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Informe Técnico

Magnésio

O magnésio (Mg*) é um mineral essencial envolvido em numerosos processos
metabdlicos, desempenhando um papel importante na funcao fisiolégica do cérebro, coracdo e
musculo esquelético. Mg?* é um cofator na ativacdo de centenas de processos enzimaticos que
regulam diversos processos e reagdes bioquimicas, incluindo metabolismo energético, sintese
de proteinas, fungdao muscular e nervosa, glicose no sangue, controle da pressao arterial.

O magnésio é armazenado principalmente nos ossos, musculos e tecidos moles, e menos
de 1% estd presente no fluido extracelular. Aproximadamente 30% do magnésio ingerido
através dos alimentos ou a agua potdvel é absorvida pelo intestino, embora a extensdo da
absor¢do dependa do estado corporal do individuo quanto aos niveis de magnésio em seu
organismo (aumentado em caso de deficiéncia de Mg?*). A homeostase do magnésio é ainda
mais regulada através da secre¢do e reabsor¢do nos rins, onde cerca de 95% do magnésio
filtrado é reabsorvido. A transferéncia de magnésio do soro para a urina comeca imediatamente
quando o magnésio se acumula e est3o saturados®.

O estresse, muitas vezes concebido como uma resposta psicoldgica a estressores
externos, tornou-se um problema comum da vida moderna. Do ponto de vista da neurobiologia,
o estresse é um sistema adaptativo que continuamente avalia e interage fisica, fisioldgica ou
psicossocialmente com o meio ambiente. Quando esse sistema de controle das respostas ao
estresse estiver sobrecarregado, poderdo ocorrer resultados negativos para a saude. O
magnésio é fundamental nutriente cujo papel na saide humana é amplamente reconhecido.
Hoje, a deficiéncia de magnésio é também uma condi¢gdo comum entre a populagdo em geral, e
dada a sua importancia no funcionamento de muitas rea¢ées do corpo humano, essa deficiéncia
pode aumentar o risco de problemas de satde fisica e mental doenga ao longo do tempo. E
digno de nota que os sintomas de deficiéncia de magnésio e estresse sdo muito semelhantes, a
maioria comum sendo fadiga, irritabilidade e ansiedade leve?. Quanto ao uso para distUrbios do
sono, o magnésio suplementar é provavelmente util no tratamento de ansiedade leve e insbnia,
particularmente naqueles com baixo nivel de magnésio.?

Clinicamente, as preparacées de magnésio tém sido utilizadas como profilaxia no
tratamento de enxaquecas, arritmias e exacerbag¢des agudas de asma, e tém uma longa histdria
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de uso em doses mais elevadas como laxante. O magnésio também é usado em obstetricia para
o tratamento de eclampsia e pré-eclampsia e na neuroprotecdo de bebés prematuros®.

Nozes, legumes, cereais integrais e frutas tém o maior teor de magnésio de todos os alimentos.
Produtos a base de café ou cacau também podem conter quantidades significativas de
magnésio, enquanto peixes, carnes e leite apresentam quantidades intermedidrias. A agua
potavel, especialmente a d4gua mais dura, também pode ser rica em sais de magnésio®. A fonte
de magnésio na dieta varia amplamente de acordo com sexo, idade e habitos alimentares.

A Tabela 1 traz recomendag0es de ingestdao de magnésio expressas em termos de: Ingestdo de
Referéncia da Populacdo (PRI), Necessidade Média (AR), Dose Dietética Recomendada (RDAs) -
Referéncia Dietética Ingestdo (DRIs), Valores de Referéncia Dietética (DRVs) - Ingestdo
Adequada (IA), “Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione
italiana” (LARN) e ingestdo superior tolerdvel Nivel (UL).

Tabela 1° - Recomendacdes de ingest3o de magnésio

Life Stage PRI AR UL * RDA-DRI DRV-AI LARN
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Birth to 6 months - Nd 30
Infants 7-12 months 80 Nd Nd 75 80 80
Children 1-3 years 80 65 250 80 170 80
Children 4-6 years 100 85 250 130 230 100
Children 7-10 years 150 130 250 240 230 150
Teen boys 11-18 years 240 170200 250 410 300 240
Teen girls 11-18 years 240 170-200 250 360 250 240
Men 240 170 250 400-420 350 240
Women 240 170 250 310-320 300 240
Pregnant 240 170 250 350400 300 240
Breastfeeding 240 170 250 310-360 300 240

* the UL value refers to the magnesium taken in pharmaceutical or supplement form, in addition to magnesium
content already present in the diet.

