Prima stesura 29/9/2002 - Versione aggiornata a ottobre 2013.    

IL CLORURO DI MAGNESIO

Il cloruro di magnesio si compera in farmacia. Non occorre ricetta medica, dato che non è un “medicinale” in senso classico, bensì un “ integratore”. E’ consigliabile acquistare la confezione da 1 KG, (per esempio quello prodotto dalla Polichimica o dalla Farmalabor) che costa solo  13 € circa (prezzo aggiornato a settembre 2010. Alla farmacia comunale di Castiglione Olona  ora viene venduto a 8,50 €, prezzo aggiornato a ottobre 2013.) e basta per un anno e più.  Fate attenzione perché è estremamente igroscopico (assorbe l’umidità dell’aria) e se non lo si tiene ben chiuso si bagna e addirittura si liquefa!  Ciò non altera le sue proprietà, ma diventa più  difficile effettuare un corretto dosaggio, in quanto non si ha modo di sapere quanta parte del peso sia riferibile al minerale puro e quanta invece all’acqua assorbita.  Essendo comunque  un sale minerale, se ben conservato non scade praticamente mai.

Preparazione: acquistare un barattolo da un chilo in farmacia, pesare 33gr. circa per volta (si può usare una bilancina “pesa oro”, con divisione 0,1g o 0,01 gr, acquistabile a circa 10 € presso i negozi dei cinesi) e metterli in sacchettini di politene,  tipo quelli per il freezer che si comperano al supermercato. Chiudere con un nodo e rimettere quindi  in un barattolo ben chiuso. Così si ha una scorta già pronta e pesata nella giusta quantità,  cosa che semplifica molto la vita. Per preparare la soluzione da bere, prendere un sacchettino già pronto da 33 gr. e versarlo in una bottiglia (di vetro!) da un  litro piena d’acqua. Al mattino e alla sera prendere una mezza tazzina da caffè (50 cc circa) di questa soluzione (o una tazzina intera quando se ne sente il bisogno. Col progredire dell’età la dose va progressivamente aumentata, fino a 2 tazzine al mattino e 2 alla sera, a 80 e più anni – vedi articoli  allegati), versarla  in un bicchierone d’acqua e bere tutto. Si può anche bere pura, senza diluirla nell’acqua, ma è un po’ amara, e poi è sempre meglio idratarsi bene, anche perché il cloruro tende a richiamare acqua nell’intestino e a rendere molli le feci. Ciò va benissimo, in quanto impedisce la formazione di coproliti (feci dure a grumi) e di incrostazioni e sedimenti fermi nelle anse intestinali, che divengono un serbatoio di infezioni e veicolo  di tossine, nonché un grave fattore di rischio per il cancro al colon, al retto, all’utero  e al seno (sì, al seno! E’ stato dimostrato che le donne che soffrono di stitichezza in forma grave presentano un gran numero di cellule “atipiche” e pre-cancerose anche a livello del seno!).  Quando la bottiglia è finita (dura circa  10 giorni), prendere un altro sacchettino e ricominciare. Costo: 1000 gr :33gr= 30 sacchettini per ogni  kg.;  13€ : 30= 0,50€ per litro di soluzione preparata;  0,43 : 10 giorni=  meno di 5 centesimi al giorno!  E’ uno dei  pochi casi in cui si può veramente dire che il benessere è alla portata di tutti!

Uso esterno: lasciando un poco di  cloruro di magnesio in polvere esposto su un piattino o in una tazza, assorbendo umidità dall’atmosfera  in poco tempo si trasforma in una sostanza semiliquida e untuosa:  l’  “olio di magnesio”, che si usa per massaggi locali su articolazioni doloranti, reumatismi, artriti, artrosi, crampi e contratture muscolari, acne, psoriasi ed eczemi, e anche per pediluvi, micosi e scottature solari. Da usare puro o, in caso di pelli particolarmente sensibili, diluito con acqua.
Come integrazione ulteriore, in forma più comoda da usare (utile per esempio quando ci si trova in viaggio) un ottimo magnesio         “ chelato” (cioè molto assimilabile dall’organismo) e con un buon rapporto quantità-prezzo, è il seguente:

Magnesium 375  -100 tavolette – prodotto dalla LONG LIFE  

Disponibile in farmacia a 15,99 €  (prezzo aggiornato a ottobre 2013).  Generalmente basta una tavoletta al giorno, preferibilmente ai pasti (oltre al cloruro, naturalmente!). In casi acuti (es: sciatica o contratture, stress o forte nervosismo) due o tre tavolette al giorno (oltre al cloruro).  La differenza fra il cloruro di magnesio e le tavolette della  Long Life è che queste ultime sono più “assimilabili” dall’organismo, non sono lassative e tendono a svolgere un’azione più interna e prolungata nel tempo, mentre il cloruro è più “centrifugo” e esplica meglio una funzione disintossicante, decalcificante e di “passaggio”. I più pigri possono acquistare, sempre in farmacia o parafarmacia, flaconi da 33 gr di cloruro di magnesio prodotti da Studio 3 Farma, via Confin 62/A, Torre di Mosto (VE), al prezzo di 3,50 € ca , oppure il cloruro di magnesio in compresse marca “Quanticum”, prodotto dalla Santiveri sl, Encuny 8,  08038 Barcellona (Spagna), disponibile in farmacia o parafarmacia a 5,65€ per un flacone da 200 compresse da 0,6 gr cadauna (dose giornaliera 5/6 compresse ca).  
Per un approfondimento consiglio la lettura di:
                                                                  Raul Vergini

Curarsi con il magnesio

Edizioni RED

(Lire 19.000 – prezzo anno 2002)

E’ un libretto poco impegnativo e di facile lettura, ricco però di spiegazioni, notizie e approfondimenti 

Qui di seguito riporto una piccola selezione di articoli tratti da internet: è solo una parte del materiale che si può trovare inserendo “cloruro di magnesio” in un qualsiasi motore di ricerca, ma  li ho scelti perché mi sono sembrati un buon punto di partenza per chi volesse approfondire l’argomento. I testi sono stati da me leggermente modificati per consentire una migliore impaginazione.    Buona lettura!

dr Giuseppe Limido    (Versione aggiornata ad ottobre 2013 )

ATTENZIONE:
NON ASSUMERLO SE SI SOFFRE DI INSUFFICIENZA RENALE MOLTO GRAVE.

http://fun.supereva.it/fwi2viu.freeweb/magnesio.htm?p

IL CLORURO DI MAGNESIO

Padre Beno J. Schorr del Collegio di Santa Caterina Prof. di fisica, chimica e biologia (10.09.1985)

Le persone ormai senza speranza di guarire dal cosiddetto male "becco di pappagallo", dal male al nervo sciatico, mali alla colonna vertebrale e calcificazioni, hanno ora una cura efficace, indolore, semplice e non cara. Nel contempo la cura è valida anche per tutti i dolori causati dalla carenza di magnesio, trascurati fino all’artrosi.

