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LA PIEZA CLAVE EN LA OBTENCION

DE ENERGIA
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A medida que avanzan los estudios hemos ido conociendo

la importancia que tiene el mineral Magnesio en nuestro

organismo Yy en nuestra vida diaria.

El ATP es una molécula fundamental en la obtencion de
energia celular. Permite el intercambio energético entre
las células de nuestro organismo, tan necesario para el
desarrollo de las reacciones quimicas que tienen lugar en
él. Algunas de estas reacciones son las que dan paso a
la contraccion muscular, la transmision nerviosa o la
fabricacion de nuevos tejidos, entre otras.

Para que el ATP esté activo y participe en este intercam-
bio, éste debe estar siempre unido a un ion de magnesio:
debemos, por lo tanto, asegurarnos unos niveles 6ptimos
de magnesio para mantener nuestro dinamismo, evitar
problemas musculares como calambres y facilitar la
relajacion muscular.
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Hay muchos alimentos /
catalogados como ricos

en magnesio, sin embargo,

estos cada vez contienen menos
cantidad. Actualmente, en muchisimas zo-
nas, los suelos se abonan con nitrégeno, fosforo y potasio,
en cambio, no se estan restituyendo las cantidades nece-
sarias de magnesio que antiguamente se conseguia con el
abonado natural a base de estiércoles.

Este es el motivo por el cual la toma de Magnesio, como
complemento alimenticio, es una de las soluciones indica-
das como tratamiento prolongado y sin riesgo, dentro
de una dieta equilibrada y ejercicio moderado.
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