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MAGNESIO, EL ORO OCULTO
DE TU SALUD

1.1. ;Qué es el magnesio? Su historia y por qué
es clave para tu cuerpo

El magnesio es el octavo mineral mas abundante de la corteza terres-
tre y el cuarto mineral mas abundante en el cuerpo humano.' Esta
clasificado dentro del grupo de los metales alcalinotérreos, precedido
por el calcio, sodio y potasio, y es el segundo méas abundante dentro
de las células después del potasio. El magnesio esta evolutivamente
conservado en todos los organismos, incluidos virus, bacterias, hon-
gos y plantas. Actia como elemento estructural clave de la clorofila,
la cual es necesaria para la fotosintesis. Un individuo promedio de
70 kilos contiene aproximadamente 25 gramos de magnesio en su
cuerpo, con mas de la mitad almacenada en los huesos, el 20 por
ciento en los musculos y menos del 1 por ciento en la sangre.>?
Posee doce electrones que giran a su alrededor en sus 6rbitas.
Cuando el magnesio pierde dos de sus electrones, se convierte en
una forma atémica llamada dicatiéon Mg2*. Estos dos electrones
tienden a ser donados muy facilmente, lo
que hace al Mg2" inico en cuanto a su reac-
tividad respecto a los demas minerales.

12
Regula aproximadamente el 80 por cien- M
to de las reacciones metabdlicas del cuerpo

humano y mas de 3.571 proteinas humanas

i ' Magnesio
dependen de él para funcionar correctamen- 23, 305

te.*® El magnesio también participa en la
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producciéon de energia celular, la sintesis de proteinas y de nuestro
ADN, la regulacion de la glucemia y el mantenimiento de la esta-
bilidad eléctrica del corazén. Mas del 95 por ciento del magnesio
intracelular se encuentra en pequefas estructuras llamadas mito-
condrias, participando en la creacion de energia de estas pequenas
empresas energéticas de nuestro metabolismo, donde facilita la
sintesis de ATP (adenosin trifosfato), la «moneda energética» de
nuestras células.”

1.1.1. El origen de la palabra magnesio

Todo comienza en una region de Grecia llamada Magnesia. Los anti-
guos griegos conocian dos minerales extraidos de esta region: la mag-
netita, que fascinaba por su capacidad para atraer hierro, y la magnesia
alba, un compuesto blanco de carbonato de magnesio que se usaba en
remedios medicinales.

De hecho, los habitantes de esta region, los magnetes, inspira-
ron el nombre tanto de su tierra como de estos materiales. La mag-
nesia alba fue tan importante que su legado perdura en el nombre
del elemento quimico que todos conocemos: el magnesio. El térmi-
no magnesto y el término magnetismo comparten una raiz comun,
pero se refieren a sustancias diferentes con propiedades distintas: el
magnesio proviene de la magnesia alba, el carbonato de magnesio,
que no es magnético por tener una configuracion electréonica com-
pleta, con todos los electrones apareados. Mientras que magnetismo
deriva del griego magnitis lithos, que hacia referencia a la piedra de
Magnesia, la magnetita, que tiene propiedades magnéticas ya que
posee atomos de hierro con electrones no apareados.

1.1.2. El descubrimiento del magnesio

En el siglo xvi11, cientificos como Joseph Black comenzaron a dis-
tinguir la magnesia alba de otros compuestos, como el carbonato
de calcio. Este avance marcé el comienzo de una nueva era en el
estudio de los minerales, pero quedaba un desafio: identificar el ele-
mento puro responsable de sus propiedades tnicas.

Este misterio persisti6 hasta 1808, cuando el quimico britanico
sir Humphry Davy revolucion6 la ciencia moderna al aislar por pri-
mera vez magnesio metalico puro. Fiel a la tradicion cientifica de
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nombrar elementos segtin sus compuestos originales, Davy bautiz
el nuevo elemento como magnesio, en honor a la magnesia albay, a
su vez, a la region griega de Magnesia.

A finales del siglo x1x, el magnesio se usaba como carbonato de
magnesio en las primeras camaras fotograficas a modo de flash, ya
que, al arder, produce una luz blanca brillante.

