Utilizacion

Es utilizado en las enfermedades cardiacas y en la
hipertension, para reemplazar el magnesio que se
excreta junto con el potasio. En la osteoporosis para
coadyuvar en la deposicion de calcio en los huesos y en
el disturbios pulmonares.

El papel del Magnesium Chelazome® en el tratamiento
del sindrome premenstrual es fundamental. Los estudios
de Abraham (1983, 1987) demostraron que el magnesio
determina la remisién de los sintomas premenstruales
sin causar molestias colaterales.

ABSORCION DEL MAGNESIO
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Indicacdes

o HipertensaoArterial

o Arritmias Cardiacas

o Coronariopatias

e Asma

e Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC)
o Estresse fisico e metal

e Fadiga

e Enxaqueca

e Depressdo

e Tensdo pré-menstrual

o Sintese e producao de energia

Magnesium Aspartate Chelate”
(9,45% Mg) 3528

magnesium bis aspartate chelate

Composicao

O Magnesium Aspartate Chelate” € um
bis-aspartato quelato onde duas molé-
culas de acido aspartico estdo ligadas
a0 magnésio através de ligacdes
covalentes coordenadas e ibnicas.

Utilizacao

Na forma de sal de acido aspartico, ja
tem seu uso recomendado para uma
melhor performance do musculo
cardiaco, bem como nas formulagdes
anti-stress. O Magnesium Aspartate
Chelate®, oferece todas as vantagens
da sua associagao com acido aspartico
e a seguranca e toleréncia da forma do
Magnesium Aspartate Chelate”.

Tem seu uso recomendado para as
mesmas condi¢des ja mencionadas.

o Fadiga Crobnica
o Cardiopatias

o Stressfisico e mental

Magnesium Taste Free®

(8% Mg) 3461

magnesium bis glycine chelate taste free

Composicao

O Magnesium Taste Free® é composto por 2 moléculas
de glicina e uma de magnésio. Composi¢do patenteada
sem sabor.

Indicaciones '

o Hipertension

o Arritmias Cardiacas

o Coronariopatias

e Asma

o Disturbio Pulmonar Obstructivo Crénico (DPOC)
o Stressfisico e mental

o Fadiga

e Jaqueca

o Depresion

e Tension pre-menstrual

o Sintesisy producion de energia

Magnesium Aspartate Chelate”
(9,45% Mq) 3528
magnesium bis aspartate chelate

Composicion

acsoomem El Magnesium Aspartate Chelate” es
e un bis-aspartato quelado en el que dos
moléculas de acido aspartico estan
unidas a un atomo de magnesio por
uniones idnicas y covalentes
coordenadas.

Utilizacion

Aun cuando las sales de 4cido
aspartico se utilicen para mejorar la
tonicidad del musculo cardiaco y en
formulaciones antiestrés, el magnesio
aspartato quelado ofrece ademas,
todas las ventajas de su asociacion con
el aspartato y la seguridad y tolerancia
) i de su quelacién con magnesio.

v agnesmm Sus usos son los mismos que los de las
Aspartate  sales de 4cido aspartico.

Chelate®

I Indicaciones

. Fadigacronica
o Cardiopatias
o Stressfisico e mental

Magnesium Taste Free®
(8% Mg) 3461

magnesium bis glycine chelate taste free

Composicion

El Magnesium Taste Free® es un compuesto en el cual
dos moléculas de glicina quelan un atomo de magnesio.
La preparacion estd especialmente formulada para
eliminar cualquier sabor.



Utilizacao

O Magnesium Taste Free® é utilizado na forma de
suspensdes, xaropes ou pé em envelopes para ser
adicionado a alimentos. E indicado para as pessoas que
apresentam dificuldades de ingerir capsulas, seja por
estreitamento esofagico, no pos-cirdrgico ou em
formulacdes pediatricas.

Indicacdes

o HipertensaoArterial

o Arritmias Cardiacas

o Coronariopatias

e Asma

o Doenca Pulmonar Obstrutiva Cronica (DPOC)
o Estresse fisico e metal

e Fadiga

e Enxaqueca

e Depressao

e Tensdo pré-menstrual

o Sintese e producdo de energia

Magnesium Buffered®

(18%) 3451
magnesium aminoacid chelate

Composicao

O Magnesium Buffered® é um magnésio quelato em
proteina hidrolizada de soja. Suas moléculas tem 0 peso
molecular abaixo de 800 daltons, o que é fundamental
para sua absor¢ao como um dipeptideo intacto.

