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¢Que debes saber antes de tomar magnesio? (] s *
El magnesio es un mineral clave que actlia en mas de 300 reacciones en todo el cuerpo. e
. . . . ’ . . para
Una dieta sana te da el magnesio que necesitas. Si estas bien, no necesitas suplementos. més informacién
peem  CLIC parai
e otras inpf?)rgar;iaas

Afiade a tu dieta alimentos ricos en magnesio e ¢Cuales son las principales funciones del
como los frutos secos, las legumbres o el aguacate. magnesio en el organismo?

e Tu cuerpo lo necesita para producir energia
e Ayuda a tu cuerpo a utilizar el azlicar, las grasas
y las proteinas

Los suplementos de magnesio pueden ayudarte si:
e Es necesario para que la vitamina D sea util

e Tienes poco magnesio en sangre 0
e Tienes problemas para hacer la digestion

e Tienes diabetes mellitus

e Consumes alcohol con frecuencia

e Tienes mas de 65 afos

e Lo suplementos de magnesio no
son buenos para ti si tienes...

ﬁ e Problemas graves de rifién
y i

. Problemas del corazon
‘A e Problemas graves en los musculos
.!!.

e Diarrea desde hace unos dias
-
f

Deja pasar unas horas entre el magnesio y

B algunos medicamentos. e

;Sabias que algunos medicamentos
3 pueden bajar tu magnesio?

iConsulta siempre el prospecto!
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Ante cualquier duda, consulta a un farmaceutico u otro profesional sanitario ()
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;Por qué es tan importante el magnesio en el organismo?

El magnesio es un nutriente que el cuerpo necesita para mantenerse sano. Es importante para muchos procesos del
cuerpo. Por ejemplo, ayuda a los musculos y a los nervios. También regula el aziicar en sangre y la presidn arterial.

e Ayuda a prevenir infecciones y enfermedades del sistema de defensa del cuerpo.

e Mejora la funcion de los musculos y aumenta la fuerza. Asi, evita caidas, sobre todo, en personas mayores.
* Regula el estado de animo y previene la depresion estacional.

e Ayuda a formar proteinas, huesos y ADN.

Pero una de sus funciones mas importantes es con la vitamina D. La vitamina D es mas que una vitamina, actlia como una
hormona. Es necesaria para numerosas funciones de nuestro cuerpo. La funcién mas conocida es que ayuda al cuerpo a
absorber el calcio. Esto permite tener huesos fuertes y prevenir la osteoporosis.




Si ademas del suplemento de magnesio tomas otros farmacos hay que separar las tomas,

:por qué? °

Es importante separar la toma de algunos farmacos y el magnesio por dos razones:

1. El magnesio bloquea el farmaco y tu cuerpo no lo absorbe, por lo que pierde su efecto.
2. Algunas sales de magnesio alteran la acidez del estdmago y eso hace que otros medicamentos no se puedan absorber.

Medicamentos que NO debes tomar a la vez que el magnesio:

e Algunos antibioticos pueden dejar de absorberse con el magnesio. Es el caso del ciprofloxacino y la doxiciclina. Separa las tomas
entre 2y 4 horas.

 Algunos farmacos que se usan para prevenir fracturas. Es el caso de los bifosfonatos. Espera al menos 2 horas entre el magnesio y
estos farmacos.

e L os medicamentos para la tiroides pueden absorberse menos con el magnesio. Es el caso de la levotiroxina. Separa las tomas 4
horas.

e Algunos medicamentos para el corazon pueden absorberse menos con el magnesio. Es el caso de digoxina.

e Algunos medicamentos para los hongos pueden funcionar peor con el magnesio. Separa las tomas 2 horas.

Otros suplementos que debes separar del magnesio:
e Calcio. Témalo en un momento distinto al magnesio. Asi ambos se absorben mejor.

e Zinc. Dosis altas de zinc pueden dificultar la absorcion del magnesio.




¢Por qué no debes tomar suplementos de magnesio con algunas c
enfermedades?

1. Problemas graves del rifidn. Los rifiones son los érganos que eliminan el magnesio. Si tus riflones no
funcionan bien, el magnesio puede acumularse y ser téxico.

