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Magnesio: energia,
aptidao muscular e
reducao de inflamacao

0 magnésio é um cofator essencial para inumeras
reacdes enzimaticas no nosso organismo, incluindo:®

Producao de energia: forma o complexo Mg-ATP,
fundamental para a contragao muscular;®

Funcao neuromuscular: auxilia na transmissao de
impulsos nervosos e no relaxamento muscular;®

Regulacao da glicose: melhora a disponibilidade de
glicose no cérebro, sanque e musculos durante o exercicio;®

Regula o equilibrio de calcio, potassio e sodio nas
células musculares;?

Reduz danos oxidativos e inflamacao cronica,
fatores associados a sarcopenia (perda muscular
relacionada a idade).?




Alimentos ricos em
magnesio incluem:

Nozes e sementes:

Vegetais:

Graos integrais:

améndoas espinafre cozido arroz integral
(80 mg/28q) (78 mg/Y2 xicara);® (42 mg/2 xicara).:
castanhas de caju
(74 mg/28g);

/

Embora o magnésio seja encontrado em diversos alimentos de facil
acesso, como vegetais verdes escuros, cereais integrais, frutas
secas, oleaginosas e tubérculos,® estudos apontam para uma
inadequacao na ingestao desse mineral pela populacao em geral.
Fatores como a presenca de fitatos, oxalatos, fosfatos e fibras na
dieta podem inibir a absor¢do de magnésio.




Magnesio e
exercicio fisico:
qual a relacao?

Sabe-se que o exercicio fisico pode levar a redistribuicao do magnésio no
organismo para atender as demandas energéticas e metabdlicas, variando
de acordo com o tipo, intensidade e duracao do exercicio, bem como o estado
nutricional do individuo.' Alguns pontos importantes:

2

Exercicios de alta intensidade
aumentam temporariamente os
niveis plasmaticos de magnésio
(5% a 15%), que retornam ao
normal apos 24 horas;'

N

Exercicios prolongados podem
reduzir a concentracdo sérica de
magnesio devido a perda pelo
suor e urina;'

&,

O mineral é direcionado para
os musculos ativos durante
0 exercicio, auxiliando

na producdo de energia e
prevenindo caibras e fadiga;'

0 magnésio é um importante
aliado para quem busca melhorar
a performance esportiva.'

Com atuacao na producao de
energia, contracao muscular e
recuperacao pos-treino.



O papel do magnesio
na aptidao muscular

A aptidao muscular é um dos indicadores importantes da saude fisica em
geral, especialmente em populacdes idosas.” Caracterizada pela forca e

pela resisténcia muscular, que contribuem diretamente para a capacidade
funcional e, simultaneamente, reduzem o risco de lesdes, a aptidao muscular
pode melhorar a qualidade de vida.*

Mecanismos de acao

0 magnésio melhora o desempenho fisico por meio de:?

0 Auxilio na quebra de
carboidratos e gorduras
para producao de ATP;¢

9 Reducdo do acumulo
de lactato no musculo,
retardando a fadiga;®

9 Aumento da
disponibilidade de glicose
no cérebro, melhorando a
coordenacdo motora.:
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os estudos?
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Homens: Mulheres:

Para atletas e fisicamente ativos:

Ja sequndo a RDC n° 269 da Anvisa (Brasil, 2005), o valor
— de ingestao diaria recomendado de magnésio é de 260 mg, —/
tanto para homens quanto para mulheres.*



Suplementacao de
magnesio: o papel
do nutricionista

A suplementacao de magnésio € uma area importante na nutricdoe o
nutricionista desempenha um papel essencial na orientagao sobre seu
uso, considerando as necessidades individuais e os contextos especificos.’
No contexto de atletas e praticantes de atividade fisica, essa atuacao se
torna ainda mais relevante devido ao papel do magnésio no metabolismo
energético, na funcao muscular e na defesa antioxidante, aspectos
diretamente ligados ao desempenho esportivo.!

O nutricionista que atende atletas e praticantes de atividade fisica deve:

\
\/ Avaliar a ingestao alimentar de magnésio: investigar
detalhadamente o consumo de alimentos fontes de magnésio e
identificar possiveis inadequacdes na dieta do individuo;
J

Considerar o nivel e tipo de atividade fisica: atletas e
praticantes de exercicios intensos ou de longa duracao podem
apresentar maiores necessidades de magnésio;">

N

\/ Identificar sinais e sintomas de deficiéncia: embora a A
deficiéncia clinica de magnésio (hipomagnesemia) seja definida
por concentragdes plasmaticas baixas [< 1,8 mg/dL], inadequacoes
subclinicas podem impactar o desempenho. Sintomas como
caibras, fadiga muscular e dificuldade na recuperacdao podem
estar relacionados a deficiéncia de magnésio;'®




Interpretar exames laboratoriais: quando indicados,
avaliar os niveis séricos de magnésio, mesmo que seja
importante reconhecer que esses niveis podem nao refletir
0 magnésio intracelular;*>

.

Priorizar a adequacao da ingestao via dieta: orientar
o paciente sobre como incluir adequadamente alimentos
ricos em magnésio em sua rotina alimentar;*>

Considerar a suplementacao de magnésio: em casos
de ingestao dietética insuficiente, perdas aumentadas (via
suor intenso, por exemplo) ou necessidades elevadas, a
suplementacdo pode ser considerada.' Porém, é necessario
individualizar a dose e a forma de magnésio, levando em
conta as caracteristicas do atleta, o tipo de atividade fisica
e a resposta individual;>*>

QAEAEQ

|

Acompanhar e monitorar os efeitos da suplementacao:
avaliar a resposta do atleta a suplementacao, observando melhora
no desempenho, recuperacao e quaisquer efeitos colaterais.

)

Ao integrar avaliacado dietética, bioquimica
e individualizacao, o profissional garante
que atletas otimizem seus niveis sem
riscos e que a suplementacdo seja sempre

baseada em evidéncias, com foco em sua
seqguranca e eficacia.
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