1.1.3. De la piedra de Magnesia al mineral de la vida

A finales del siglo x1x, empieza a reconocerse por su papel clave
en el crecimiento vegetal, y su uso en medicina arranca con el hi-
droxido de magnesio, un antiacido natural conocido como leche de
magnesia.

En 1915, el doctor Pierre Delbet realiz6 un hallazgo revolucio-
nario: el cloruro de magnesio potenciaba la acciéon inmunitaria de
los glébulos blancos hasta en un 333 por ciento.® Mas tarde, desa-
rrollaria la férmula Delbiase, combinando magnesio con yodo, flior
y bromuro, que seria utilizada durante décadas como profilaxis de
infecciones y para tratar el cancer, la depresion y las migranas.

En los afios treinta, la ciencia descubri6 que el magnesio participa
en la produccion de energia (ATP) y la sintesis de proteinas. En 1932,
el doctor Auguste Neveu utilizé con éxito el cloruro de magnesio para
tratar poliomielitis, difteria y bronquitis, y, poco después, Martin du
Theil propuso tratar el ardor estomacal y el estrenimiento tomando
hidréxido de magnesio, lo que llevé a la creacion del clorumageno.

Durante los afios cincuenta y sesenta, se confirmoé el papel del
magnesio en la contracciéon muscular, la funcién nerviosa y la salud
cardiovascular. Ademas, en 1961, el practicante de medicina Hans
Nieper observé una menor incidencia de cancer en pacientes trata-
dos con aspartato de magnesio. No seria hasta los afos setenta que
se consolidaria su rol como cofactor en mas de trescientas reaccio-
nes enzimaticas y, a partir de los afios ochenta, se incorporaria en
tratamientos clinicos para migrafas y preeclampsia.” ©

Ya en el siglo xx1, el magnesio se reconocié como agente protec-
tor frente a enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, depre-
sion, cancer, osteoporosis y enfermedades neurodegenerativas. Y en
la Gltima década, se ha descubierto su capacidad para preservar los
telémeros, con implicaciones en la longevidad y la neuroproteccion.
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Es mas, durante la pandemia de la COVID-19, estudios revelaron
que niveles adecuados de magnesio ayudaban a reducir la gravedad
del virus, reforzando su papel inmunomodulador.

1.1.4. Un micronutriente esencial

El magnesio es, dentro de la categoria de los micronutrientes, un mi-
neral esencial y se clasifica como un macromineral. Pero équé significa
esto? Vamos a desglosar estos términos para entender su importancia.

Los micronutrientes, que incluyen vitaminas y minerales, es-
tan presentes en los alimentos que consumimos y estan implicados
intimamente en procesos metabodlicos que se producen en nuestro
cuerpo. A diferencia de los macronutrientes, que aportan energia,
los micronutrientes son inherentes a la sintesis de energia y de pro-
teinas, sirven al ADN y participan en decenas de miles de reaccio-
nes quimicas necesarias para el mantenimiento de nuestro meta-
bolismo.

El magnesio es ademas un mineral esencial, lo que significa que
es un nutriente indispensable que el cuerpo necesita para llevar a
cabo funciones vitales, y como no puede producirlo por si mismo es
necesario incorporarlo a través de la alimentacion.”

El magnesio es también parte de los macrominerales. Estos son los
que el cuerpo humano necesita en cantidades superiores a 100 miligra-
mos diarios e incluyen otros muy conocidos como el potasio o el sodio.

1.1.5. El magnesio como guardian de la longevidad

Uno de los aspectos mas interesantes del magnesio es su papel en la
proteccion de los telémeros, estructuras que resguardan los extre-
mos de los cromosomas. Los telémeros funcionan como un escudo
del material genético durante la division celular, pero su acorta-
miento esta relacionado con el envejecimiento y enfermedades cro-
nicas. El magnesio estabiliza estas estructuras, reduciendo el dafio
y el deterioro celular.

Un estudio de 2014 que trataba sobre como corregir la deficiencia
de magnesio podria prolongar la vida analiz6 como la falta de magne-
sio afecta al organismo de una manera similar a cuando enfrenta con-
diciones extremas como las que sufren los astronautas en el espacio.’
Incluso una breve deficiencia de magnesio afecta la salud cardiovascu-
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lar: en sélo tres semanas, la deficiencia de magnesio redujo un 40 por
ciento la actividad de los telomeros, y los vasos sanguineos presentaron
un engrosamiento de hasta un 30 por ciento, aumentando el riesgo de
obstrucciones, ataques cardiacos y derrames cerebrales.

