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| magnesio es un mineral esencial invo-

lucrado en mudiltiples funciones fisiolégi-

cas, incluyendo la sintesis de proteinas,
la funcién muscular y nerviosa, y la regulacién
del azlcar en la sangre. Esta revision se enfo-
ca en los diferentes tipos de magnesio utiliza-
dos en la actualidad, sus aplicaciones clinicas
y las investigaciones recientes sobre su efica-
cia y seguridad. A través de un andlisis de la
literatura cientifica reciente, se exploraran las
formas mas comunes de magnesio disponi-
bles en 2024, con énfasis en su biodisponibili-
dad y uso terapéutico.

Este mineral juega un papel crucial en
mas de 300 reacciones enzimaticas en el
cuerpo humano. Sin embargo, la deficiencia
de magnesio es comun y se asocia con diver-
sas enfermedades crénicas, como la hiperten-
sion, la diabetes tipo 2 y la osteoporosis. Exis-
ten multiples formas de magnesio disponibles
en suplementos dietéticos (tabla 1), cada una
con diferentes niveles de biodisponibilidad y
aplicaciones terapéuticas. En este afo, el inte-
rés en los diferentes tipos de magnesio ha
aumentado debido a su potencial para mejorar
la salud cardiovascular, neuromuscular y me-
tabdlica.

Tabla 1. Alimentos ricos en magnesio

Alimento Can_tidad L)
magnesio (mg/100g)

Almendras 270

Espinacas 79

Semillas de calabaza 262

Aguacate 29

Platano 27

Chia (semillas) 335

Frijoles negros 70

Chocolate oscuro 228

Tofu 53

Pescado (salmén) 30

Avena 177

Yogur il

Quinoa 64

Mantequilla de manf 154

Fuente: Torres Herrero, . (2024)

La tabla 1 muestra la cantidad aproxima-

da de magnesio en miligramos por cada 100
gramos del alimento. Las cantidades pueden
variar ligeramente segun la marca o el método
de preparacion.

Tipos de magnesio

y su biodisponibilidad

Existen diversas formas de magnesio que se
utilizan en suplementos, cada una con propie-
dades Uunicas, en términos de absorcién vy

efectos secundarios. Las formas mas comu-
nes incluyen:
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Citrato de magnesio: conocido por su
alta biodisponibilidad, se utiliza a menu-
do como laxante y en el tratamiento de
la deficiencia de magnesio. Estudios re-
cientes han demostrado su eficacia en
la prevencion de migrafnas y el alivio de
la ansiedad (Smith et al,, 2023).

Oxido de magnesio: esta forma tiene
una menor biodisponibilidad compara-
da con otras, pero es comuinmente utili-
zada debido a su bajo costo. Es eficaz
en el tratamiento del estrenimiento,
aunque su absorcion gastrointestinal es
limitada (Jones & Patel, 2023).

Glicinato de magnesio: este tipo es al-
tamente absorbible y es preferido para
personas con deficiencia de magnesio,
sin causar efectos laxantes. Investiga-
ciones recientes sugieren que el glicina-
to de magnesio puede ser beneficioso
para la salud mental, reduciendo los
sintomas de depresién y ansiedad (Wi-
lliams et al,, 2024).

Treonato de magnesio: una forma mas
reciente de magnesio, ha demostrado
tener una excelente capacidad para
atravesar la barrera hematoencefalica,
lo que lo hace util para mejorar la fun-
cion cognitiva y la memoria (Zhang et
al, 2024).

Malato de magnesio: este tipo es a
menudo utilizado en el manejo del dolor
cronico, como la fibromialgia. Su combi-
nacién con acido malico ayuda a mejo-
rar la produccion de energia en las célu-
las (Anderson & Lee, 2024).

Usos clinicos del magnesio
en 2024

En 2024, el uso clinico del magnesio ha sido
ampliamente investigado en diversas areas de
la salud:

Salud cardiovascular: el magnesio es
crucial para el mantenimiento de la fun-
cidn cardiaca. Estudios recientes han

resaltado el papel del magnesio en la
prevencion de arritmias y en la mejora
de la funcién endotelial (Garcia et al,
2024).

Salud mental: la relacién entre el mag-
nesio y la salud mental ha sido un area
de creciente interés. El glicinato y el
treonato de magnesio han mostrado
potencial en el tratamiento de trastor-
nos como la ansiedad y la depresion
(Williams et al.,, 2024).

Salud 6sea y muscular: el magnesio es
esencial para la salud 6sea y muscular.
La suplementacion con citrato de mag-
nesio ha demostrado ser efectiva en la
mejora de la densidad mineral 6seay en
la prevencién de calambres musculares
en atletas (Johnson & White, 2023).

La eleccidén del tipo de magnesio debe
basarse en las necesidades individuales y las
condiciones de salud especificas. Aunque el
citrato de magnesio sigue siendo una opcién
popular debido a su alta biodisponibilidad, el
treonato de magnesio esta ganando atencién
por su capacidad para mejorar la funcién ce-
rebral. Por otro lado, el glicinato de magnesio
es preferido en el manejo de la salud mental y
en situaciones donde se requiere una absor-
cién eficiente sin efectos secundarios gas-
trointestinales.

El magnesio sigue siendo un mineral
esencial con aplicaciones terapéuticas signifi-
cativas en 2024. La eleccién del tipo de mag-
nesio debe estar guiada por la biodisponibili-
dad, el perfil de efectos secundarios y la
condicion de salud que se busca tratar. Se re-
comienda continuar con investigaciones para
explorar las aplicaciones emergentes del
magnesio en diferentes areas de la medicina.
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