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MAGNESIO VEM DE MAGNESIA,
UM DISTRITO GREGO PRINCIPAIS LOCAIS ONDE ESSE
MINERAL ESTA DISTRIBUIDO NO

\l/ CORPO:

RECOMENDACAO DO CONSUMO DE
MAGNESIO:

MULHERES -> 310 A 320 MG/DIA

HOMENS -> 400 A 420 MG/DIA

REGIAO RICA EM PEDRAS DE COR PRATA [EN@Lf{el
' - TECIDO MUSCULAR @:
ALIMENTOS QUE CONTRIBUEM
0 0000000000000 000 000 PARA O CONSUMO DESSE
MINERAL:

E 0 SEGUNDO CATION

® ABSORCAO ACONTECE:

- INTESTINO DELGADO - FRUTAS E HORTALICAS (BANANA,
- COLON (EM SITUACOES ESPECIAIS) |f2iN:v:s)

- CEREAIS (AVEIA, TRIGO)

- TUBERCULOS

- NOZES E SEMENTES

INTRACELULAR EM MAIOR
ONCENTRAQAO NO ORGANISMO

FUNCOES NO ORGANISMO: ~
- " DS RINS FAZEM A REABSORCAO DE
- COFATOR DE REAGOES ENZIMATICAS QUE

PARTICIPAM DO METABOLISMO ENERGETICO, 95% E EXCRETAM SOMENTE 5%

DE CARBOIDRATOS E DE PROTEiNAS; DESSE MINERAL, EM CONDIgéES
- SINTESE DE ACIDOS GRAXOS; NORMAIS

- ATIVAGAO DE AMINOACIDOS;

-ESTABILIDADE DA MEMBRANA
NEUROMUSCULAR E CARDIOVASCULAR;

- REGULADOR FISIOLOGICO HORMONAL;

- ATUA NA IMUNIDADE;

- FORMAGAO OSSEA E DA SEROTONINA;

- TRANSPORTE DE {ONS POTASSI0 E CALCIO.