Un metaanalisis de cohortes prospectivas (esto es un tipo de
estudio que analiza datos de multiples estudios de miles de suje-
tos durante un periodo de tiempo determinado), que incluyé mas
de un millén de participantes en cuarenta estudios prospectivos,
revel6 un dato impresionante: una ingesta adecuada de magnesio
reduce tu riesgo de mortalidad en un 10 por ciento.”® ¢La razén? El
magnesio combate la inflamacién, mejora la sensibilidad a la insu-
lina, tiene propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, y regula
funciones neuroldgicas y también otras funciones clave del corazon,
como la presion arterial y el ritmo cardiaco.

No tiene sustitutos, ni parciales ni totales, que puedan mitigar
los efectos de su carencia: sdlo el magnesio es capaz de corregir las
consecuencias fisioldgicas de su propio déficit y, precisamente por
eso, es tan importante asegurarse de que se esta consumiendo en las
cantidades necesarias.

En las préoximas paginas, te ensefiaré qué lo hace tan tnico y
como interviene en nuestro metabolismo.

1.2. Cuatro roles, un protagonista: el cerrajero,
el obrero, el electricista y el bombero que cuidan
tu cuerpo por dentro

Imagina que tu cuerpo es como una gran casa que necesita de dife-
rentes especialistas para mantenerse en pie y en perfecto funciona-
miento. En esta casa, el magnesio no se limita a una sola tarea, sino
que se divide en cuatro roles clave, cada uno con una mision distin-
ta, pero todos trabajando en conjunto para mantener el equilibrio
del cuerpo. Estos personajes tienen tareas claves que, en conjunto,
garantizan que tu cuerpo funcione como un sistema integrado.

1.2.1. Rol catalizador: el cerrajero del metabolismo

Cuando el magnesio falla, se cierran las «puertas», es decir, los re-
ceptores y canales de nuestro cuerpo, y éste entra en un estado de
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LOS CUATRO ROLES FISIOLOGICOS DEL MAGNESIO
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caos bioquimico, es decir, de enfermedad. Sin magnesio, no hay ac-
ceso a los procesos metabolicos sustanciales como son la regulacion
de la glucosa, la produccion de hormonas, la comunicacion nerviosa
o la activacion de la vitamina D.

En esta metafora, si la vitamina D es la puerta que da acceso a
funciones clave como la inmunidad o el metabolismo del calcio, el
magnesio es el cerrajero que llega con la llave justa para abrirla y
ponerla en marcha.'* Actia en las enzimas hepaticas y renales que
convierten la vitamina D en su forma activa, el calcitriol.

De hecho, suplementar con magnesio incrementa los niveles de
vitamina D activa hasta en un 26 por ciento, como evidencia un
articulo publicado en Clinical Nutrition."”
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INTERVENCION DEL MAGNESIO EN
LA ACTIVACION DE LA VITAMINA D

DIETA
@ ? )@
\l D3 —} DBP + D3/D2 <fmmm== D3 & D2 Eéc
T
25-hidroxilasa
@?V @
25(0H)D + DBP e@
@ | @
\2

1,25(0H)2D @ 1a-hidroxilasa <«

=l 24-hidroxilasa sy 24,25(0H):D

Fuente: Adaptado de Uwitonze, A. M; y Razzaque, M. S, «Role of magnesium in vitamin D
activation and function», The Journal of the American Osteopathic Association,
118, 3 (2018), pp. 181-189.

1.2.2. Rol electrolitico: el electricista del cuerpo

¢Qué hace un electricista en casa? Instalacion, reparaciéon y man-
tenimiento de sistemas eléctricos, cables, enchufes, interruptores y
aparatos eléctricos para garantizar su correcto funcionamiento y se-
guridad. El magnesio funciona en el cuerpo como los plomos en una
instalacion eléctrica. Cuando éstos bajan no es un error, sino una se-
nal de proteccion.