Fonte: Fiorentini et al., 2021.
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Figura 1 - Magnésio e Dieta. As principais fontes de magnésio, suplementos de magnésio e
fatores que aumentam ou diminuem a biodisponibilidade do magnésio sdao esquematizados.
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Fonte: Fiorentini et al., 2021.

O mercado de suplementos alimentares esta em franca expansdo gragas ao aumento do
seu consumo. As regulamentag¢bes europeias incluem diferentes formas de administracdo de
vitaminas e minerais, sem deixar claro ao consumidor se uma formulag¢do tem vantagens sobre
a outra. Todos os suplementos dietéticos de magnésio podem manter os niveis fisioldgicos em
pessoas saudaveis sem défice prévio, embora isto ndo possa ser garantido em pessoas idosas ou
com doencas ou niveis subfisioldgicos prévios.”

Conforme descrito anteriormente, foi sugerido que formas inorganicas de magnésio
(por exemplo, MgO) sdo menos facilmente absorvidas no trato gastrointestinal, sendo esta
forma mais recomendada como laxante. Em individuos com caréncia do mineral, o uso de MgO
pode ser interessante por ser de menor custo que outras formas comercializadas.

A quelagdo é um processo quimico onde um ion metdlico, como o magnésio, se liga a
um ligante organico, formando um complexo estavel. No caso do magnésio, este mineral

7 Pardo MR, Garicano Vilar E, San Mauro Martin I, Camina Martin MA. Bioavailability of magnesium food supplements:
A systematic review. Nutrition. 2021 Sep;89:111294. doi: 10.1016/j.nut.2021.111294. Epub 2021 Apr 28. PMID:
34111673.
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essencial é frequentemente quelado com aminoacidos ou outros compostos organicos para
melhorar sua absorcdao no organismo. O magnésio quelato é mais facilmente absorvido pelo
trato gastrointestinal devido a sua maior solubilidade e estabilidade, o que evita a precipitacdo
do mineral no ambiente acido do estébmago. Este processo facilita o transporte do magnésio
através das células intestinais, aumentando sua biodisponibilidade e efic4cia.

No Brasil, existem varias formas de magnésio quelado disponiveis, incluindo:

O bisglicinato de magnésio é conhecido por sua alta biodisponibilidade e baixa
probabilidade de causar efeitos colaterais gastrointestinais, sendo ideal para pessoas com
estdmagos sensiveis. O dimagnésio malato é frequentemente utilizado para melhorar a energia
celular e aliviar dores musculares, enquanto o magnésio citrato malato combina os beneficios
do citrato e do malato, oferecendo uma boa absorgdo e suporte energético. O magnésio creatina
quelato é valorizado por sua capacidade de melhorar o desempenho fisico e a recuperacao
muscular. O magnésio treonato é uma forma inovadora que atravessa facilmente a barreira
hematoencefalica, sendo especialmente benéfico para a fun¢do cognitiva e a salde do cérebro.

A recomendagdo didria de magnésio varia entre 310 a 420 mg para adultos, dependendo
do sexo e da idade (tabela 1).

Cada forma de magnésio quelado contém diferentes quantidades de magnésio elementar.
Por exemplo, o bisglicinato de magnésio contém aproximadamente 14% de magnésio
elementar, o dimagnésio malato cerca de 20%, o magnésio citrato malato aproximadamente
12%, o magnésio creatina quelato cerca de 10%, e o magnésio treonato cerca de 7%. Isso
significa que em cada grama de bisglicinato de magnésio, ha cerca de 140 mg de magnésio
elementar, enquanto no dimagnésio malato ha 200 mg, no magnésio citrato malato 120 mg, no
magnésio creatina quelato 100 mg, e no magnésio treonato 70 mg. A escolha do tipo de
magnésio quelado deve considerar as necessidades especificas de salde e a biodisponibilidade
desejada.
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Apds a escolha do tipo de magnésio a ser utilizado deve-se aplicar o fator de correcdo para
que haja o oferecimento da quantidade de Mg elementar desejada. E importante inclusive
atentar-se a forma de prescricao.

Exemplo: Mg (taurato) 80 mg —> Para preparar esta formulagdo deve-se colocar 1000 mg
de taurato de Mg.

