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MAGNESIO
Por Carolyn Dean, MD, ND

(OMNS 9 de noviembre de 2017) Aungque he pasado los ultimos 20 afios
concentrado en un mineral, el magnesio, me ha convertido en un generalista,
no en un especialista, porque el magnesio hace mucho por el cuerpo. La
mayoria de las personas tienen deficiencia de magnesio. Asi que enumeré a
continuacion los 10 hechos principales y las 12 funciones asociadas con el
magnesio. Existen varias contraindicaciones para la terapia con magnesio,
pero la mayoria de las veces no es aconsejable retenerla. Ademas, en las
personas con deficiencia de magnesio, las altas dosis de vitamina D pueden
reducir alin mas sus niveles de magnesio. La gran cantidad de enfermedades
por deficiencia de magnesio (mas de 60) dificulta que los médicos
diagnostiquen su verdadera causa. [1]

Sesenta y cinco condiciones asociadas con la deficiencia de magnesio
Segun la FDA, no se me permite decir que el magnesio puede tratar
enfermedades. Hacerlo empuja al magnesio a la categoria de medicamentos
porque la FDA (un organismo no médico) dice que solo los medicamentos
pueden tratar enfermedades. Sin embargo, sostengo que la deficiencia de
magnesio se diagnostica errbneamente constantemente como muchas
enfermedades diferentes, por lo que simplemente estoy sugiriendo que las
personas traten su deficiencia de magnesio. Usar altas dosis de magnesio
(600-1200 mg de magnesio elemental por dia) para migrafias, presion arterial
alta, angina, diabetes, colesterol alto, calambres y espasmos musculares,
hormigueo y ardor en los nervios, es mucho menos invasivo que recetar
medicamentos de inmediato. He observado a miles de personas que utilizan
dosis terapéuticas de una forma no laxante de magnesio con tremendo éxito.

¢Por qué los médicos saben tan poco sobre la deficiencia de magnesio y la
confunden con muchas otras enfermedades?

1. La deficiencia de magnesio es muy generalizada y afecta al 70-80% de
la poblacién.

2. Enla escuela de medicina no aprendimos nada sobre los nutrientes
esenciales, a pesar de que cada reaccion bioquimica en el cuerpo es
facilitada por cofactores minerales y vitaminicos.

3. Muchas tierras agricolas estan bastante agotadas de magnesio, y es
raro que un granjero reemplace el magnesio y otros minerales usando
polvo de roca.

4. El andlisis de sangre de magnesio sérico es una medida inexacta de
magnesio en el cuerpo, razén por la cual el magnesio ni siquiera esta en
un panel de electrolitos estandar. En un articulo de revision, Long y
Romani querian "abogar por la necesidad de identificar métodos faciles
y reproducibles para evaluar los niveles de magnesio sérico y celular e
identificar la deficiencia de magnesio para aliviar las condiciones
patoldgicas relacionadas". Reconocieron que el magnesio sérico es un



"mal predictor del contenido y la disponibilidad de magnesio en los
tejidos”. [2]

Los 10 principales hechos sobre el magnesio

1.

El magnesio es necesario para el correcto funcionamiento de 700-800
sistemas enzimaticos en el cuerpo, por eso esté implicado en una gran
cantidad de sintomas y 65 condiciones de salud.

La mayoria de las personas en los EE. UU., 70-80 por ciento, tienen
deficiencia de magnesio.

El exceso de calcio en la dieta agota el magnesio en el cuerpo y muchas
personas ingieren demasiado calcio, ya sea como suplementos, en
alimentos enriquecidos o en productos lacteos.

El magnesio suele ser muy deficiente en el suelo y en el suministro de
alimentos, especialmente en los alimentos procesados "modernos”, por
lo que debe complementarse.

Muchas formas de suplementos de magnesio producen un efecto
laxante, lo que evita que se tomen en una dosis terapéutica para aliviar
la deficiencia de magnesio y sus sintomas. Sin embargo, es posible
utilizar cloruro de magnesio liquido, una forma no laxante de magnesio
gue se puede tomar en dosis terapéuticas.

La deficiencia de magnesio puede causar disfuncion mitocondrial. Las
moléculas de energia de ATP (trifosfato de adenosina) se producen en
las mitocondrias a través del ciclo de Krebs. Seis de los 8 pasos de ese
ciclo dependen de niveles adecuados de magnesio.

Para ayudarlo a identificar las necesidades de magnesio, he enumerado
"100 factores relacionados con la deficiencia de magnesio". [3]

La prueba de magnesio sérico es inexacta, pero sigue siendo la prueba
estandar utilizada en hospitales, clinicas y en la mayoria de los ensayos
clinicos, y ni siquiera aparece en un panel de electrolitos estandar. Se
debe utilizar una prueba atil y mas precisa, Magnesium RBC, junto con
sus sintomas clinicos. Pero el andlisis de sangre con magnesio ionizado
definitivo no esta disponible para el publico.

