= sappiamo che

R

magnesio veniva utilizzato in
campo terapeutico solo perla

sua azione modulatrice nei -

sintomi neuropsichici. Oggi

iversi proces-

. si biologici sono condiziona-

ti in maniera determinante . :

da questo minerale. Insieme

al calcio € presente negli o-.

steoblasti, cellule specializza-
te nelle costruzione del tessu-
to osseo, prevenendo 'osten-
porosi. Recenti studi hanno
anche dimostrato che il ma-
gnesio contrasta la sindrome
metabolica, situazione clini-
caresponsabile di gravi fatto-
1i di rischio gardiovascolare e
_porta aperta peril diabete. .
Secondo Alessandra Gra-
.ziottin, direttore del Centro di
_ginecologia e sessuologia

medica dell'Ospedale San -

Raffaele-Resnati di Milano:
«In Ttalia il 20% della popola-

Zione presenta una carenza

di magnesic. Responsabili le
-diete dimagranti, sbilanciate
o eccessive, 'abuso dilassati-
vi e diuretici. In prima linea

—Con il magnesio si superano meglio
iperiodi delicati della vita femmini

‘W@ Fino a qualche anno fail”

Conun po’di magnesio si aiutano le donnie nelle fast piti delicate dellaloro vita

sono soprattutto le donne.
Quattro su dieci, nei giorni

che precedono I'inizio del ci--
clo soffrono di mal di testa,

tensione al seno e ritenzione
idrica, spossatezza e irritabi-
lita. Quelle poi che stanno af-
frontando la menopausa
vanno incontro a vampate
improvvise, sudorazioni not-
turne, awmento di peso e

shalzi dell'umore. Nelle mo-
dificazioni ormonali che ca-
ratterizzano la vita femmini-
le, diversi sono gli elementi
minerali chiamati in. causa,
primi fra tutti il magnesio el
calcion. ‘ :
~In un adulto ci sono 25
grammi circa 'di magnesio,
per meta concentrato nelle
ossa e per I'altta meta nei

muscoli, cuore compreso do--
ve & responsabile delle con=
trazioni cardiache. Si & sco-
perta che questo elemento
consente I'attivita di ol{re 300

" enzimi, prepostiad altrettan-

te Tedzioni biochimiche fon-
damentali per il buon funzio-
namento dell’ organismo.
La quantita di magnesio
che va ingerita quotidiana-
mente con gli alimenti & pari

* a 6 milligrammi per chilo di

peso corporeo, con aumenti

.di 30/40 milligrammi nelle

donne-in gravidanza e du-
rante I’allattamento. T quan-
titativi in eccesso vengono e- |
liminati dai reni con le urine.
Fonti ricche di magnesio so-
noivegetali verdi (in partico-
lare spinaci e bietole), i ce-
reali integrati, la frutta secca
{noci e arachidi) e quella fre-
sca (in particolare le pesche).
Si deve tener conto che nei
cibi cotti oltre la meta del
magnesic va perso. In una
sola settimana di dieta pove- .
ra di magnesio si comincia-
no ad avvertire i sinfomi diu-
na carenza. Per le donnecon

. sindrome premestruale o in

menopausa sono oggi dispo-
nibili degli integratori appo-
sitamente studiati.
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