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Magnésio

DESCRIGCAO O Magnésio é considerado um mineral essencial para o bom funcionamento do
organismo humano. E o quarto mineral mais abundante em nosso corpo, participando de mais de
350 reacgdes bioquimicas fundamentais. Ele age como cofator e ativador de mais de 600 enzimas,
além de influenciar os niveis de calcio no sangue. Também esta presente na sintese de DNA e
RNA, no controle dos niveis de antioxidantes e no metabolismo energético celular em geral. A
suplementacdo do Magnésio pode ser feita através de diferentes moléculas de magnésio
desenvolvidas para aumentar a biodisponibilidade deste mineral em um sitio de acédo especifico
e/ou ainda adicionar beneficios extras a sua reposicdo. Nesse material, apresentamos as opcdes
disponiveis e as vantagens de cada uma delas.

MAGNESIO ELEMENTAR (QUELADO) MAGNESIO CITRATO
Magnésio associado com duas moléculas de glicina Magnésio associado ao acido citrico, uma
(aminoacido), que proporciona maior absor¢do e combinag&o de carater acido;
aproveitamento no organismo; Indicada em formulagbes para a saude cardiaca;
Utilizada como molécula de escolha nas mais Combate a fadiga muscular e stress;
diversas formas de suplementagdo de magnésio; Pelo carater acido, ajuda na regularizacao do
Especialmente indicado em associagdo nos funcionamento intestinal, sendo indicado para
protocolos de reposicdo de Vitamina D; casos de constipag&o (a partir de 1g).

O magnésio quelado também esta disponivel na
opcao taste free, sem gosto residual para uso em

sachés, gomas e shots. *Em protocolos de detox para limpeza intestinal pode ser usado
nas seguintes doses: laxantes 10 a 30g. Purgante 20 a 60g.

Dosagem Usual: 50 mg a 1000 mg ao dia.

Dosagem Usual: 50 mg a 500 mg diarios de
Magnésio elementar (quelado).

MAGNESIO TREONATO

MAGNESIO DIMALATO » Magnésio associado ao L Treonato,
complexo estavel com facilidade em

Combinagéo do Magnésio com o acido malico na

forma de malato, que participa do Ciclo de Krebs; atravessar a barreira hematoencefalica;
Absorcéo prolongada, com dissociagdo somente no « Auxilia no aumento das concentracdes de
intestino;

magnésio a nivel cerebral;
+ Forma de Magnésio associada a melhora da
aprendizagem, da memoria e da cognigéo;

de alto rendimento; . « Indicado como auxiliar no tratamento do
. Inqlqado em algumas pqtolqglas com dor(-?-s Alzheimer.

crénicas, como a fibromialgia, além de agir na .

salde das articulagdes do corpo; Dosagem Usual: 200 mg a 2000 mg ao dia.

« Atua na regulacéo da transferéncia de energia e
auxilia em casos de fadiga, interessante em atletas

¢ Melhora o desempenho do sistema cardiovascular.
Dosagem Usual: 320 mg a 420 mg ao dia.
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MAGNESIO INOSITOL MAGNESIO ASCORBATO

Magnésio associado ao acido ascérbico, sendo
uma excelente fonte de vitamina C; Forma
menos acida e com boa estabilidade

para a suplementagao da vitamina C;

Auxilia no transporte e absorc¢ao do Ferro, e
confere agao antioxidante e melhoria do

sistema imunoldgico;

Estimulante dos neurotransmissores, indicado
também para formulag¢des anti-estress.

Associagdo domagnésio com oinositol, uma
vitamina do complexo B, que potencializa a
acao do magnésio no sistema nervoso;
Aumenta a sensibilidade dos receptores de
serotonina, promovendo relaxamento fisico e
mental;

Forma de magnésio que age como aliado na
melhora do sono, das emogdes e do humor.

: 500 1000 dia.
Dosagem Usual mg4 Mg o dia Dosagem Usual: 50 mg a 2000 mg ao dia.

Outras opgoes disponiveis

Carbonato de Magnésio: antiacido, indicado na azia. Melhoria rapida do ténus. Dosagem Usual: 100 mg a 500 mg ao dia.
Cloreto de Magnésio: auxilia no equilibrio eletrolitico. Dosagem Usual: 1,98 g ao dia.

Magnésio Aspartato: estimula os neurotransmissores. Indicado para formulagdes anti-estress. Dosagem

Usual: 200 mg a 4000 mg ao dia.

