IL MAGNESIO, ELEMENTO VITALE

Che cos’è. Il magnesio è un elemento che presiede a tutti i processi di produzione energetica che avvengono all’interno delle cellule del corpo umano. Più di 300 enzimi cellulari funzionano solo in presenza di concentrazioni adeguate di magnesio che risulta quindi essenziale all’equilibrio dell’organismo. È un minerale necessario a tutti i processi delle cellule dell’organismo umano, che ne contiene in totale circa 24 grammi. Il 50% di questa quantità si trova nel tessuto osseo, il 25% nei muscoli striati, il restante 25% nell’insieme dei tessuti molli, in particolare sistema nervoso, cuore, fegato, reni, apparato digerente e ghiandole endocrine. Il magnesio è infatti l’elemento responsabile della contrazione muscolare del cuore, regola la trasmissione nervosa, contribuisce alla sintesi delle proteine e degli acidi nucleici e all’attivazione di enzimi necessari al metabolismo dei carboidrati e degli aminoacidi. Migliora l’assorbimento di calcio, fosforo, sodio e potassio. Interviene infine nel trasferimento del calcio e del potassio da una parte all’altra della membrana cellulare e contribuisce al rilassamento muscolare, diminuendo l’eccitabilità della membrana cellulare del muscolo. 

Dove si trova

Questo prezioso minerale si trova principalmente nei ‘vegetali verdi’, come gli spinaci; nella frutta secca come noci e arachidi; nei cereali, soprattutto integrali; nella frutta, in particolare nelle pesche. La soia, il latte, il tofu costituiscono altre fonti di questo elemento. Anche l’acqua può fornire magnesio, in quantità legate al tipo.  Le acque oligominerali sono solitamente meno ricche di magnesio rispetto a quelle ‘dure’. 

Per quanto contenuto in numerosi alimenti, non sempre ne assumiamo a sufficienza.  Come nel caso di altri nutrienti, il fabbisogno giornaliero non può essere soddisfatto da un singolo cibo, vale perciò la regola che è necessario mangiare in modo diversificato, facendo attenzione a includere nella dieta quotidiana cinque porzioni di frutta, verdura e cereali, possibilmente integrali. Questo assicura generalmente il giusto apporto di magnesio. 

Le dosi consigliate 

Il fabbisogno giornaliero, in condizioni fisiologiche normali, si aggira sui 6 mg per kg di peso corporeo al giorno, cioè di 360 mg al giorno per una donna di circa 60kg e di 420 mg al giorno per un uomo di 70 kg. Durante la gravidanza si consiglia un aumento di 40 mg al giorno, di 30 mg durante l’allattamento.  

Non esistono studi epidemiologici condotti sulla popolazione italiana ma uno studio epidemiologico, denominato SUVIMAX e condotto su quella francese, ha messo in luce i notevoli effetti benefici legati a un’assunzione adeguata di magnesio. Ha anche rilevato però quanto questo prezioso elemento sia poco presente nella dieta dei cittadini d’oltralpe. In particolare una donna su cinque presenta una carenza di magnesio, con una media di 220 mg di magnesio al giorno. Questa carenza è ancora più significativa in momenti chiave come la gravidanza e l’allattamento. 

Espressioni cliniche di un deficit di magnesio

Gravi carenze del minerale si manifestano con debolezza muscolare, mancanza di coordinazione, tremori, contrazioni muscolari, crampi addominali, depressione, irritabilità, modificazioni dell’elettrocardiogramma.  

Stati di carenza, anche lievi, favorirebbero dismenorrea, sindrome premestruale, infertilità inspiegabile, ipertensione e malattie cardiovascolari. 

La carenza di magnesio determina anche ipocalcemia, cioè una riduzione del calcio: parte della responsabilità dell’insorgenza dell’osteoporosi sarebbe attribuibile proprio a un deficit del minerale. 