El problema es que muchos sélo se limitan a volver a subir el inte-
rruptor... sin revisar qué causo la sobrecarga. Lo mismo sucede con tu
cuerpo: puedes tener sintomas recurrentes —fatiga, ansiedad, calam-
bres, insomnio— y «reiniciarte» con café, pastillas o descanso superfi-
cial. Pero si el magnesio esta bajo, ese cortocircuito volvera a ocurrir una
y otra vez. Porque estas ignorando la causa, no reparando el sistema.



24 - Magnesio

Dentro de las células, el magnesio regula los niveles de otros iones
esenciales, manteniendo bajos los niveles de sodio y calcio, y ahorra
potasio.’ Es como si el «pacificador» abandonara su puesto, dejan-
do al «activador» sin control. Asi, regula los impulsos eléctricos que
permiten la comunicacion entre las células nerviosas, la contraccion
y relajacion de los musculos, y el mantenimiento de una tension arte-
rial saludable.”” Por todo ello, mantener niveles 6ptimos de magnesio
puede reducir el riesgo de piedras de oxalato de calcio en el rifién y
hasta un 30 por ciento el riesgo de calcificacion arterial.’®

1.2.3. Rol estructural: el obrero del cuerpo humano

Desde el ADN que codifica nuestras funciones vitales, pasando por
las mitocondrias que generan nuestra energia, hasta los huesos que
sostienen nuestra estructura fisica, el magnesio asegura que cada
«ladrillo» de nuestra biologia esté en su lugar. Actiia como un cemen-
to que permite la cohesion y estabilidad de nuestras células y tejidos.

El magnesio cargado positivamente (Mg2") sirve como un «ce-
mento estabilizador» que interactia con moléculas cargadas negati-
vamente como el acido ribonucleico (ARN), el acido desoxirribonu-
cleico (ADN), las especies reactivas de oxigeno y el ATP (adenosina
trifosfato), nuestra moneda energética celular.” ?° Sin esta estabiliza-
cion, el ADN seria vulnerable ante dafios y descomposicion, afectan-
do a funciones celulares criticas como la division celular y la repara-
cion de dafios genéticos.

¢Sabias que las reacciones de sintesis de ATP dependen del magne-
sio???? Las mitocondrias son los organulos celulares responsables de
producir energia en forma de ATP, dependen del magnesio para fun-
cionar adecuadamente. Al regular el flujo de calcio dentro y fuera de las
mitocondrias, protege a las células del dano por sobrecarga de calcio.

Sin magnesio, las proteinas no pueden adoptar las estructuras
tridimensionales necesarias para desempenar sus funciones, lo que
afecta procesos tan diversos como la contracciéon muscular, la in-
munidad y el transporte de oxigeno.** 2> Otro ejemplo es su con-
tribucién a la mineralizacién y densidad 6seas, el magnesio actia
como un obrero asistente de la hormona paratiroidea (PTH): ayuda
a fijar el calcio en los huesos.?* Mas adelante, veremos sus benefi-
cios tnicos en la proteccion dsea.
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1.2.4. Rol antiinflamatorio: el bombero héroe de tus incendios

¢Te ha pasado que, al quejarte con tu médico de algtin dolor o de
sentirte «inflamado», lo primero que te receta es un analgésico?
«Toémelo por la manana con un vaso de agua y con la primera comi-
da del dia.»30-3*

Pero ¢qué es (en pocas palabras) la inflamacion? La inflamacion
es una respuesta bioldgica que puede definirse como un fuego biol6-
gico que alimenta enfermedades devastadoras como la diabetes, la
artritis, la depresion, y otras cardiovasculares y neurodegenerativas
como el alzhéimer.