Os aminoacidos envolvidos sdo variados de acordo com
acomposicdo da proteina da soja.

Utilizacdo

O Magnesium Buffered” é utilizado quando s&o
necessarias quantidades maiores por volume, nas
mesmas condi¢Oes e dosagens.

Indicacoes

o Hipertensdo Arterial

o Arritmias Cardiacas

o Coronariopatias

e Asma

e Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC)
o Estresse fisico e metal

e Fadiga

e Enxaqueca

e Depressao

e Tensdo pré-menstrual

e Sintese e producéo de energia

Utilizacion

El Magnesium Taste Free” es utilizado en suspensiones
orales, jarabes, formulaciones pediatricas, o0 en polvo, en
sobres, para ser agregado a alimentos, para personas
que tengan dificultad de ingerir capsulas, sea por
estrechez esofagica o por efectos postquirirgicos.

Indicaciones |

e Hipertension

o Arritmias Cardiacas

o Coronariopatias

e Asma

o Disturbio Pulmonar Obstructivo Crénico (DPOC)
o Stressfisico e mental

e Fadiga

e Jagueca

e Depresion

e Tension pre-menstrual

e Sintesisy producion de energia

Magnesium Buffered"
(18%) 3451
magnesium aminoacid chelate

Composicion

El Magnesium Buffered” es un magnesio quelado con
hidrolizados de proteina de soya. Tiene un peso
molecular de menos de 800 daltones, lo que es
fundamental para su absorcién como quelado.

Los amino &cidos envueltos varian segun el grado de
hidrdlisis de la proteina de soya.

Utilizacion

El Magnesium Buffered” es utilizado cuando son
necesarias cantidades mayores de Mg por unidad de
volumen.

Indicaciones

o Hipertension

o Arritmias Cardiacas

o Coronariopatias

e Asma

o Disturbio Pulmonar Obstructivo Crénico (DPOC)
e Stressfisico e mental

e Fadiga

e Jagueca

e Depresion

e Tension pre- menstrual

o Sistesisy producion de energia



Magnesium Glycyl Glutamine®
(8,5%) 3527

magnesium glycyl glutamine chelate

Composicao

O Magnesium Glycyl Glutamine® é composto por uma
molécula de glicina e outra de glutamina, a fim de
oferecer, de forma sinérgica, importantes nutrientes
envolvidos na resposta imunoldgica, estresse fisico e
mental, sintese protéica e ganho de massa muscular,
entre outros.

Uma vez que 0 magnésio e a glutamina sdo
interdependentes e essenciais para 0 crescimento
muscular, e esse crescimento é sensivel ao aumento da
ingestdo de ambos, € nutricionalmente racional a
suplementacéo desses dois nutrientes ao mesmo tempo.
A forma livre de glutamina n&o € estavel em solugéo e
rapidamente se decompde em &cido piroglutamico e
amonia.

Paralelamente, a administracdo oral de
sais organicos de magnésio também
pode ocasionar sérios efeitos
colaterais, incluindo irritabilidade
intestinal e diarréia.

Quando o magnésio é ingerido na
forma de aminoécido quelato, sua
biodisponibilidae é aumentada.

A chave para estabilizar a molécula de
glutamina e preservar sua porgdo N,
evitando, ao mesmo tempo, os efeitos
gastricos indesejaveis dos ions de
magnésio, é quelar a glutamina com
um quelato de magnésio em glicina,
formando uma tnica molécula.

Os mesmos fatores que causam
deplecdo de glutamina corporea
também causam deplecdo de
magnésio: atividade fisica intensa,
stress decorrente de enfermidades,
traumas fisicos ou cirlrgicos e
jejum/desnutricdo. Entdo se a
glutamina ¢ indicada para recuperar ou
evitar catabolismo muscular, o
magnésio € indicado da mesma forma.
Eles funcionam sinergicamente na recuperagdo ou no
ganho de massa magra. Quando a glutamina é quelada
ao magnésio glicina quelato e torna-se parte da molécula
total, ndo s6 a glutamina é estabilizada com a
preservacdo de suas atividades, mas também se torna
parte essencial de umamolécula "bi-funcional”.

