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Magnésio e sua
importância
para a saúde

Pode levar a
deficiência

Sintomas de deficiência:

- arritmias cardíacas
- fraqueza muscular
- apatia
- irritabilidade
- cãibras musculares
- delírio
- convulsões
- coma
- Insônia
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Magnésio vem de Magnésia,
um distrito grego Principais locais onde esse

mineral está distribuído no
corpo: 
- Ossos
- Tecido muscular

Os rins fazem a reabsorção de
95% e excretam somente 5%

desse mineral, em condições
normais

Funções no organismo:

- cofator de reações enzimáticas que
participam do metabolismo energético,
de carboidratos e de proteínas;
- síntese de ácidos graxos;
- ativação de aminoácidos; 
-estabilidade da membrana
neuromuscular e cardiovascular;
- regulador fisiológico hormonal;
- atua na imunidade;
- Formação óssea e da serotonina;
- Transporte de íons Potássio e Cálcio.

região rica em pedras de cor prata

É o segundo cátion
intracelular em maior

concentração no organismo

Absorção acontece: 
- Intestino delgado
- Cólon (em situações especiais)

Recomendação do consumo de
magnésio:

Mulheres -> 310 a 320 mg/dia
Homens -> 400 a 420 mg/dia

Alimentos que contribuem

para o consumo desse

mineral:

- Frutas e hortaliças (banana,
espinafre) 
- cereais (aveia, trigo)
- tubérculos
- nozes e sementes