Tabela 2 - Recomendacao didria e beneficios dos diferentes magnésios quelatos

TIPO DE MAGNESIO RECOMENDAGCAO MAGNESIO ELEMENTAR BENEFICIOS NO
QUELADO DIARIA (mg) POR GRAMA ORGANISMO
Suporte cardiovascular,
fungdo cognitiva
Alta biodisponibilidade,
baixa irritacdo gastrica
Melhora energia

Dimagnésio Malato 310-420 200 mg celular, alivia dores
musculares
Melhora absorcdo,
suporte muscular

Acetiltaurato de Magnésio 310-420 80 mg

Bisglicinato de Magnésio 310-420 140 mg

Lisinato de Magnésio 310-420 110 mg

Boa absorgdo, suporte
energético
Melhora desempenho

Magnésio Citrato Malato 310-420 120 mg

Magnésio Creatina Quelato 310-420 100 mg fisico, recuperagdo
muscular
Magnésio Treonato 310-420 70 mg Sadde ceret!r.al, funcdo
cognitiva

Pidolato de Magnésio 310-420 90 mg SUp?l::]eggjl:;(;:il:;ZUIar’
Suporte energético,

Piruvato de Magnésio 310-420 70 mg metabolismo

Suporte energético,

Succinato de Magnésio 310-420 85 mg R UEGLED

Suporte cardiovascular,
fungdo cognitiva

Fonte: Instrugdo Normativa (IN) n2 28, de 26 de julho de 2018.

Taurato de Magnésio 310-420 80 mg

Formas nao queladas de Magnésio

Além dos magnésios quelados, existem outras formas de magnésio que ndo passam pelo
processo de quelagdo, mas ainda sdo amplamente utilizadas devido aos seus beneficios
especificos. Entre essas formas, destacam-se o acetato de magnésio, o ascorbato de magnésio,
o carbonato hidréxido de magnésio, o carbonato de magnésio, o cloreto de magnésio, o cloreto
de magnésio hexahidratado, o glicerofosfato de magnésio, o gluconato de magnésio, o hidréxido
de magnésio, o lactato de magnésio, o malato de magnésio, o éxido de magnésio, os sais de
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magnésio do acido citrico, o sulfato de magnésio, o sulfato de magnésio heptahidratado e o
sulfato de magnésio monohidratado.

Tabela 3 - Recomendacdo didria e beneficios dos diferentes magnésios ndo quelados

TIPO DE MAGNESIO RECOMENDACAO MAGNESIO ELEMENTAR BENEFICIOS NO ORGANISMO

NAO QUELADO DIARIA (MG) POR GRAMA
Acetato de Magnésio 310-420 115 mg Corrige deficiéncias, aditivo
alimentar
Ascorbato de Magnésio 310-420 100 mg (Sl IR ELNES QU
C, com beneficios antioxidantes
o Hlf:|r.OXId0 CE 310-420 420 mg Antiacido, suplemento mineral
Magnésio
Carbonato de Magnésio 310-420 290 mg Antidcido, suplemento mineral
Cloreto de Magnésio 310-420 120 mg Melhora digestdo, fungao renal
Cloreto de Magnésio Suplementagdo mineral,
Hexahidratado 310-420 120 mg aplicagdes industriais
Gllcerofos’fa.to de 310-420 A Suporte energético,
Magnésio neuromuscular
Gluconato de Magnésio 310-420 54 mg Boa absorga?o, suplemento
mineral
Hidréxido de Magnésio 310-420 415 mg Antidcido, laxante
Lactato de Magnésio 310-420 120 mg Boa absorga?o, suplemento
mineral
o Suporte energético, alivio de
Malato de Magnésio 310-420 120 mg
dores musculares
Oxido de Magnésio 310-420 600 mg Alta concer?tragao deNmagne5|o,
baixa absor¢do
Sais de Mag’m.asw do 310-420 160 mg Boa absorc;a'o, suplemento
Acido Citrico mineral
Sulfato de Magnésio 310-420 100 mg Al efoes L Retkres, (el
estresse
Sulfato de Magnésio A
R 310-420 100 mg Usado em banhos terapéuticos
Sulfato de Magnésio N
Monohidratado 310-420 100 mg Usado em banhos terapéuticos

Fonte: Instrucdo Normativa (IN) n2 28, de 26 de julho de 2018.
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