Magnesium Glycyl Glutamine®
(8,5%) 3527
magnesium glycyl glutamine chelate

Composicion

El Magnesium Glycyl Glutamine® esta compuesto por
una molécula de glicina y otra de glutamina para ofrecer,
de manera sinérgica, nutrientes importantes presentes
en larespuesta inmunolégica, el estrés fisico y mental, la
sintesis proteica y el desarrollo de masa muscular, entre
otras cosas.

Puesto que el magnesio y la glutamina son
interdependientes y esenciales para el crecimiento
muscular, éste es favorecido por la ingestion simultanea
de los dos. La forma libre de glutamina no estable en
solucion pronto se decompone en &cido piroglutaminico
y amonio.

Al mismo tiempo, la administracion oral
de sales organicos de magnesio
también puede producir serios efectos
colaterales, incluso irritabilidad
intestinaly diarrea.

ACAO DIRETA
NO ALVO
METABOLICO

Cuando el magnesio es ingerido en la
forma de aminoquelado, aumenta su
biodisponibilidad.

La llave para estabilizar la molécula de
glutamina es preservar su porcion N,
evitando al mismo tiempo los efectos
gastricos indeseables de los iones de
magnesio, quelar la glutamina con un
quelado de magnesio en glicina,
formando asi una sola molécula.

' F Magnesium Los mismos factores que provocan la

deficiencia de glutamina en el cuerpo
Gl)/C)/l también provocan la deficiencia de
GIutamine® magnesio: actividad fisica intensa,
estrés por enfermedades, traumas
fisicos o quirdrgicos y
ayuno/desnutricion. De esa manera, Si
la glutamina es recomendada para
recuperar 0 evitar el catabolismo
muscular, el magnesio también lo es.
Funcionan sinergicamente en la
recuperacion o desarrollo de masa magra. Cuando la
glutamina es quelada al magnesio glicina quelado y pasa
a ser parte de la molécula total, no sélo la glutamina se
estabiliza con la preservacion de sus actividades, sino
también se transforma en parte esencial de una molécula
"pifuncional.




Utilizacao

O Magnesium Glycyl Glutamine® é usado na baixa
resisténcia imunolégica, em pacientes pds-cirlrgicos ou
em tratamento quimioterapico, pacientes queimados ou
septicemia, na producéo de energia, no ganho de massa
muscular, na hipoglicemia e compulséo por doces ou
alcool, paraa salide mental e naterapia antioxidante.
Adose sugerida varia de 40 a 200 mg/dia.

Absorcdo

Foi realizado um estudo onde cada participante
consumiu por completo uma solugdo preparada com 400
mg de Magnesium Glycyl Glutamine Chelate®
aproximadamente (40 mg magnésio, 240 mg glutamina e
120 mg glicina).

Afigura 1 mostra as variagdes médias dos niveis plasmaticos
de glutamina no inicio, 30, 60 e 90 minutos apds a
administrag&o de Magnesium Glycyl Glutamine Chelate”.

660

650 - Figura 1
640 BOmin Média dos niveis de
630 M 30 min

glutamina plasmatica em
homens adultos em
@90 min relagdo ao tempo apos
administracéo de
Tempo magnésio glicil glutamina.
Fonte: Ashmead, 2002.

A absor¢do de glutamina do Magnesium Glycyl
Glutamine Chelate® pareceu ser muito rapida, como
mostrado pelo aumento de glutamina no sangue apds
apenas 30 minutos.

620 ¢ 060 min
610
600
590

Outro estudo foi desenvolvido para determinar se o
Magnesium Glycyl Glutamine Chelate® promoveria
anabolismo muscular durante periodos prolongados de
atividade fisica intensa.

Os participantes do grupo quelato (Magnesium Glycyl
Glutamine Chelate®) tiveram uma elevacdo média da
massa magra (musculo) de 7.0 libras (3.2 Kg), o grupo
que consumiu a testosterona teve uma elevagdo em sua
massamagrade 6.6 libras (3.0kg).

7 Figura 2

6.9 Elevacio média da massa

638 magra no periodo de 56 dias nos
67 individuos que consumiram 400
6.6 mg de magnésio glicil glutamina
65 ou 2 mg de testosterona.