PREPARAZIONE

Sciogliere in una brocca 100 grammi di CLORURO DI MAGNESIO in tre litri d’acqua (oppure 33 gr. in un  litro). Dopo aver ben mescolato, conservare in recipienti di vetro, non in contenitori di plastica. Una dose equivale ad una tazzina di caffè.

LA MIA CURA

All’età di 61 anni, vale a dire, dieci anni prima di iniziare la cura, sentii delle fitte acute alla regione lombare. Si trattò di un "becco di pappagallo", incurabile secondo il medico. A quel dolore reumatico rimediai, curandomi con Ketacil. Dopo cinque anni, nonostante le cure, la gamba destra mi fece sempre più male. Ricordai infine l’origine del dolore: alzandomi dal letto, sentii un formicolio scendere lungo la gamba fino al piede. Se mi sedevo il formicolio cessava, se mi alzavo riprendeva. Poteva trattarsi solo del cosiddetto "becco di pappagallo" che affliggeva il nervo sciatico alla terza vertebra. Ad eccezione della Messa, per anni svolsi le mie attività rimanendo seduto il più possibile. Fu un vero tormento. Dopo molti rinvii, mi decisi di intraprendere il viaggio per l’isola di Harajo per completare una rete di radio-telefonia. Sull’isola dall’eterna primavera, sperai in un miglioramento, ma non fu così, peggiorai ancora. Senza indugio ritornai a Florianopolis da uno specialista. Frattanto i "becchi di pappagallo" progredirono dolorosamente. Le applicazioni di micro onde e la tensione alla colonna vertebrale non arrestarono il dolore. Non riuscii a dormire nemmeno disteso. Stetti seduto fin quasi a cadere dalla sedia per il sonno. In seguito scoprii che potevo dormire rannicchiato nel letto come un gatto. Il dolore aumentò al punto da non poter dormire né seduto né rannicchiato, chiesi aiuto al buon Dio; solo Lui mi poteva raddrizzare. Più tardi mi recai a Porto Alegre per recarmi ad un convegno di scienziati gesuiti.Padre Suarez mi disse che la cura con il Cloruro di Magnesio era semplice e mi mostrò il libretto scoperto da Padre Puig, un gesuita spagnolo. Mi raccontò che sua madre era calcificata come me. Con l’applicazione di questo sale diventò agile come una ragazza. Rientrato a Florianopolis, presi una dose tutte le mattine. Tre giorno più tardi, presi una dose al mattino ed una alla sera. Al ventesimo giorno mi svegliai non più rannicchiato, ma disteso nel letto e senza dolori. Se camminavo, il dolore era ancora presente. Al trentesimo giorno mi alzai sbalordito: non mi faceva male più niente. Al quarantesimo giorno camminai per tutta la giornata sentendo appena un leggero peso alla gamba. Sono ormai trascorsi dieci mesi, mi sento agile e mi piego quasi come un serpente. Il magnesio porta via il calcio dai punti indebiti e lo fisso solidamente alle ossa. Le mie pulsazioni, che prima furono inferiori ai 40 battiti, sono ritornate normali. Il mio sistema nervoso è ristabilito e molto più lucido. Il sangue, decalcificato, è fluido. Le frequenti acute fitte al fegato sono scomparse. Molti chiedono cosa mi stia succedendo poiché, a giudicare dall’aspetto, sembro ringiovanito. Infatti, ho riacquistato la gioia di vivere. Centinaia di persone, dopo anni di sofferenze per dolori vertebrali, artrosi, acidi urici, ecc..., sono guarite al Collegio di Santa Caterina.
IMPORTANZA DEL CLORURO DI MAGNESIO

Il cloruro produce l’equilibrio minerale che anima gli organi nell’espletamento delle loro funzioni. Il CLORURO DI MAGNESIO elimina l’acido urico dalle reni. Il cloruro decalcifica fino alle più sottili membrane nelle articolazioni e nelle sclerosi calcificate. Evita infarti purificando il sangue, ringiovanisce il cervello, restituisce o mantiene la gioventù fino alla vecchiaia. Di tutti gli elementi il magnesio è il meno somministrato. Dopo i 40 anni l’organismo assorbe sempre meno magnesio, producendo vecchiaia e dolori perciò, deve essere preso secondo l’età

Dai 40 ai 55 anni: mezza dose.
Dai 55 anni ai 70: una dose al mattino.
Dai 70 ai 100 anni: una dose al mattino ed una alla sera. 

IL CLORURO DI MAGNESIO AIUTA NELLA CURA DI MOLTE AFFEZIONI

Sia nel mondo vegetale  che in quel1o animale il magnesio e un elemento necessario per lo svolgimento delle funzioni vitali. Può capitare che l’organismo, per malattie o carenze di diversa natura necessiti di questo minerale. In questi casi il magnesio può essere assunto, oltre che con determinati alimenti, anche diluito in acqua sotto forma di cloruro di magnesio.