2. Problemas graves en los musculos. El magnesio puede empeorar la enfermedad. Esto ocurre porque dana el
musculo.

3. Problemas del corazén. En personas con problemas cardiacos, el magnesio puede hacer que el corazén
funcione mas lento.

4. Diarrea de mas de tres dias. El magnesio puede hacer que tengas mas sintomas digestivos. Ademas, tener
diarrea durante mucho tiempo hace que se pierda magnesio en las heces.
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otras infografias

Al hacer clic en el boton de "fHiils", accederas a otra infografia (o

folleto) que hemos elaborado desde SEFAP y que contienen
Informacion sobre el aspecto del que estamos hablando en ese punto.




{Qué tipos de magnesio existen? °

Los suplementos de magnesio se presentan en diferentes formas. Algunas se absorben mejor en el cuerpo.
Por ejemplo, hay formas como el citrato, el lactato, el cloruro y el aspartato.

Por ahora, no hay pruebas claras de que las diferentes formas de magnesio ayude en:
e Ansiedad o la depresion.
e Problemas para dormir.
e Musculos cansados.
e Olvidar cosas a menudo.

Ademas, si tomas mucho magnesio cuando no lo encesitas puede ser malo para la salud.

Es posible sobre todo, si tienes problemas renales que se produzcan reacciones adversas.
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;Sabias que algunos medicamentos pueden bajar el magnesio? °

Algunos medicamentos pueden bajar el magnesio si se toman durante mucho tiempo. Esto pasa porque se elimina mas por la orina o nuestro
cuerpo absorbe menos.

Consulta a tu farmacéutico si tomas:

e Farmacos para la tension o el corazon, como algunos diuréticos como la furosemida.

e Algunos farmacos para el acido del estémago, como el omeprazol, pueden bajar el magnesio tras mas de un afio de uso. Se cree que pasa
porque se absorbe menos en el intestino.

e Algunos medicamentos para las infecciones pueden causar este efecto. Es el caso de los aminoglucdsidos o la anfotericina B. Consulta el
prospecto.

e Algunos farmacosy algunos tratamientos contra el cancer pueden afectar a los rifiones. Esto hace que se pierda magnesio.

e Eltacrolimusy la ciclosporina reducen las defensas del cuerpo. Se usan en trasplantes y en otros tratamientos.

e Algunos anticonceptivos pueden hacer que baje el magnesio. Esto puede llegar a cambiar el animo o dar tension en los musculos.
e Ladigoxina puede hacer que se pierda magnesio. Ademas, tener poco magnesio puede cambiar el efecto de la digoxina.

La insulina y algunos medicamentos para la diabetes pueden afectar al magnesio dentro de las células.



;Cuanto magnesio se recomienda al dia?

La EFSA (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria) indica cuanto magnesio se debe tomar en la dieta segln la edad:

Requerimientos de Magnesio: Consenso EFSA 2015

Grafica por edades y sexo

300 mg/dia 300 mg/dia

350 mg/dia

250 mg/dia

230 mg/dia

170 mg/dia

Embarazo y Lactancia:
No hay evidencia de mayor
necesidad. Se mantiene
la dosis base de la mujer
adulta (300 mg/dia).

80 mg/dia

Lactantes Nifnos Nifos Adolescentes Adolescentes Adultos Adultos
(7-11 meses) (1-<3 anos) (3-<10 anos) Muieres Hombres Muijeres Hombres

Fuente: Valores dietéticos de referencia para el Magnesio - EFSA 2015 - ELIKA

Estos valores recomendados se establecieron a partir de las ingestas observadas en poblaciones sanas de la Union Europea
(UE). Se basan en datos medios de consumo de magnesio estimados por la EFSA, obtenidos a través de encuestas
alimentarias realizadas en nifios y adultos de nueve paises de la UE.
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mas informacion

Este cuadro informa sobre la existencia de informacion ampliada.

Concretamente, al hacer clic en los circulos parpadeantes que hay a lo
largo de la infografia, se abrira informacion ampliada del punto en concreto

en el que nos encontremos: explicaciones, vinculos a otras fuentes...