6,4 Fonte: Ashmead, 2002.

Grupo quelato  Grupo ester6ide

Indicacoes

o Baixaresisténciaimunoldgica

e Pacientes pds-cirlrgicos ou em tratamento
quimioterapico

e Pacientes queimados

e Septicemia

e Producdo de energia

e Ganho de massamuscular

Utilizacion

El Magnesium Glycyl Glutamine® es utilizado en la
resistencia inmunol6égica baja, en pacientes
postoperatorios 0 sometidos a quimioterapias, en
pacientes quemados 0 en procesos de septicemia, en la
produccion de energia, en el desarrollo de masa
muscular, en la hipoglucemia y compulsion por dulces o
alcohol, y enla terapia antioxidante.

La dosis recomendada varia de 40 a 200 mg/dia.

Absorcion

Fue llevado a cabo un estudio en el cual cada participante
consumié por completo una solucién preparada con 400
mg de Magnesium Glycyl Glutamine Chelate® (40 mg
magnesio, 240 mg glutaminay 120 mg glicina).

La Figura 1 ensefia las variaciones medias de los niveles
plasméticos de glutamina al principio, 30, 60 y 90 minutos
después de la administracion de Magnesium Glycyl Glutamine
Chelate”.

660

650 - Figura 1

640 B0 min Media de los niveles de
630 W30 min glutamina plasmética en
620 1 060 min hombres adultos en

2;2 ] moomin |  relacién al tiempo después

de la administracion de
Tiempo magnesio glicil glutamina.
Fuente: Ashmead, 2002.
La absorcion de glutamina del Magnesium Glycyl
Glutamine Chelate® fue muy rapida en funcién del
aumento de glutamina en la sangre despues de
solamente 30 minutos.

590 -

En otro estudio, fue posible demostrar que la utilizacion
del compuesto Magnesium Glycyl Glutamine® es mas
eficaz para el desarrollo de masa al compararlo con el
esteroide, ademas sin efectos colaterales (figura 2).

Los participantes del grupo quelado (Magnesium Glycyl
Glutamine Chelate”®) tuvieron una elevacion media de la
masa magra (musculo) de 7.0 libras (3.2 kg), el grupo que
consumio la testosterona tuvo una elevacion en su masa
magrade 6.6 libras (3.0kg).

! Figura 2
69 Elevacion media de la masa
638 magra en el periodo de 56 dias
6,7 en las personas que consumieron
66 400 mg de magnesio glicil
65 glutamina o 2 mg de testosterona.
6,4 Fuente: Ashmead, 2002.

Grupo quelato  Grupo esteréide
Indicaciones

o Deficiencias inmunitarias

e Pacientes pds- quirdrgicos o en tratamiento
quimioterapico

e Pacientes quemados

e Septicemia

e Produccion de energia

e Incremento de massa muscular



e Hipoglicemia e compuls&o por doces ou alcool o Hipoglicemia y compulsién por doces o alcohol
e Terapiaantioxidante e Terapia antioxidante

Creat-Mag® Creat-Mag®

(8% Mg e 45% Creatina) 3465 (8% Mg e 45% Creatina) 3465
magnesium bis creatine chelate magnesium bis creatine chelate

Composicao
O Creat-Mag® é um magnésio bis-creatina quelato,
portanto, sob a forma de um dipeptideo composto por
duas moléculas de creatina e um atomo de magnésio. E
estabilizado de forma a ndo se hidrolizar no processo
digestivo, ndo determinando, portanto,
efeitos colaterais.

O magnésio e a creatina sdo substan-
cias fundamentais para a produgéo de
energia. O magnésio tem um papel
importante na contracdo muscular,
assim como no equilibrio do
metabolismo de energia e no equilibrio
eletroquimico. A creatina, por outro
lado, proporciona elevada sintese de
ATP, além disso retarda o aparecimen-
to da fadiga e facilita a recuperacéo
muscular. Os beneficios musculares,
tanto do magnésio, quanto da creatina,
também podem ser extendidos ao
muasculo cardiaco. O composto
magnésio bis-creatina quelato garante
que a creatina e 0 magnésio alcancem
a célula muscular simultaneamente, 0
que é decisivo para a otimiza¢do da
performance de ambos nutrientes.