Il magnesio e un elemento naturale importantissimo, sia per gli organismi animali che per quelli vegetali.
Nel mondo vegetale il magnesio è il nucleo attorno al quale è costruita la clorofilla, il pigmento verde indispensabile per la vita della stragrande maggioranza delle piante. Grazie alla clorofilla (e quindi al magnesio) possono avvenire quelle trasformazioni che permettono alla pianta di vivere e di svilupparsi. Si consideri poi che la clorofilla è anche dotata di una buona azione deodorante e di varie proprietà farmacologiche: cicatrizzante, batteriostatica (blocca le infezioni da batteri) tonica generale.

PER IL NOSTRO ORGANISMO E’ INDISPENSABILE

Anche per l’organismo animale il magnesio e indispensabile. Esso è infatti essenziale per l’attivazione di centinaia di reazioni chimiche.
Il nostro corpo contiene circa 25 grammi di magnesio per la maggior parte localizzato nelle ossa nei muscoli, nel cervello e in altri organi come il fegato, i reni e i testicoli.
La sua carenza si manifesta con una serie di sintomi molto variabili: si va dall’ansia all’ipereccitabilità muscolare (con tetania e riflessi neuromuscolari patologicamente rapidi), dalla cefalea alle vertigini, dall’insonnia all’asma, dalle alterazioni del ritmo cardiaco alla stanchezza eccessiva fino ai disturbi del ciclo mestruale.
A più riprese, nell’ultimo secolo, la ricerca medica si è interessata agli impieghi terapeutici del magnesio e, a questo proposito, sono state condotte interessanti esperienze. Si è recentemente accertato, ad esempio, che l’assunzione di magnesio nelle prime due
settimane dopo un infarto cardiaco può ridurre del 55% la mortalità. Donne sofferenti di osteoporosi hanno visto arrestarsi la perdita della massa ossea nell’87% dei casi dopo due anni di somministrazione di magnesio.
LE CARENZE DI MAGNESIO SONO FREQUENTI
Oggi purtroppo non è affatto raro che l’organismo sia carente di questo prezioso nutriente. Alcune condizioni (come le coliti, le diarree, i malassorbimenti, le diete dimagranti condotte in modo eccessivamente drastico, gli sforzi muscolari prolungati, l’assunzione di alcol e di farmaci, la gravidanza, la menopausa, lo stress) determinano una perdita di magnesio oppure un aumento dei fabbisogni organici. D’altra parte gli alimenti oggi disponibili, ottenuti spesso con un impiego eccessivo di concimazioni minerali (che non sono in grado di restituire al terreno tutte le sostanze assorbite dalle piante) e successivamente trasformati e raffinati (cioè impoveriti) contengono decisamente poco magnesio. La stessa cottura dei vegetali in piena acqua determina una perdita di magnesio che può arrivare fino al 70 per cento.
L’organismo umano contiene intorno ai 25 grammi di magnesio localizzati per lo più nelle ossa, nei muscoli, nel cervello e in altri organi come il fegato, i reni e i testicoli. Il fabbisogno giornaliero di magnesio per un adulto di circa 70 kg si aggira attorno ai 420 milligrammi (cioè meno di mezzo grammo)
Il magnesio è un metallo.
Il magnesio (simbolo chimico Mg) è un elemento chimico appartenente al gruppo dei metalli. Tra i più abbondanti in natura, costituisce all’incirca il 2,3% della crosta terrestre. Nell’ambiente il magnesio non si trova mai allo stato puro, ma sempre in composti con altri elementi chimici come il carbonio, l’ossigeno, lo zolfo, il silicio, il cloro. I composti più interessanti e noti sono diversi. L’ossido di magnesio è usato come antiacido nei bruciori di stomaco. L’idrossido di magnesio è un lassativo. Il cloruro di magnesio, presente in abbondanza nell’acqua di mare alla quale dà il caratteristico sapore amaro, ha le speciali proprietà esaminate nell’articolo. Il solfato di magnesio, conosciuto anche come “sale inglese” è noto a tutti come efficace lassativo; tra i più importanti minerali che contengono significative quantità di magnesio occorre ricordare la dolomite (carbonato doppio di calcio e magnesio) che costituisce interi massicci montuosi.

I FABBISOGNI
La scienza medica ritiene oggi che il fabbisogno di magnesio si aggiri, per un adulto di 70 kg. intorno ai 420 mg al giorno (cioè meno di mezzo grammo). A questo proposito non si può non riandare ai risultati di una indagine condotta tra i contadini egiziani nel 1932 dal ricercatore Schrunipf-Pierron. Fu accertato in quella occasione che la dieta usuale delle popolazioni rurali dell’Egitto forniva ben 1.500-1.800 mg al giorno di magnesio, cioè quasi due grammi. Tra i contadini egiziani l’incidenza del cancro era 10 volte inferiore a quella delle popolazioni europee e statunitensi, e quella del cancro allo stomaco ben 50 volte minore. Inoltre, secondo le osservazioni del ricercatore, quei contadini non soffrivano di raffreddori, influenze, polmoniti e pleuriti, le loro donne partorivano con estrema facilità e allattavano i bambini per oltre due anni e gli anziani conservavano una andatura elegante e armoniosa anche in età molto avanzata.