La deficiencia de magnesio es un factor importante en las enfermedades
cronicas: diabetes, enfermedades cardiacas, presion arterial alta,
colesterol alto, migrafias, sindrome del intestino irritable y acidez
estomacal. Ademas, los medicamentos utilizados para tratar todas estas
afecciones reducen el magnesio, lo que a menudo empeora los
sintomas. Sin embargo, la FDA me dice que si digo que el magnesio
puede ayudar a tratar estas condiciones de deficiencia de magnesio,
jeso hace que el magnesio sea un medicamento que debe someterse a
costosas pruebas de deteccion de medicamentos!

10.Los telomeros (la secuencia de ADN en los extremos de los

cromosomas) son la clave del envejecimiento, al igual que el magnesio,
gue evita que los teldbmeros se deterioren.

Las 12 funciones del magnesio

Para ser mas técnico, aqui hay doce funciones cruciales del magnesio que
aparecen en un libro de texto sobre magnesio en un capitulo llamado
"Metabolismo cationico divalente: magnesio". [4, 5] Habra cierta superposicion



con los diez principales hechos de magnesio que ayudan a explicar las
sorprendentes caracteristicas de este mineral.

1. Energia: La funcibn mas importante del magnesio es ayudar a la
creacion de energia en los billones de células que componen nuestro
cuerpo. El magnesio es un cofactor en la produccion de ATP (trifosfato
de adenosina) a traves de la ATP sintasa. EI ATP, la molécula que
transfiere energia, se fabrica en las mitocondrias y debe estar unido a un
ion magnesio (MgATP) para que sea biologicamente activo. Cada célula
humana contiene entre 1.000 y 2.000 mitocondrias. El ATP se elabora
en cada uno a través de una serie de 8 pasos denominados ciclo de
Krebs. Lo notable del magnesio es que es necesario para 6 de esos 8
pasos. En este ciclo, el magnesio es un modulador de la fosforilacion
oxidativa durante la cual los electrones se transfieren de los donantes de
electrones a los aceptores de electrones como el oxigeno en las
reacciones redox, utilizando magnesio como cofactor. Estas reacciones
redox,

2. Transportadores y Bombas: el ATP tiene muchas otras funciones
ademas de ser fuente de energia. EI ATP es requerido por muchos
transportadores ("ATPasas transmembrana”) que importan moléculas
necesarias para el metabolismo celular y exportan toxinas y desechos a
través de las membranas celulares. Una ATPasa de hidrégeno y potasio
crea la bomba de protones gastrica, que acidifica el contenido del
estbmago. Muchas otras bombas y transportadores son dirigidos por
ATPasas con magnesio como cofactor necesario.

3. Estabilizador de Membrana: el magnesio es un importante agente
estabilizador de membrana. La estabilizacién disminuye la excitacion
excesiva de los nervios y la contraccion de las membranas de las células
musculares.

4. Produccion de Proteinas: el magnesio es necesario para la integridad
estructural de numerosas proteinas corporales. jHasta la fecha, se han
encontrado mas de 3.700 sitios receptores de magnesio en proteinas
humanas!

5. ARN y ADN: el magnesio es necesario para la integridad estructural de
los acidos nucleicos. En consecuencia, el magnesio es un requisito para
la produccion de ARN y ADN.

6. GTP: el magnesio es un cofactor de la enzima guanosina trifosfatasa
(GTPasa). Esta enzima tiene muchas funciones: (a) transduccion de
sefales, o "activar" proteinas receptoras especificas ubicadas en las
membranas celulares y transmitir esa sefial para activar el gusto, el
olfato y la percepcion de la luz; (b) biosintesis de proteinas; (c) control y
diferenciacion de la divisién celular; (d) translocacién de proteinas a
través de las membranas celulares; y (e) transporte de vesiculas dentro
de la célula y ensamblaje de capas de vesiculas.

7. Fosfolipasa C: el magnesio es un cofactor de la enzima fosfolipasa C,
gue es una clase de enzimas que dividen los fosfolipidos en el grupo
fosfato. Estas enzimas definen las vias de transduccién de sefales. El
mas importante permite que el calcio ingrese a las células.