Composicion

Creat-Mag® es un dipéptido formado por dos moléculas
de creatina y un &tomo de magnesio. Esta estabilizado
para no hidrolizarse en el proceso digestivo, por lo tanto
no determina efectos colaterales.

R omema El magnesio y la creatina son
METABOLICO sustancias fundamentales para la

produccion de energia. EI magnesio es
muy importante para la relajacion/
contraccion de los musculos, en el
equilibrio del metabolismo de energiay
en el equilibrio electroquimico. Por otra
parte, la creatina ofrece una elevada
sintesis de ATP, ademés de prevenir la
fatiga y facilitar la recuperacion
muscular.

El compuesto magnesio his-creatina
quelado hace la creatina y el magnesio
llegar a la célula muscular
simultaneamente, lo cual es decisivo
para la optimizacion de la eficacia de
los dos nutrientes.

Utilizacion

Recomendado para optimizar los
procesos de produccion, conservacion
y liberacion de energia.

Utilizacdo

E um composto magnésio bis-creatina
quelato, cuja principal funcdo € otimizar
0S processos de geracdo,
armazenamento e liberacdo de
energia.

A combinacéo de magnésio com creatina oferece vanta-
gens, como uma maior performance da creatina e alta
biodisponibilidade do magnésio. Usado para melhorar a
performance de atletas que realizam exercicios fisicos
intensos e de outros praticantes de exercicios.

Indicacdes

La combinacion de magnesio con
creatina ofrece ventajas, como una mayor eficacia de la
creatina y alta biodisponibilidad del magnesio. Ideal para
mejorar los resultados de los atletas que hacen ejercicios
fisicos intensos y de otros practicantes de ejercicios.

Indicacdes |

o Otimizarlos processos de produccion, armazenagemy

o Otimizar os processos de geracdo, armazenamento liberacion de energia .
e liberacdo de energia o Aumento de performance anaerobia
e Aumento de performance anaerdbia e Aumento de resistencia
e Aumento de resisténcia e Fadigamuscular -
e Fadiga muscular o Condiciones especiales en cardiologia

e CondicOes especiais em cardiologia



Absorcéo

O Creat-Mag® apresenta elevada biodisponibilidade. E
absorvido como um dipeptideo, ndo utiliza 0s mesmos
transportadores da membrana mucosa que o calcio. A
creatinaird "carrear" o magnésio praa célula muscular.

A efetividade deste composto foi comprovada através de
um estudo realizado com ratos que consumiram
diferentes tipos de suplementos de creatina: magnésio
bis-creatina quelato, creatina, creatina + MgO, ou
creatina + magnésio aminoacido quelato.

Os animais receberam as mesmas doses de creatina e
também de magnésio, na forma de MgO ou magneésio
aminoacido quelato. O grupo controle ndo recebeu
suplementos de creatina ou magnésio.

Grafico 1: Tempo total de nado

Absorcion

El Creat-Mag® tiene alta biodisponibilidad. Es absorbido
como un dipéptido, no utiliza los mismos transportadores
de la membrana mucosa que el calcio. La creatina
transporta el magnesio ala célulamuscular.

La eficacia de ese compuesto fue comprobada a través
de un estudio llevado a cabo con ratones que
consumieron distintos tipos de suplementos de creatina:
magnesio bis-creatina quelado, creatina, creatina +
MgO, o creatina + magnesio aminoquelado.

Los animales recibieron las mismas dosis de creatina y
también de magnesio, en la forma de MgO o0 magnesio
aminoquelado. El grupo de control no recihi6
suplementos de creatina 0 magnesio.

Gréfica 1: Tiempototal de nado

Mg bis-creatina quelato 492,6
Creatina
Creatina+MgQuelato

Creatina+MgO

Controle

330 370 410 450 490

Tempo em segundos

Mg bis-creatina quelato
Creatina
Creatina+MgQuelato
Creatina+MgO

Controle

330 370 410 450 490

Tiempo en segundos

Fonte: Ellis, 1997, Name, 2000.

ESSENCIALIDADE DO MAGNESIO

Sabe-se que 75% da populagdo ingere doses de
magnésio menos que as recomendadas pela RDA; ja
uma dieta média supre somente de 50 a 67% das doses
diarias recomendadas.

