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Un po' di cloruro di magnesio
aiuta nella cura di molte affezioni

Sia nel mondo vegetale che in que110animale il magnesio è un elemento necessario per lo svolgimento
deJle funzioni vitali. Può capitare che l'organismo - per malattie o carenze di diversa natura-

necessitidi questo minerale.In questi casi il magnesiopuò essere assunto,oltre che con determinati
alimenti, anche diluito in acqua sotto forma di cloruro di magnesio.

Il magnesio èun elemento nalUrale
importantissimo, sia per gli organismi
animali che perquelli vegelali.

Nel mondo vegetale il.magnesio è il
nuCico auorno al quale è costruita .Ia
clorofilla, il pigmento verde indispen-
~abileper la vita della stragrande m8g~
gitiranza delle piante, Gral:je alla clo-
rofilla (c quindi al magnesio) possono
avvenirequelle trasformll7.ioniche per-
meuonoullapianl.udi vjv.~ree di svi-
lupparsi..Si con~ideripoi c;he la cloro-
filln .èanche.dotata.di unu bunna azio-
ne deodorante e di varie proprietà.far-
mllcologiche:cicHtri1.1.ante,batterio8ta-.
ti.ea (blocca le infezioni da batteri).
tonica generale.

PER IL NOSTRO ORGANISMO
F.INDISPENSABILE

Anche per l'organismo animale il
magneliio è indhpenubile. E~so è
infaui es~enliale per l'.ahivazione di

.centinaiaelireazioni chimiche.
Il ",)s!m corpo c,,,nticne circa 25

grammi di magnesio, per la maggior
parte locaJinuto nelle osso. nei musco~
li, nel cervello e in altri organi cOJne11
fegato. i reni c i testicoli.

La sua carenza si manifesta con una
serie di sintomi nJl)llo variabili. Si va
dall'ansia all'iperecl:ilnbtlitàmuscolare
(con h!lania e rjflessi neuromuscolari
patologicumenle rapidi), dalla cefalea

Fllbhi!;Ogno
420l11g
(n'lilligrammi)

di mugne~io

ul giorno

L' organi,fmo unu./no (.'(J1It;eneintor-
no ai 25 grammi di mllgnesiQ loca-
liz.~at;per lo più nelle (),J,tcz(I), nei
mU.H.:Ùli(1), nel (.'uVI!llo (3) e. in
allri MRtmi come il fegllU) (4). i
reni (5) l! ; le,'ilkoJj (6). Il fabbiso-
~m' giormdìero di mt'lf.1'ne,\';oper un
adulw di circa 70 kR ,vi IlIlKira
attorno ai 420 milligrammi (doè
merlOdi mezzo grammo)

ane vertigini. daU'inilionniaal1'al!'ma,
dalle alterazioni del ritmo cardiaco alla
stanchezza eccessiva fino ai disturbi
del cich) mestruale.

A più riprese, ncll'ultimo secolo. la
ricerca medica si è intereKsata agli
impieghi terapeutici del magnesio e, Il
questo proposito. sono stale condotte
interessanti esperienze. Si è recente-
mente accertato, ad e!iempiu,chc l'as-
sunzione di magneliio nelle pril'l1edue
settimane dopo un infarto cardiaco può
ridurre del 55% la mortalità. Donne
sofferenti di osteoporosi hanno visto
arrestarsi la perdita dclla massa ossea
nel l' 87% dei casi dopo due IInni di
somministra1.ionedi magnesio.

LE CARENZE DI MAGNESIO
SONO FREQUENTI

Oggi purtroppo non è affatto rltro
chc' l'organismo sill car~nte di questo
prezioso nutriente. Alcune condizioni
,(come le coliLi,le diarr~, i ma1us!lorbi-
menti, le diete dimagranti condlJue in
modo eccesllivamente drastico, gli
sforzi muscolari prolungati. J'assunzio-
o!la.di aleol e di farmaci, la gravidao:La.
la menopau!:\3,lo strest;) determinano
una perdita di magnesio oppure un
aumento dei fabbisogniorganici.

D'ultra parte gli alimenti oggi
disponibili, ottenuti spesso con un
impiego eccc!isivo di coneimationi
minerali (che non "ono in grado di
restituire al terreno tUtte le so~tanze
aSliorbiledalle pjante) e Ruccesslva.
mente trasformati e naffinali (cioè
impoveriti) contengono decisamcnte
poco magne~i(').La stesliBcottura dei
vtgeudi in piena acqua determina una
perdita di magnesio che può arrivare
fino al 70 per cento.