IL MAGNESIO SI TROVA IN MOLTI ALIMENTI

Il magnesio è contenuto soprattutto nei seguenti alimenti: i cereali integrali, la soia, 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 presso tutti i negozi di alimenti integrali e biologici) è molto ricco di magnesio.
PER FORTUNA ESISTE IL CLORURO DI MAGNESIO
Uno dei sali di magnesio (precisamente il cloruro di magnesio) può essere utilizzato non solo come integrazione alimentare, ma anche come importante strumento terapeutico nei confronti soprattutto delle malattie infettive.
Nel 1915, il prof. Pierre Delbet (medico chirurgo socio dell’ Accademia di medicina di Parigi) comunicava ai colleghi l’esito dei suoi esperimenti tesi a trovare una sostanza che aumentasse la protezione dell’organismo nei confronti delle aggressioni batteriche e virali e che contemporaneamente rafforzasse il sistema immunitario. Questa sostanza era appunto il cloruro di magnesio, preparato da Delbet in una soluzione di 20 grammi per litro d’acqua. Delbet e i suoi allievi curarono con il cloruro di magnesio infiammazioni della gola, asma e malattie allergiche, broncopolmoniti, influenze, intossicazioni alimentari, gastroenteriti, ascessi e foruncoli, febbri puerperali, parotiti.
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 successivamente confermate anche da studi geologici che stabilirono l’esistenza di una relazione tra la scarsa quantità di magnesio presente nel terreno (e quindi negli alimenti) e il numero dei casi di cancro individuati in quella stessa zona.
Ricordiamo che l’assunzione giornaliera di un bicchiere (circa 100-120 millilitri) della soluzione di Delbet sopra ricordata può contribuire in modo efficace ad integrare la quantità di magnesio introdotta con gli alimenti. Potete usare il cloruro di magnesio in caso di malattie acute. La soluzione di cloruro di magnesio da utilizzare per gli utilizzi elencati successivamente è quella ottenuta sciogliendone 20 grammi in un litro d’acqua.
Per il trattamento delle malattie acute (influenza, raffreddore, bronchite, raucedine, mal di gola, rosolia, morbillo) è opportuno che le dosi di seguito indicate vengano inizialmente somministrate ogni 6 ore. In reazione a miglioramento ottenuto si potrà poi somministrare la dose sogni 8-12 ore. La somministrazione deve continuare per 5-6 giorni anche dopo scomparsa dei sintomi più fastidiosi (febbre, arrossamento, dolore alla gola, secrezioni nasali, ecc…)


Per i bambini fino ai 2 anni: 60 ml (circa 3 cucchiai da minestra).
Per i bambini di 3 anni: 80 ml (circa 4 cucchiai da minestra).
Per i bambini di 4 anni: 100 ml.
Per gli adulti e i bambini sopra i 5 anni: 125 ml (circa due tazzine di caffè).

È possibile che la somministrazione frequente (come quella necessaria nelle fasi più acute della malattia) determini un leggero effetto lassativo. A parte il fatto che la pulizia dell’intestino, nella maggior parte dei casi, influisce favorevolmente sull’evoluzione della malattia, il fenomeno è comunque transitorio.
Potrà in ogni caso essere utile ridurre la quantità di ogni singola dose, mantenendo invece invariata la frequenza.
Un altro problema, specialmente se il cloruro di magnesio è destinato ai bambini, è costituito dal sapore molto amaro della soluzione. Si potrà tentare di rammentare loro che la Fata Turchina, nel somministrare a Pinocchio un farmaco, diceva espressamente che “la medicina più è amara e più fa bene”. Ma probabilmente un intervento più efficace per rendere meno sgradevole la pozione consisterà nella sua diluizione con acqua addizionata con succo di limone, zuccherata a piacere.
La dose di cloruro di magnesio si può anche assumere bevendone piccoli sorsi ogni 15/20 minuti.

Tratto da:    http://fun.supereva.it/fwi2viu.freeweb/magnesio.htm?p

N.B.) -  E’ indifferente preparare la soluzione da bere con 33 gr di cloruro di magnesio in polvere per ogni litro d’acqua, come suggerito da Padre Beno, oppure con soltanto 25 gr per litro, come faceva il medico Delbet.  

Si tratterà ovviamente di bere ogni volta una tazzina da caffè ben piena (70/80 ml, ovvero 70/80 grammi se pesati sulla bilancia) nel caso della soluzione  più debole, e una tazzina da caffè non troppo piena (50/60 ml, ovvero 50/60 grammi) nel caso della soluzione più concentrata.  

Come già detto la dose media è di una tazzina al mattino e una a sera, ma ognuno può aumentare o diminuire secondo le proprie necessità. Il cloruro di magnesio non è tossico (come invece lo sono quasi tutti i medicinali) e non si corrono mai rischi, neanche a dosaggi troppo elevati  (a meno di avere i reni distrutti ed  essere già  in dialisi, ma non è certamente il nostro caso). Al massimo si può subire un effetto purgativo, che di per sé risulta benefico.  Prendendolo a stomaco vuoto si ottiene un effetto un po’ più lassativo e purificante, prendendolo a stomaco pieno, subito dopo i pasti, il corpo  assorbe meglio il magnesio e si ottiene un effetto più profondo (più efficace per esempio per il mal di schiena o per i disturbi nervosi).  Si può anche assumerlo a stomaco vuoto al mattino e  a stomaco pieno  alla sera, che è forse la soluzione  migliore. Ognuno può regolarsi da sè e fare la proprie scelte. (dr Giuseppe Limido)
http://www.bio-sogno.com/pagine_m/pagmagnesio_m.htm

Il magnesio e il cloruro di magnesio

 Il magnesio

 

   Il magnesio è, insieme al calcio, al sodio e al potassio, uno dei quattro minerali fondamentali per il funzionamento del nostro organismo. Il corpo umano contiene circa 25 gr di magnesio, di cui il 99% è all’interno delle cellule e precisamente il 70% nel tessuto osseo, il 29% negli altri tessuti (soprattutto muscolare e nervoso e in alcuni organi quali fegato, reni e testicoli) e l’1% nel plasma sanguigno e nei succhi digestivi.  

   Il magnesio partecipa, in modo diretto o indiretto al funzionamento di tutti gli apparati perché è il co-fattore di circa trecento enzimi. Partecipa al metabolismo degli zuccheri, dei grassi (e del colesterolo) e delle proteine, all’equilibrio acido-basico e di ossido-riduzione, al mantenimento della membrana cellulare, al collegamento neuro-muscolare, alla coagulazione sanguigna, alla trasformazione del cibo in energia. Inoltre interviene nei meccanismi di difesa con un ruolo anti-stress, antiallergico, antianafilattico, antinfiammatorio, cardio-protettore, stimolante della formazione di anticorpi.

Le carenze di magnesio sono dovute, nel 99% dei casi a una scarsa assunzione con l’alimentazione. Le donne ne soffrono quattro volte più spesso degli uomini. 