A magnesemia ndo reflete o status real do magnésio no
organismo. Estudos sobre o magnésio em Cardiologia
demonstram a eficiéncia de sua administracdo, mesmo
sem hipomagnesemia, na prevencéo e controle das
doencas cardiovasculares.

Enfermidades relacionadas com deficiéncia de
magnésio

o Doencas cardiovasculares
e Hipertenséo arterial

o Depressao

e Asma

o Fadigacrbnica

o Stress

e Enxaqueca

e Sindrome pré-menstrual

Fuente: Ellis, 1997, Name, 2000.

ESSENCIALIDAD DEL MAGNESIO

Setentay cinco porciento de la poblacién ingiere dosis de
magnesio inferiores a las recomendaciones dietéticas.
Una dieta promedio prove solamente 50-67% de las
recomendaciones es dietéticas diarias.

La magnesemia no refleja el estado real; del magnesio en
el organismo. Estudios cardiol6gicos han demostrado la
eficacia de la administracion de magnesio, aun sin
hipomagnesemia, en la prevencion y control de
enfermedades cardiovasculares.

Enfermedades relacionadas con la deficiencia de
magnesio

e Enfermedades cardiovasculares
e Hipertension arterial

e Depresion

e Asma

o Fatigacronica

o Stress

e Jaqueca

o Sindrome premenstrual



Funcdes Metabolicas e Bioguimicas do Magnésio

e Sintese e hidrdlise do ATP;

o Ativacao e estabilizagdo do ADN;

o Estabilizacéo dos ribossomos;

o Ativacdo de mais de 300 enzimas;

e Ativacdo da fosfatase alcalina, que esté envolvida no
metabolismo do calcio e do fésforo;

e Regulacdo da permeabilidade das membranas em
conjunto com o célcio;

e Sua concentracdo nos fluidos extra-celulares é critica
para a integridade e funcionamento do sistema
nervoso, tanto na conducdo do estimulo nervoso,
como natransmisséo através da juncdo mio-neural.

RDA mg
0 a6 meses 40
6 meses alano 60
1a3anos 80
4 a6 anos 120
7a10 anos 170
11a 14 anos, homens 270
15 a 18 anos, homens 400
11 a 14 anos, mulheres 280
15 a 18 anos, mulheres 300
19 anos ou mais, homens 350
19 anos ou mais, mulheres 280
Gréavidas 320
Periodo de Lactacao 280

Fontes

Nozes, castanhas, cereais, vegetais verdes, frutos do
mar.

Suplementos comuns no Magnésio

Suplementos comuns de magnésio como o 0Oxido e o
sulfato sdo pobremente absorvidos.

Sao também utilizados como laxantes. Devido a este
efeito colateral, é impeditivo o uso destes suplementos,
que determinam uma perda considerdvel de outros
nutrientes, incluindo o magnesio.

Albitech

www.albitech.com.br

“MASE

www.mase.com.br

Funciones Metabdlicas y Bioquimicas del
Magnesio

o Sintesis e hidrélisis de ATP;

e Activaciony estabilizacion del DNA;

o Estabilizacion de los ribosomas;

e Activacion de mas de 300 enzimas;

e Activacion de fosfatasa alcalina involucrada en el
metabolismo de calcio y fosforo;

e Regulacién, junto con el calcio, de la permeabilidad de
las membranas;

e Su concentracion en los fluidos extracelulares es
critica para la integridad y funcionamiento del sistema
nervioso, tanto en la conduccion del estimulo nervioso,
como en latransmision por la unién mioneural.

RDA mg
0 a 6 meses 40
6 meses a 1 afio 60
1a3afios 80
4 a6 afios 120
7 a 10 afos 170
11 a 14 afios, hombres 270
15 a 18 afios, hombres 400
11 a 14 afios, mujeres 280
15 a 18 afios, mujeres 300
19 afios 0 mas, hombres 350
19 afios 0 mas, mujeres 280
Embarazadas 320
Lactancia 280
Fuentes

Nueces, castafias, cereales, vegetales, frutos del mar.
Suplementos comunes de Magnesio

Los suplementos de magnesio mas cominmente
utilizados como el dxido y el sulfato, son pobremente
absorbidos.

En mayores cantidades son utilizados como laxantes.
Debido a este efecto, es importante que en el uso de
suplementos de magnesio se eviten pérdidas de
nutrientes, incluyendo el mismo magnesio.
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