LA CARTA D’IDENTITA’ DEL MAGNESIO

· Il magnesio è un elemento metallico leggero, argentato

· Il simbolo chimico è Mg

· Il suo numero atomico è 12

· Il suo peso atomico è 24.312, quello specifico 1.74

· Il livello sierico è 2 mEq/litro

· Nel corpo umano sono presenti 24g di magnesio

· La dose di magnesio consigliata è di circa 6mg/chilogrammo. In gravidanza si consiglia di aumentare la dose media di 40mg. Durante l’allattamento di 30mg

· Il 99% magnesio è presente in sede intracellulare

· L’1% è reperibile a livello di liquido interstiziale e intravasale

· Il 50% dei 24 g di magnesio contenuto nell’organismo umano è localizzato a livello osseo sotto forma di cristallo

· È molto probabile che la vita sul nostro pianeta abbia preso origine in un mare ricco di magnesio: tutti i processi energetici che hanno dato il via alle forme di vita sono avvenuti grazie alla presenza dello ione magnesio.

· Il magnesio costituisce l’1,9% di tutti gli elementi presenti sulla crosta terrestre

· Bastano 5-7 giorni di dieta carente di magnesio per compromettere il metabolismo cellulare

· I processi di cottura dei cibi li impoveriscono del 60-75% del contenuto di magnesio