   Alcuni sintomi della carenza di magnesio accertati dagli scienziati: * sfera psichica e neuro-muscolare: iperemotività, tic delle palpebre e del viso, crampi, tremori, agitazione, ansia e angoscia con sensazione di “nodo” alla gola, sbalzi di umore, stati depressivi, formicolii agli arti, vertigini, malessere con sensazione di star per svenire, insonnia, astenia mattutina; * cardio-vascolare: dolori precordiali, senso di oppressione al torace, palpitazioni e turbe del ritmo cardiaco fino all’aritmia completa, turbe vaso-motorie, intorpidimento delle estremità, * sfera digestiva: dispepsie diverse, crampi epigastrici, gastriti, meteorismo, coliti funzionali, stipsi o diarrea a seconda del temperamento, discinesie epato-biliari; * osteoarticolare: dolori vertebrali diversi (cervicalgie, dorsalgie, lombalgie, pseudo-sciatiche); * varie: dismenorrea essenziale, fragilità di unghie e capelli, disturbi dell’equilibrio, stanchezza della vista, diminuzione dei meccanismi di difesa in caso di stress, di allergia e di infiammazione. Nei bambini: astenia, mancanza di appetito, agitazione e aggressività, tic e tremori, convulsioni, disturbi del sonno, difficoltà scolastiche. Negli anziani: stanchezza esagerata, emotività accentuata, nervosismo e turbe dell’umore, insonnia, turbe prostatiche funzionali (nell’uomo). Tutto ciò conferma la sua importanza nel funzionamento dei vari apparati del nostro organismo. 

   Il magnesio è scarsissimo nei terreni (concimi e fertilizzanti aumentano il potassio e quindi diminuisce il magnesio) e quindi scarseggia nei cibi. Raffinazione del sale marino, brillatura del riso e cottura prolungata dei cibi continuano ad impoverire la nostra razione giornaliera di magnesio. E’ ormai stabilito che la dieta dei nostri nonni e bisnonni conteneva circa 800-900 mg di magnesio al giorno, mentre oggi noi arriviamo a malapena a 200 mg. Molti studiosi sostengono ora che bisognerebbe assumerne come in passato e ancora di più durante intensa attività fisica, durante la gravidanza e l’allattamento, nell’adolescenza e nella vecchiaia. 

   Gli alimenti più ricchi di magnesio (intorno a 100 mg per 100 gr) sono il cacao, le mandorle, le noci, le nocciole e altra frutta secca, i frutti di mare, le fave, i fagioli, la farina integrale di grano, la segale, l’orzo intero e la crusca. Gli alimenti meno ricchi di magnesio sono invece: carne di manzo, di vitello e di maiale, frutta, insalata, patate, pomodori, uova, latte, burro, riso bianco, pasta, pane bianco, ecc.

 Il cloruro di magnesio

 

   Il cloruro di magnesio è un sale cristallino, molto solubile in acqua e in alcool. Va conservato al riparo dall’aria perché assorbe l’umidità. Il chirurgo francese P. Delbet scoprì l’azione citofilattica (stimolante dei globuli bianchi e del sistema immunitario in generale) del cloruro di magnesio durante la guerra del 1915-18, usando una soluzione di questo sale nel trattamento delle ferite. Il trattamento era solitamente per via endovenosa nel caso di feriti molto gravi, ma un giorno Delbet scoprì che le sue infermiere prendevano quella soluzione per bocca da molto tempo e dicevano di provare una sensazione d’euforia, di benessere generale e di resistenza alla fatica. 

   Da allora, Delbet collezionò una casistica impressionante sull’azione del cloruro di magnesio. Rigidità muscolare e tremori degli anziani, acne e verruche degli adolescenti, prurito delle emorroidi, eczemi secchi e umidi, psoriasi, pruriti, turbe urinarie di origine prostatica, ritenzione urinaria, piorrea, aterosclerosi, artrosi, ipertensione, allergie con tutti i loro sintomi. stabilì. Inoltre la soluzione di cloruro di magnesio favorisce l’eliminazione del calcio patologico dai tessuti.

  

Le formule ideali per la soluzione di cloruro di magnesio sono le seguenti:

 Uso esterno:

per la disinfezione delle ferite, gli ascessi, le infezioni cutanee, le micosi:


cloruro di magnesio cristalli: 
16,5 gr.


acqua distillata o bollita

1 litro

Uso: applicare 2-3 volte al giorno.

 

Uso interno:

soluzione in acqua:


cloruro di magnesio cristalli
25 gr.


acqua oligominerale naturale
1 litro

Uso: la tabella viene inviata con il prodotto.

 

Sciroppo:


cloruro di magnesio cristalli
  
 25 gr


sciroppo semplice di zucchero
            100 gr


aroma naturale (arancio, limone)
q.b.

Uso: 1 cucchiaio più un bicchiere di acqua.

 

 
http://www.bio-sogno.com/pagine_m/pagmagnesio_m.htm
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Scheda tecnica:                      IL MAGNESIO

COS'E'?
Il magnesio è in ordine di quantità il secondo catione (NB: catione = ione con carica + ) intracellulare dopo il potassio. L'organismo adulto ne contiene 25-30 g , di cui circa il 70% fissato nelle ossa sotto forma di fosfati e bicarbonati.

A COSA SERVE?
Il magnesio interviene nei grandi metabolismi intracellulari e svolge un importante ruolo fisiologico, confermato dai disturbi presenti negli stati di carenza.
Le sue funzioni sono essenziali: 
:: Attiva vari enzimi ( circa 300) nel metabolismo dei carboidrati, degli acidi nucleici e delle proteine. 
:: Lavora contrastando l'effetto stimolante del calcio per le contrazioni dei muscoli, in particolare quello cardiaco. 
:: Agisce sulla crescita favorendo la fissazione del calcio e del fosforo nelle ossa. 
:: Stimola l'assorbimento di vari nutrienti (vitamine e minerali). 
:: Interviene nella maggior parte delle reazioni che portano ala produzione di energia. 
:: E' indispensabile al processo immunitario ( gli anticorpi sono di natura proteica)



COME SI ASSUME?
Il magnesio è presente in diversi alimenti quali: frutta in guscio, cacao, cereali integrali, pesci, crostacei, frutti di mare, legumi, latticini, verdura.

