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La informacién proporcionada en este diptico esta
unicamente relacionada con el magnesio en
general. La imagen utilizada para la portada no
indica que sea mejor o peor producto que el de
otras casas comerciales
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https://fitgeneration.es/citrato-de-magnesio/

¢Por qué es conocido? Dosis recomendada

Se utiliza comunmente para disminuir el cansancio y la La cantidad diaria recomendada de magnesio es:

Hombres: de 400 a 420 miligramos (mg) por dia
Mujeres: de 310 a 320 mg por dia

El magnesio es un mineral abundante en el cuerpo que respalda
Mujeres embarazadas: 350-360 mg por dia.

mas de 6000 reacciones enzimaticas, lo que significa que es
necesario para muchos procesos fisioldgicos.

El magnesio es importante para la funcion muscular y

nerviosa, la sintesis de proteinas, el control del aziucar en P OS'ible ef eC'tO LY ecundar io

sangre, la regulacion de la presion arterial, la produccion de
energia, el desarrollo 6seo y la sintesis de ADN.

Diarreas

Muchos alimentos son buenas fuentes de magnesio,
especialmente los que contienen fibra, como las espinacas, las
legumbres, los frutos secos, las semillas y los cereales integrales,
asi como los cereales fortificados y otros alimentos.

2Es recomendable?

Hay que realizarse una analitica para comprobar si hay carencia de
‘ este mineral debido a que si se sobrepasa la dosis diaria
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El citrato de magnesio es un magnesio unido a una sal, en este
caso citrato. Los estudios sugieren que el citrato de magnesio es
una de las formas de magnesio que mejor se absorbe

. Presion arterial baja

. Nauseas y vomitos

. Enrojecimiento de la cara
. Arritmia

. Paro cardiaco

Ryteie B senieeslin R Se necesitan mas estudios que relacionen el magnesio con la
y relajacion del musculo masa muscular practica deportiva y sus efectos

Se recomienda realizarse una analitica para saber si tiene deficiencia
de magnesio antes de tomarlo.