Il magnesio è un metallo
Il magnesio (.~imh()lo chimÙ:o Mg) i:.un elemelltlJ (.'himicl) apparlt!neme al
!VUI'POdei mewJli, Tru ; I,iù ubbondanti in natura, t;O,tt;lui.~ceall'im:irca il
2,3% della (:rOSIUterre,V/n',
Nell'ambiente il magne,çionon l; trova mài allo slal" l'uro, ma ,yemprein
compo.\.t; con alrri elttmerlti (:'himici '."Plneil c:arbon;o, l'o.uige.no. /0 '(.o(fo. il

,ri/i(.'Ìo,il doro. I C:l,mp(,.vtipiù intere,mUlli e n(Jti ,'()t1(1diller,vi. L't1s.ido di
magnesio è u,wlo come anr;addo nei bruciori di Momaco. L'idrouido di
magnesio è un Itu,m riI/O. Il clol'ur() di magneJlo, pre,renre in abf1Ondam:.a
nell'acqwl di mare alla quale dà il caratteriltico sapore amilro. ha le ,Wpe.dil.
li propriel4 e.l'aminale nel/'artic%. Il solfato di malln,do, (,'ono.rciulOanchf!
come ",Hd",in~lew!» è nolo Il tutti (~oml!efficace lcu.fativo.
Tra i J}iù importanti minerali che (~()ntenHono Jign(ficati.,,~ quantirà di
mal(n.6.rio m:corre ricordare lil d%miee (c(lr/)onato doppio di calcio e
magnesio) ,'he w.~/itui.f(,'(!interi mas,ri(:d montuo,çi,

I FABBJSOGNI

La scienza medica ritiene oggi che
il fabbi~ogn()di magnesio si aggiri, per
un adulto di 70 kg, intorno ai 420 mg
al giorno (cio~ menu di mez.Zogram-
mo). A questO proposito non si può
nun ri!andarew risultutidi una indugine
condotta tra i contadini egilil1ni nel

VITA IN ('AMI'A,';NA4/V'I 69



26/09/211)11)6 09:45 11)558456050

Il magneJiQ
,fi rfT)vain molti

alimenti come
i cereali inregrali,

la .foia, i fagioli,
i vegitrali in genere..

i frurti di mare.
Il (.'{.u:aoe

la ciocc:o/ata

,..

20 g per liU'O

1932dal ricercatore Schrumpf-Pierron.
Fu accertlito in quella occasione che la
dieta usuale delle popollizioni rurali
dell'Egitto forniva ben 1.500-1.800mg
al giorno di magnesio, cioè quasi due
grammi. Tra i contadini egiziani l'inci-
denza del c'lucro era lO volte inferiore
a queUa delle popolazioni europee e
statuniten~i e quella del cancro a1l0
stomaco ben 50 volte minore. Inoltre,
secondo le osservazioni del ricercatore.
quei contadini non soffrivano di raf-
freddori. influenze, polmoniti e pleuri-
ti, le loro donne partorivano con estre-
ma facj1itàe allattavano i bambini per
oltre due anni e gli anziani conservava-
nOuna andatura elegante e armoniosa
anche in età molto avanzata.

IL MAGNESIOS'lTROVA
IN MOLTIALIMENTI

Il magnesio è contenuto soprattutto
nei seguenrialimenti: i cereali integra-
li. 1111>oia,i fagioli, i vegetali in genere
se coltivati con metodo biologico. i
frutti di mare e, per la gioia dei golosi,
il cacao e la cioccolata,

Anche il sale marino integrale
(reperibile preS!iomolti supermercati e
in tutti i negol.i di alimenti integrali e
biologici) è molto ricco di magnesio.