8. Adenilato y Guanilato Ciclasa: EI magnesio es un cofactor de la
enzima adenilato ciclasa. Esta enzima convierte el ATP en AMP ciclico



(cAMP) y pirofosfato. EI AMP ciclico se usa para la transduccion de
sefiales intracelulares de los efectos de hormonas como el glucagén y la
adrenalina en las células porque las hormonas no pueden atravesar las
membranas celulares. EI AMP ciclico participa en la activacion de las
proteinas quinasas y regula los efectos de la adrenalina y el glucagon.
También se une y regula la funcion de los canales iénicos o puertas de
entrada a la célula.

El magnesio también es un cofactor de la enzima guanilato ciclasa. Esta
enzima sintetiza guanosina monofosfato ciclico (cGMP) a partir de
guanosina trifosfato (GTP) manteniendo abiertos los canales ibnicos
activados por cGMP, lo que permite que el calcio ingrese a la célula. El
GMP ciclico es un segundo mensajero importante que transmite el
mensaje a través de las membranas celulares de las hormonas
peptidicas y el 6xido nitrico, y también puede funcionar en la
sefializacion hormonal. Puede desencadenar cambios que requieran
sintesis de proteinas. En el musculo liso, cGMP es la sefial de
relajacion, que puede regular el tono vascular y de las vias respiratorias,
la secrecion de insulina y la peristalsis.

9. 700-800 Procesos Enzimaticos: el magnesio es un cofactor necesario
para la actividad de cientos de procesos enzimaticos. Los autores de
"Magnesio en el hombre: implicaciones para la salud y la enfermedad"
nos aseguran que el numero de reacciones enzimaticas de magnesio es
mas de 600. [6] Andrea Rosanoff, PhD, dice: "Si bien se estimé en 1968
gue el magnesio era un cofactor necesario para mas de 300 procesos
enzimaticos, ese numero ahora se estima de manera mas confiable en
700 a 800". [7]

10.Regula los Canales de lones: el magnesio es un regulador directo de
los canales de iones, sobre todo a través de los otros electrolitos clave
potasio, calcio y sodio. El magnesio esta intimamente involucrado en el
transporte de potasio. La deplecion de magnesio y potasio causa efectos
dafiinos similares en el corazon. Ademas, es imposible superar la
deficiencia de potasio sin reemplazar el magnesio. Es por eso que los
hospitales a menudo parecen tener dificultades para encontrar el
equilibrio correcto de electrolitos de sodio, potasio, calcio y cloruro:
ignoran el magnesio y no lo miden rutinariamente en sus paneles de
electrolitos y cuando lo prueban, usan el prueba inexacta de magnesio
en suero.

El magnesio esta intimamente relacionado con los canales de calcio. He
escrito sobre el magnesio que protege los canales idnicos que permiten
gue el calcio entre y salga de la célula, orquestando la cantidad exacta
de calcio que se requiere para hacer que un muasculo o una célula
nerviosa se contraiga y luego eliminando ese calcio extra para evitar una
contraccién excesiva. ] Por tanto, el magnesio es un bloqueador natural
de los canales de calcio. Pero en lugar de usar magnesio para modificar
el efecto del calcio en la fisiologia corporal, la practica médica a menudo
insiste en usar farmacos bloqueadores de los canales de calcio que
tienen muchos efectos secundarios. . .incluida la deficiencia de
magnesio.



11.SeRalizacién Intracelular: el magnesio es una importante molécula de
sefializacion intracelular en si misma. Si bien he mencionado la
sefializacion varias veces; No se puede subestimar el papel de la
sefalizacion celular. Sin la comunicacion intracelular, las células del
cuerpo no podrian funcionar en absoluto.

12.Funcion Nerviosa y Muscular: El magnesio esté intimamente
involucrado en la conduccién nerviosa eficiente. Aunque el calcio es vital
para el funcionamiento adecuado del sistema nervioso, demasiado
calcio es peligroso. El exceso de calcio es proinflamatorio y puede
excitar los nervios hasta el punto de la muerte celular. EI magnesio
ayuda a las células a regular los niveles de calcio. El magnesio esta
intimamente involucrado en la funcion muscular eficiente. Los
mecanismos son variados e incluyen la captacién de oxigeno, el
equilibrio de electrolitos y la produccion de energia. EI magnesio es
importante para que los musculos funcionen correctamente, ya que
permite que el calcio provoque la contraccién muscular y luego expulsa
el calcio de las células musculares para permitir la fase de relajacion. [8]
De la misma manera que las células nerviosas pueden ser "excitadas
hasta la muerte", las células musculares estimuladas por demasiado
calcio pueden sufrir espasmos o calambres incontrolables, lo que da
como resultado un dafio tisular, como ocurre en un ataque cardiaco.

Cdémo obtener cantidades terapéuticas de magnesio sin efecto laxante

1. Evite el 6xido de magnesio altamente laxante. Solo se absorbe en un 4%; el
resto atrae agua y se elimina por el intestino.