:: 100 g. di crusca contengono 550 mg. di magnesio 
:: 100 g. di cacao contengono 410 mg. di magnesio
:: 100 g. di mandorle contengono 264 mg. di magnesio 

:: 100 g. di fagioli secchi contengono 170 mg. di magnesio 
:: 100 g. di pane integrale contengono 90 mg. di magnesio 
:: 100 g. di sardine contengono 70 mg. di magnesio 
:: 100 g. di spinaci contengono 60 mg. di magnesio


QUANTO NE SERVE?
L'assunzione giornaliera consigliata da Consiglio Nazionale di Ricerca (USA) per gli adulti è di 350 mg. per i maschi e di 300 mg. per le donne (fino a 450 mg. in gravidanza ed allattamento). Bisogna però considerare che il magnesio viene riassorbito nell'intestino tenue nella misura del 30-40%. Per assimilarne 30 mg. se ne devono comunque consumare circa 100.
QUANDO MANCA?
Pur essendo presente in molti alimenti, una carenza di magnesio è abbastanza comune: il minerale viene facilmente eliminato dai processi di lavorazione, raffinazione e cottura dei cibi. Le moderne tecniche di coltivazione portano ad una progressiva diminuzione del suo contenuto, a cominciare dall'impoverimento del terreno dovuto alle colture intensive e alla concimazione chimica. Inoltre l'abburrattamento del grano (cioè la raffinazione dello stesso per produrre farina 0 e 00)  disperde il 96% del magnesio, la raffinazione dello zucchero il 99,9% e la brillatura del riso l'83,3%.
Le carenze di magnesio dipendono anche da altri motivi:
:: Se ne consuma di meno: gli alimenti che lo contengono hanno un alto potere calorico e si teme di ingrassare.
:: Le diete ipocaloriche: il consumo di magnesio è di circa 120 mg per 1000 calorie; se la dieta è inferiore alle 2000  calorie, l'apporto è insufficiente.
:: L'addolcimento dell'acqua, che normalmente può fornire fino al 25% del fabbisogno giornaliero, ne riduce il contenuto.
:: Generano carenze anche diversi disturbi organici:
   Malassorbimento intestinale: morbo celiaco, insufficienza epatica e pancreatica
   Resezione dell'intestino tenue, vomito ferequente, forti diarree, cirrosi, ecc
   Ipertiroidismo 
   Ipercalcemia 
   Acidosi diabetica
   Impiego di lassativi o di diuretici (i tiazidici aumentano dal 25 al 50% l'eliminazione del magnesio attraverso le urinie). 
   Uso cronico di antidepressivi 

COME SI MISURA?
Le analisi del sangue non attestano un suo eventuale deficit perché possono risultare normali anche quando il magnesio è insufficiente nelle cellule (solo 1/250 di magnesio circola nel sangue).
E così può esserci una carenza anche grave nei tessuti mentre il tasso risulta normale nel plasma.

COSA SUCCEDE QUANDO MANCA?
Una carenza di magnesio  può ' provocare:
:: Disturbi del ritmo cardiaco.
:: Debolezza e diminuzione del tono muscolare.
:: Contrazione della muscolatura striata (crampi, attacchi tetanici) e liscia (crampi dell'epigastrio).
:: Disturbi del sonno
:: Stanchezza, astenia 
:: Secchezza delle fauci
:: Fragilità delle fanere (capelli e unghie) 
:: Alterazioni comportamentali: confusione mentale, irritabilità. 

E SE E' IN ECCESSO ?
Si può verificare un eccesso di magnesio in caso di insufficienza renale. Si ha ipermagnesemia quando il tasso di magnesio nel plasma cresce perché i reni non sono più in grado di eliminarne a sufficienza. Essa viene rivelata da un tasso cinque volte superiore alla norma.

QUANDO SI PRESCRIVE?
Nell'insufficienza cardiaca (il magnesio rende più tollerabile la terapia con digitale). In associazione alla terapia diuretica. Nella spasmofilia, per i disturbi ad essa imputati (crampi, contratture, ecc.).
Nell'alcolismo cronico con polinevriti. In ginecologia nei disturbi mestruali e in ostetricia per i disturbi della gravidanza (vomiti, crampi). Nella calcolosi renale per la sua attività inibitrice della formazione di calcoli.
Dal momento che il suo tenore diminuisce con l'età, la somministrazione di magnesio può essere utile anche per le tipiche disfunzioni imputate alla senescenza.

http://www.biohealth-italia.it/magnesio.asp
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Il magnesio e lo sport

Magnesio,  il minerale multiuso                     
Rehan Jalali - rehan@thinkmuscle.com
Il magnesio è un minerale versatile che ha alcune implicazioni importanti per quanto riguarda gli atleti. La ricerca scientifica lo ha studiato in modo piuttosto approfondito. Questo articolo cerca di rispondere alla domanda "Perché il magnesio è così importante per gli atleti e quali sono le sue funzioni?". Esplorando alcune informazioni generali sul magnesio e poi esaminando la ricerca, è facile capire perché questo minerale è così importante per il giusto funzionamento del metabolismo. 


Nel corpo umano il magnesio è quarto per presenza complessiva ma intracellularmente (all'interno delle cellule) è secondo solo al potassio. Il 60-65% del magnesio presente nel corpo umano si trova nelle ossa. Il magnesio che non si trova nelle ossa, si trova soprattutto all'interno delle cellule muscolari1,2. Circa l'1% del magnesio si trova nel fluido extracellulare. All'interno delle cellule, il magnesio si può trovare legato ai fosfolipidi. Negli studi condotti sugli animali, è stato visto che il magnesio osseo è usato per mantenere i livelli di magnesio muscolare e in tutto il corpo3 quando l'assunzione di magnesio è ridotta. Quando ingerito, l'assorbimento del magnesio è mediato e influenzato dal tempo di permanenza nello stomaco, dalla quantità assunta e dalla quantità di fosforo e calcio presente nella dieta4. Questi minerali competono per i siti di assorbimento nella mucosa intestinale. Il magnesio in eccesso non depositato nelle ossa o non trattenuto nei tessuti è espulso con le urine. Questo minerale è coinvolto in più di 300 reazioni enzimatiche nel corpo5, compresa la glicolisi, il ciclo di Krebs, la formazione di creatin fosfato, la sintesi di acido nucleico, l'attivazione degli amminoacidi, la contrazione del muscolo cardiaco e dei muscoli lisci, la formazione ciclica di AMP e, cosa più importante per chi si allena per aumentare la forza, la sintesi proteica. Alcune funzioni di questo macrominerale importante sono di rilievo per gli atleti di forza e di durata. Per comprendere pienamente le implicazioni che questo minerale ha sugli atleti, dobbiamo esplorare ulteriormente i ruoli del magnesio. 