Para extinguir este incendio interno, el cuerpo necesita la man-
guera del bombero: el magnesio.>*” Cada chorro de agua simboliza
una funcién especifica del magnesio que incluye la regulacion del
estrés oxidativo, la modulacién del calcio intracelular, el fortaleci-
miento del sistema inmunoldgico y la proteccion del sistema ner-
Vi0s0.38-46

1.3. El viaje del magnesio en tu organismo: como se
absorbe, distribuye y elimina para cumplir su propésito

Cuando comes alimentos densos en magnesio, bebes agua del grifo
o tomas un suplemento, alrededor del 45 por ciento del magnesio
ingerido se absorbe en el intestino y el resto se elimina en las heces.
La mayor parte del magnesio lo capta el torrente sanguineo a través
de las células intestinales, usando dos caminos: uno es un transpor-
te activo y controlado, y el otro es un transporte pasivo que no se
satura. La mayoria (un 80 por ciento) se absorbe de forma pasiva en
el intestino delgado, gracias a unas proteinas llamadas claudinas,
que regulan este proceso.*”*°

La otra parte (un 20 por ciento) se absorbe de forma activa a
través de unos receptores llamados TRPM6 y TRPM7 (receptores
transitorios de potencial melastatina 6 y 7), que funcionan como
pequenos canales que necesitan energia en forma de ATP para fun-
cionar. Estos receptores son sensibles a los niveles de magnesio den-
tro de las células, estan presentes en la mayoria de las células del
cuerpo y ayudan a que el magnesio se asimile correctamente dentro
de ellas. 2
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DISTRIBUCION DEL MAGNESIO
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Fuente: Adaptado de Workinger, J. L,; Doyle, R. P,; y Bortz, J,,
«Challenges in the diagnosis of magnesium status», Nutrients, 10, 9 (2018), p. 1202.

El mecanismo de absorcion del magnesio es fascinante y depen-
de de varios factores, siendo el pH del sistema digestivo uno de los
mas influyentes. Para ser absorbido eficientemente, el magnesio
debe estar en su forma ionizada (Mg2"). Este proceso ocurre prin-
cipalmente gracias al ambiente acido del estomago (pH 1-3) y en la
primera parte del intestino delgado (pH 5-7).%

1.3.1. ;Como se distribuye el magnesio y se almacena una vez
absorbido?

Un cuerpo humano adulto promedio contiene alrededor de 24 gra-
mos de magnesio, de los cuales mas del 99 por ciento esta almace-
nado y menos del 1 por ciento esta disponible extracelularmente,
circulando en el suero. Este pequenio porcentaje extracelular es el
que esta disponible para mantener funciones vitales.>*

De este 1 por ciento, entre el 70 y el 80 por ciento esta libre
como forma de magnesio activa Mg2" o unido a aniones como bi-
carbonato, fosfato y citrato. Entre el 20 y el 30 por ciento restante
se encuentra unido a proteinas, principalmente a la albiumina. En
casos de deficiencia (veremos que es muy comun), el cuerpo recurre
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a estrategias de supervivencia, extrayendo magnesio de los huesos
para mantener niveles séricos normales.*

Los principales depoésitos de magnesio en el cuerpo incluyen el
hueso (60 por ciento) en la estructura cristalina de la hidroxiapa-
tita, el musculo (20 por ciento) y tejidos blandos como el higado o
el corazon (19 por ciento) que contribuyen a procesos metabdlicos
criticos y actiian como amortiguadores en caso de deficiencia.?¢-*

1.3.2. Regulacién renal y excrecion

Cada dia, se filtran en el rifién aproximadamente mas de 2 gramos
de magnesio, exactamente unos 2.400 miligramos. El rifdn reab-
sorbe el 95 por ciento de este magnesio, dejando s6lo unos 100 mili-
gramos para ser eliminados en la orina.” ¢Cuales son las hormonas
principales que regulan el metabolismo del magnesio? Entre ellas
contamos con la vitamina D, la hormona paratiroide (PTH), la in-
sulina, la hormona antidiurética y las hormonas sexuales.

La vitamina D es quiza la hormona mas interdependiente del
magnesio, ya que lo necesita para activarse y, ademas, éste ayuda
a su absorcién en los enterocitos del intestino delgado.®® Cuando
los niveles de PTH estan alterados, como ocurre en el caso de la
osteoporosis, se observan desequilibrios de magnesio, ya sea en
forma de deficiencia o acumulacién excesiva. Esta compleja inte-
raccion hace que la PTH sea un regulador indispensable para el
equilibrio del magnesio.! Mientras que los estrégenos ayudan a
la absorcion del magnesio a nivel intestinal, la insulina, la vaso-
presina y la angiotensina ayudan a su absorcion en las células de
nuestros tejidos.* %