2. Aplique locién transdérmica de magnesio y / o tome bafios de sales de
Epsom, con la frecuencia que necesite o cada pocos dias.

3. Mezcle cloruro de magnesio liquido o citrato de magnesio en polvo en su
agua o jugo y beba sorbos durante el dia. El sabor sera fuerte pero puede
agregar stevia aromatizada o un edulcorante natural.

4. Tome 1 cucharada de polvo de semilla de psyllium en 8 oz de agua una o
dos veces al dia (1 hora antes de las comidas o suplementos) para aumentar el
volumen de las heces y prevenir la diarrea.

Contraindicaciones para la terapia con magnesio

Insuficiencia renal. Con insuficiencia renal hay una incapacidad para eliminar el
magnesio de los rifiones.

Miastenia gravis. La administracion intravenosa podria acentuar la relajacion
muscular y colapsar los musculos respiratorios.

Frecuencia cardiaca excesivamente lenta. La frecuencia cardiaca lenta se
puede hacer aun mas lenta, ya que el magnesio relaja el corazon. Las
frecuencias cardiacas lentas pueden requerir un marcapasos artificial.
Obstruccion intestinal. Una via principal de eliminacién del magnesio oral no
absorbido es a través del intestino. Alguien con obstruccion intestinal debe ser
hospitalizado.



Se requiere magnesio para convertir la vitamina D en su forma activa

La vitamina D es el nuevo suplemento popular, pero se prescribe en grandes
dosis. Lo que no es muy conocido es que la vitamina D requiere magnesio para
transformarse en su forma activa. Ademas, los niveles muy altos de vitamina D
pueden reducir los niveles de magnesio. La relacion entre la vitamina D y el
magnesio es crucial y muchos médicos la han ignorado. [9] Es importante
asegurarse de tomar suficiente magnesio antes de suplementar con vitamina D.
Puede hacerlo siguiendo sus niveles de glébulos rojos de magnesio y
apuntando a un 6ptimo de 6.0-6.5 mg / dL.

La vitamina D se convierte en 25-hidroxivitamina D en el higado y 1,25 (OH) 2D
en los rifiones y otros 6rganos segun sea necesario. El metabolito 1,25 (OH)
2D de la vitamina D es en realidad una hormona requerida por muchos sitios
del cuerpo. El rango promedio de 25-hidroxi vitamina D (25 (OH) D) es de 10.0
a 40.0 ng / mL, pero con suplementos los niveles pueden variar a 70 ng / mL o
mas. Sin embargo, los niveles 6ptimos de vitamina D se acercan mas a los 40
ng / ml, no al extremo superior. Los niveles promedio de 25-hidroxivitamina D
varian con el color de la piel porque la piel oscura atenta la formacion de
vitamina D. En latitudes mas altas, la piel clara ha evolucionado para recolectar
escasos rayos de luz UVB para generar algo de vitamina D. [10] En los EE.
UU., El nivel promedio para los afroamericanos esta cerca de 16 ng / ml, los
hispanos cerca de 21 ng / mly los blancos cerca de 26 ng / ml. Por lo tanto,

El articulo "Magnesio, estado de la vitamina D y mortalidad" de BMC Medicine
muestra un diagrama de flujo detallado del metabolismo de la vitamina D, que
muestra que el magnesio se requiere en 8 pasos cruciales. [11] Esta es
informacion vital para todos los médicos que prescriben vitamina D y todas las
personas que toman vitamina D. Los investigadores dijeron: "Nuestros
hallazgos preliminares indican que es posible que la ingesta de magnesio sola
0 su interaccion con la ingesta de vitamina D pueda contribuir al estado de la
vitamina D. la 25 (OH) D sérica y el riesgo de mortalidad pueden verse
modificados por el nivel de ingesta de magnesio*.

Sera obvio por lo anterior que considero al magnesio como uno de los
nutrientes esenciales mas importantes del cuerpo y debe incluirse en todo
protocolo de tratamiento de salud. Sin embargo, a menudo es el mineral mas
deficiente y descuidado. Insto a todos a leer mas sobre el magnesio y
reconsiderar su ingesta de este mineral milagroso.

(Carolyn Dean, MD, ND ha sido miembro del consejo editorial del Servicio de
Noticias de Medicina Ortomolecular desde su tercer numero en 2005. Ofrece la
divulgacion voluntaria de que tiene un interés comercial en ReMag, una marca
de cloruro de magnesio liquido. La Dra. Dean es la autora de The Magnesium
Miracle . Sus programas de radio estan archivados en
www.drcarolyndeanlive.com.)
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