L'ATP (adenosin trifosfato ovvero energia) è sempre presente sotto forma di complesso ATP con magnesio. Fondamentalmente il magnesio dà stabilità all'ATP. Il magnesio si lega ai gruppi di fosfato presenti nell'ATP, formando così un complesso che aiuta il trasferimento dei fosfati dell'ATP. Dato che generalmente i muscoli allenati contengono più ADP (adenosin difosfato), permettere all'ATP di rilasciare un gruppo fosfato è importante per chi svolge attività fisica. 


Il magnesio è anche un cofattore per l'enzima creatin chinasi che converte la creatina in creatin fosfato o fosfocreatina (la forma immagazzinata della creatina). Dato che gli integratori di creatina monoidrata sono estremamente popolari e di efficacia dimostrata, il magnesio può essere un minerale importante per facilitare l'ottimizzazione della funzione della creatina. Nei muscoli attivi, la creatin chinasi aiuta anche la fosfocreatina a combinarsi con l'ADP per risintetizzare l'ATP nell'attività contrattile. Questo processo, che coinvolge il magnesio, fondamentalmente aumenta la resistenza anaerobica. Comunque, la fosfocreatina possiede un maggiore potenziale di trasferimento del gruppo fosfato rispetto all'ATP quindi può essere in grado di formare l'ATP velocemente e fornire energia per l'attività muscolare6. 


Il magnesio ricopre un ruolo importante anche nella biosintesi delle proteine, cosa certamente applicabile agli atleti. È necessario per l'attivazione degli amminoacidi e per l'attaccamento dell'mRNA al ribosoma. Questo processo facilita la "costruzione" delle proteine. In altre parole, la sintesi proteica dipende dalle concentrazioni ottimali di questo minerale. Si pensa che i livelli bassi di magnesio possano influenzare negativamente il metabolismo proteico e possano tradursi in una riduzione dei guadagni di forza di un regime di allenamento strutturato. È importante notare che aumentare l'assunzione proteica alimentare può incrementare i fabbisogni di magnesio perché l'assunzione proteica alta può ridurre la ritenzione di magnesio5. 


Per comprendere completamente la funzione del magnesio, è necessario esplorare la sua relazione con il calcio e il potassio. Il magnesio è necessario per la secrezione di PTH (ormone paratiroideo). Il PTH aiuta a mantenere la omeostasi del calcio. Livelli alti di calcio o di magnesio inibiscono la secrezione di PTH. Il magnesio può competere con il calcio per i siti leganti non specifici sulla miosina7. Il magnesio causa anche un'alterazione nella distribuzione del calcio cambiandone il flusso attraverso la membrana cellulare. Può anche diminuire le concentrazioni intracellulari di calcio inibendo il rilascio di calcio da parte del reticolo sarcoplasmatico7. Nel processo di coagulazione del sangue, il magnesio e il calcio sono antagonisti. Principalmente il calcio favorisce questo processo mentre il magnesio lo inibisce. Se si assumono grosse quantità di calcio tutti i giorni, è possibile sviluppare una deficienza di magnesio. La maggior parte degli esperti dice che il rapporto fra calcio e magnesio dovrebbe essere 2 a 1. In altre parole, se assumete 1.500 mg di calcio al giorno attraverso la dieta e l'integrazione, dovreste cercare di assumere anche almeno 750 mg di magnesio al giorno. Ciò può prevenire lo sviluppo di uno squilibrio. Gli integratori di magnesio e di calcio dovrebbero essere assunti in momenti diversi per permettere un assorbimento migliore di entrambi questi minerali. 


Anche il magnesio e il potassio sono molto legati. Il magnesio è necessario per la funzione della pompa sodio e potassio. Se si verifica una deficienza di magnesio, allora la funzione di pompaggio del sodio fuori dalla cellula e del potassio dentro alla cellula può essere ostacolata5. La prescrizione di diuretici tende a esaurire il magnesio e il potassio. In questa situazione, l'assunzione di magnesio può normalizzare i livelli sia di magnesio che di potassio nel muscolo5. 


Il magnesio è stato implicato anche nella prevenzione dei crampi e degli spasmi muscolari. In uno studio clinico, 500 mg di magnesio gluconato hanno alleviato gli spasmi muscolari (nel giro di pochi giorni) nelle giocatrici di tennis adulte che si lamentavano di avere degli spasmi muscolari associati all'attività fisica prolungata all'aperto8. Questo può essere dovuto al fatto che le perdite di minerali attraverso il sudore e l'urina sono maggiori durante l'attività fisica prolungata. In particolare, le perdite di magnesio attraverso il sudore possono aumentare durante l'attività fisica9. La perdita maggiore di magnesio è stata osservata durante e dopo l'attività fisica. È stato scoperto uno spostamento del magnesio dal plasma agli eritrociti10. Fondamentalmente, più l'attività fisica è anaerobica (cioè glicolitica), maggiore è lo spostamento del magnesio dal plasma negli eritrociti. Ecco perché gli atleti possono avere un fabbisogno maggiore di magnesio. 


Di solito le persone che soffrono di attacchi di cuore hanno una deficienza di magnesio. Ci sono molti studi che mostrano che esso può essere molto importante per la funzione cardiaca11,12,13,14. Per esempio, uno studio11 ha mostrato che l'individuazione precoce della deficienza di magnesio è imperativa per la prevenzione delle anormalità del metabolismo cardiaco e per il mantenimento dell'integrità strutturale del muscolo cardiaco durante l'anestesia. Il modo migliore per far controllare i livelli di magnesio dal medico è testare i livelli di magnesio nei globuli rossi piuttosto che nel siero. Misurare i livelli di magnesio nel siero individuerà solo le deficienze più gravi. 