PER FORTUNA ESISTE
IL CLORURO DJ MAGNESIO

Uno dei sali di magnesio (precisa-
mente il cloruro di magnesIo) può
essere urilizzatonon solo come inte-
grazione alimentare, ma anche come
importante strumento terapeutico nei
confro"ti soprattutto de1le malattie
infettive,
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L'a.f.nmzione
giornaliera di un
bic'chiere dello
.mluzione di Delbet
(20 g di dQruro di
magnesio in / litro di
acqua) contrihuisc~
in modo efficace ad
integrare la quantità
di magne.i;o introdotta
C(Jngli alimenti

Nel J91S. il prof. Pierre Delbet
(medico chirurgo !loeio dell' Accade-
mia di medicina di Parigi) comunicava
ai colleghi l'esito dei suoi e$perimenri
tesi a trovare una sostanza che aumen.
tasse la protezione dell'organismo nei
confronti delle aggressioni batteriche e
virali e che contemporaneamente
rafforzasse il $istema immunitario.
Questa lIostanzaera appunto il cJoruro
di magnesio, preparato da Delbet in
una soluzione di 20 grammi per litro
d'acqua. Delbet e i suoi allievi curaro-
no con il cIoruro di magnesio infiam-
mazioni della gola, asma e malattie
allergiche, broncopolmoniti, influenze.
intossicazioni alimentari, gastToenteri-
ti, ascessi e foruncoli, t'ebbri puerpera-
li, paroriti.

Delbet si dedicò anche allo studio
dei rapporti fra magnesio e cancro e,
dopo molte esperienze cliniche e di
laboratorio, concluse che il magnesio
esercitava anche un'azione preventiva
nei confronti dei tumori. Tra l'altro.
queste asserzioni vennero succes!;iva~
mente confermate anche da studi geo-
logici che stabilirono t'esistenza di una
relazione tra la scarsa quantità di
magnesio presente neJ terreno (e quin-
di negli alimenti) e il numero dei casi
di ~;ttlcro individuati in quena IItessa
zona.

Ricordiamo che J'assunlione gior-
naliera di un bicchiere (circa 100.120
millilitri) della soluzione di Delbet
sopra ricordata può contribuire in
modo efficace ad integrare la quantità
di magnè~iointrodottacon gli alimenti.

J1cloruro di magnesio è reperibile,
per poche lire, nelle farmacie.
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Potete usare il cIoruro
di magnesio in caso

di malattie acute
La soluzÙme di cloruro di mal:ne-
sio da uriliuaT'f! è quella orrenuta
$dogliendo/'le 20 srammi i/'l un
litn) d'acqua.
Per il trattamento delle malattie
acute (influenza, raffreddore.
bronchite. raucediM. mal di gola,
rosolia. morbillo) è C1pporrUn(Jche
le dosi di ~'eguit()indicate vengano
inizialmente somministrate ogni 6
ore. In relazione al miglioramento
ottenUf(}. .r; potrà poi ,l'Ommini.
strare la d()~'e ()gni 8./2 ore. La
.fomministrazlone deve continuare
per $-6 giorni anche dopo la
scomparsa dei simomi più fasti-
diosi (lebbre, arrossamento e
dolore alla gola. secrezionina.fuli,
eccetera). ---,,---
.,. Per i bambini fino ai 2 anni: 60
cc (circa 3 cucchiai da mine.flra)
~ Per i bambini di 3 anni: 80 cc
(circa 4 cucchiai da minestra)
,.. Per i bambini di 4 anni: }OO"C
... Per gli adulti e i bambini sopra
i 5 anni: 125 cc (circ:a un bicchie-
re)----
È po.uibileche la .tomministrazio-
ne frequente (come quella neces-
$aria nelle fasi più acute della
malattia) determini un leggero
effetto la.uativo. A parte il fatto
éhe la pulitia dell'intestino, nella
maggior pane dei ca.fi, irifluisce
favorevolmenre sull'evolwzione
della malauia. il fenomeno è
comunque tran.fitorio. Porrà in
ogni caso essere utile ridurre la
quantità di ogni singola dose.
mamenendo invece invariata la
frequenza.
Un altro problema. specialmente
se il cloruro di magnesio ~ desti-
nat() ai bambini. ~ costituiw dal
sapore moltQ amaro della soluzio-
ne. Si potrà tentare di rammentare
loro ,'hi' la Fata Turchina, nel
lomministrare a Pin()cchio un far.
maco, diceva esprenamente che
da medicina più è amara e più fa
bene». Ma probabilmente un
interventopiù efficaceper rendere
men,)sgradevole la pozione (;ar&$i-
srerà nella .tua diluizione con
acqua addizionatacon SUC(~o di
limone, zuc(:herataa piacere.
La do,vedi c/oruTYJdi magnesio si
può am:he as,yumere bevendone
piccoli .,oni ogni quindici-venti
minuti.
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