
Salute - Salute: l'importanza di

un'alimentazione ricca di magnesio per il

tuo benessere

Roma - 27 ott 2024 (Prima Notizia 24) Essenziale per energia,

umore, difese immunitarie e salute ossea, il magnesio è un minerale che spesso passa inosservato ma

gioca un ruolo chiave nel mantenere l’organismo in equilibrio. Scopriamo come garantire un apporto

adeguato e riconoscere i segnali di una possibile carenza.

Il magnesio è un minerale essenziale per il nostro organismo e svolge un ruolo fondamentale in numerose

funzioni corporee. Dalla regolazione della pressione sanguigna alla contrazione muscolare, passando per la

trasmissione degli impulsi nervosi, questo prezioso elemento contribuisce a mantenere il nostro corpo in

equilibrio. Perché il magnesio è importante? Il magnesio contribuisce a migliorare diversi aspetti della nostra

vita quotidiana. Nello specifico, l’assunzione adeguata di questo minerale è fondamentale per i seguenti

motivi: ?      Energia e vitalità: il magnesio è coinvolto nella produzione di ATP, la molecola che fornisce

energia alle cellule. Una carenza di questo minerale può quindi manifestarsi con stanchezza cronica e

affaticamento muscolare. ?      Salute mentale: il magnesio gioca un ruolo cruciale nel mantenimento di una

buona salute mentale. Contribuisce a regolare i livelli di neurotrasmettitori come la serotonina e il GABA, che

sono coinvolti nell'umore e nel sonno. ?      Sistema immunitario: un adeguato apporto di magnesio è

essenziale per il corretto funzionamento del sistema immunitario. Questo minerale aiuta le cellule immunitarie

a svolgere efficacemente le loro funzioni, contribuendo a rafforzare le nostre difese naturali. ?      Salute ossea:

insieme al calcio, il magnesio è fondamentale per la salute delle ossa, in quanto contribuisce a mantenere le

ossa forti e a prevenire l'osteoporosi. Come integrare il magnesio nella dieta Considerati i benefici del

magnesio per il nostro corpo, è bene assicurarsi che sia presente sempre nella nostra dieta e nelle quantità

necessarie al proprio fabbisogno. A questo proposito, per assicurarsi un adeguato apporto di magnesio, è

consigliabile consumare regolarmente alimenti ricchi di questo minerale, per esempio: ?      frutta secca:

mandorle, noci, nocciole; ?      semi: semi di zucca, semi di lino; ?      legumi: lenticchie, fagioli, ceci; ?    

verdure a foglia verde: spinaci, cavoli; ?      cereali integrali: pane integrale, riso integrale. Nonostante una

dieta varia ed equilibrata possa fornire la quantità sufficiente di magnesio da assumere giornalmente, a volte

possono verificarsi carenze dovute a diversi fattori come stress, attività fisica intensa, alcuni farmaci o

condizioni mediche. In questi casi può essere utile integrare l’apporto di magnesio attraverso degli integratori

alimentari. Sul mercato esistono numerose formulazioni, tra cui Mag Ricarica 24, un integratore molto

apprezzato che, grazie alla sua formulazione di sali di magnesio ad assorbimento differenziato e vitamina B6,

rappresenta un valido alleato per contrastare la stanchezza e ricaricare corpo e mente. Quali sono i sintomi

della carenza di magnesio? Una carenza di magnesio può manifestarsi con una varietà di sintomi, a seconda



del singolo caso. Tra questi si ricordano: ?      Stanchezza cronica ?      Debolezza muscolare ?      Crampi ?    

Irregolarità del battito cardiaco ?      Irritabilità ?      Disturbi del sonno ?      Mal di testa Per questo motivo è

importante monitorare la propria assunzione di magnesio attraverso un’alimentazione sana e bilanciata e, in

alcuni casi, con l’aggiunta di integratori alimentari consigliati dal medico. In questo modo, è possibile

mantenere livelli adeguati di questo minerale essenziale per il nostro benessere, migliorando la nostra qualità

della vita.
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