Quindi, cosa dice la ricerca sul magnesio per gli atleti? Uno studio del 1992 pubblicato sul Journal of the American College of Nutrition intitolato "Effetto nell'uomo dell'integrazione di magnesio sull'allenamento della forza"15 ha studiato gli effetti di un integratore di magnesio alimentare (ossido di magnesio assunto in 8 mg/kg/al giorno compreso il magnesio alimentare) sullo sviluppo della forza durante un programma di allenamento per la forza a doppio cieco di 7 settimane in 26 soggetti non allenati. C'era un gruppo integrato con il magnesio e un gruppo di controllo o placebo. Per esempio, una persona di 90 kg del gruppo integrato con il magnesio ha ricevuto circa 725 mg di magnesio al giorno. I risultati dello studio hanno mostrato che il gruppo sottoposto a integrazione orale di magnesio ha ottenuto guadagni di forza significativamente maggiori rispetto al gruppo di controllo. I ricercatori hanno anche concluso che il magnesio può esercitare il suo ruolo nella sintesi proteica a livello ribosomale. 


Il magnesio è un minerale importante anche per gli atleti di durata. Gli atleti di durata possono sperimentare una deficienza di magnesio a causa delle maggiori perdite di questo minerale attraverso il sudore16,17. Il maggiore dispendio energetico può causare anche un aumento dei fabbisogni di magnesio. L'integrazione di questo minerale ha dimostrato anche di migliorare il metabolismo cellulare negli atleti agonisti18. Un altro studio clinico che ha esaminato gli effetti dell'integrazione di magnesio (360 mg al giorno) per 4 settimane nei canottieri maschi agonisti, ha mostrato una diminuzione della concentrazione di lattato ematico e del consumo di ossigeno in confronto ai canottieri che hanno ricevuto un placebo18. In altre parole, i risultati di questo studio hanno indicato che l'integrazione di magnesio può avere un effetto benefico sul metabolismo energetico e l'efficienza lavorativa. 


Altri studi mostrano che i livelli di magnesio ematico possono ridursi in risposta all'allenamento per la forza19. Inoltre, negli studi di ricerca è stato notato che la contrazione massima dei quadricipiti è correlata positivamente allo stato del magnesio ematico20. 


L'alcolismo, i disturbi renali, il diabete mellito possono tutti causare la comparsa di una deficienza di magnesio. Alcuni dei segni e dei sintomi di una deficienza di magnesio comprendono nausea, vomito, anoressia, debolezza muscolare, spasmi muscolari e tremito6. La deficienza di magnesio può essere collegata ai disturbi cardiovascolari, l'ipertensione e gli attacchi di cuore, come detto precedentemente. Per aiutare a prevenire qualsiasi deficienza è necessario far controllare trimestralmente da un medico la regolarità dei livelli di magnesio nei globuli rossi. 


La tossicità del magnesio è altamente improbabile perché i reni in salute possono eliminarlo molto rapidamente. La tossicità si verifica più facilmente nelle persone che hanno problemi renali. Uno degli effetti principali dell'assunzione eccessiva di magnesio è la diarrea. 


Le forme migliori di integrazione sembrano essere quelle chelate in un amminoacido (magnesio glicinato, magnesio taurato) o in un composto intermedio del ciclo di Krebs (magnesio malato, magnesio citrato, magnesio fumarato). Queste forme sembrano meglio utilizzate, assorbite e assimilate. Cercate di stare alla larga dalle forme inorganiche di magnesio come il cloruro di magnesio o il magnesio carbonato perché possono non essere assorbite altrettanto bene e possono causare disturbi gastrici.(Per quanto riguarda il cloruro di magnesio, questo è un parere personale dell’autore, non verificato nella realtà. Secondo la nostra esperienza quasi sempre il cloruro è ottimamente tollerato. Inoltre il magnesio “… nello stomaco viene convertito in cloruro di magnesio, o si lega ad una proteina, in particolare clorofilla, e quindi viene disgregato, finendo per essere assorbito come cloruro di magnesio o magnesio chelato” (vedi l’articolo: “Cloruro di Magnesio per mantenersi in salute e ringiovanire” di Barbara Bourke e William Last, apparso su Nexus N° 79). Inoltre il cloruro è l’unico sale del magnesio con dimostrate doti anticancro, e sarebbe un peccato doverci rinunciare. Essendo anche il secondo componente dell’acqua di mare, dopo il cloruro di sodio, è ben difficile che non sia tollerato dall’organismo umano, perché la vita ha avuto origine nel mare. Dopotutto anche il cloruro di sodio, il comune sale da cucina, è un sale inorganico, esattamente come il cloruro di magnesio,  ed è tollerato benissimo ed anzi, nella giusta dose, indispensabile alla vita e alla buona salute.  Comunque vanno sempre valutate le intolleranze personali.- dr Giuseppe Limido)


Le fibre alimentari ostacolano un po' l'assorbimento di magnesio, quindi il magnesio non dovrebbe essere assunto con una fonte di fibre. Le fonti alimentari di magnesio comprendono la frutta secca, i legumi e i semi di soia. Dato che per gli atleti può essere complicato assumere abbastanza magnesio attraverso le fonti alimentari, è possibile usare il magnesio integrativo. Assumere 500-1.000 mg al giorno di magnesio può permettere agli atleti di impedire qualsiasi deficienza oltre a ottimizzare la prestazione nell'attività atletica. Gli atleti devono anche capire l'importanza vitale di questo macrominerale perché ricopre un ruolo in molte funzioni del corpo. Quindi la prossima volta che sperimentate spasmi e/o crampi muscolari o volete semplicemente aumentare l'energia, provate l'integrazione con magnesio e forse vedrete dei grandi risultati! 

http://www.olympian.it/tm/47_3.cfm