Oxido de Magnésio: efeito antiacido e laxante de curto prazo. Melhora a digestdo. Dosagem Usual: 400 mg

ao dia.
Sulfato de Magnésio: efeito laxante e equilibrio eletrolitico. Dosagem Usual: 5 g a 10 g ao dia.

Dosagem Usual: 500 mg a 1000mg ao dia.

Sugestoes de Formulas
Prevencao da Osteoporose Formula para Ossos Saudaveis

Magnésio Elementar ..........ccccoccevveeviiiiiinnneenn, 150mg Magnésio (QUEIado) ......vvoververeeerrreeereeene. 200mg
\C/)g;llClQ MaEI)e:lato Citrato ..ooooeeeee e 11 ggrggl Manganés Elementar (quelado) .................... 3mg
V:talg?l?/l-wj ................................................... 5.0ng Zinco Elementar (QUelado) ... 15mg
T Boro Elementar (quelado) ............ccccceeeeeeenn. 3mg

Bambusa vulgaris ..........ccccocecviieiee i, 100mg Cobre Elementar (qUEIado) ... 0,5mg
Modo de uso: 1 dose 2x ao dia Vitamina C ......coooveeeeieeeeeeeeeeeee e 500mg
Vitamina D3 .....ooooiiiii e 2000Ul

VIt K2 (M-K7) oo 50mcg

SIlaNOX® ..o 200mg
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Reposicao Intensa de Vitamina D

Vitamina D .ooocveviiiiiee 10000UI
Magnésio Elementar (quelado) ................ 500mg
Vit K2 (M-K7).eooiieeee e, 125mcg

Modo de uso: 1 dose ao dia por 2 meses

Fortalecedor e Protetor Cardiaco Auxiliar no tratamento da diabetes mellitus

tipo Il

Magnésio Aspartato ..........ccceeeeiiiiiieeeiiiiieeees 19 Magnésio Dimalato ...........ccccocceeeeiiieennne 150mg
Magnésio Dimalato ............ccccovcvveveiniinenenn. 300mg GIYCOXII®......ooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 70mg

L Carniting ......ooeeviiiiiee e 500mg Cromo GTF ...ooiiiiiiii e 100mcg
18] o) o U] o Lo 50mg N Acetil L Cisteina .......oooooiiiiiiie 200mg
Resveratrol ..., 50mg Cobre Elementar (quelado) ........cccccevevviiieeen. 1mg
D RIDOSE ..cooviiiiiiii e 2g Vanadio Elementar (quelado) ................... 100mcg
Modo de uso: 1 dose ao dia Acido R Alfa LipoiCO .........ccceveverrccecncnnnn. 200mg

Modo de uso: 1 dose 2x ao dia

Saude Cerebral Férmula do Sono
Magnésio Treonato ..........cccccvvvieeeriereennnn, 150mg Magneésio INoSitol ... 300mg 5
Coenzima Q10 ... 25mg HTP e, 100mg
Huperzine A 1% ... 50mcg Gaba ..o 500mg
Fosfatidilserina 50% .............cccccoviiinninnn 150mg LTeanina ........cccooeiiiiiiiiiiceccceee e 200mg
Metilfolato ...........ccooveviviiiii, 2mg Ashwagandha ... 300mg
Acido R Alfa LipOiCO ........ccccvvereeiiiiineeee 50mg Modo de uso: 1 dose ao fim do dia
Acetil L Carnitina ........ccccvvveveveieeieeieiis 150mg
Selénio Elementar (quelado) ..................... 25mcg
Manganés Elementar (quelado) ................... 1mg
Zinco Elementar (quelado) ............cccceeeees 10mg
Cobre Elementar (quelado) .........cccceevueneeen. 1mg
Boro Elementar (quelado) ...........cccceeeenneee. 0,5mg
Vitamina B2 ......oooveiiii e 2,5mg
Metilcobalamina .........c.ccccooeiiiiiiiiiiieeeen. 250mcg
Vitamina C ..., 150mg

Modo de uso: 1 dose 2x ao dia
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Férmula Tranquilizadora

Magnésio Inositol ..., 150mg
MuCUNa ..o 150mg
Passiflora Ext. Seco ........cccccccieiiiiiiiicniinnnnn. 50mg
Valeriana Ext. S€CO .........ccoecvvviieiieeeeeeeees 50mg
Melissa Ext. SECO .....ccccvvvvveeeeeiiiiiiiireeeeeen, 50mg L
Teanina ..o 200mg
Piridoxal 5 Fosfato ..........ccccceiviiiiiiiiiic, 50mg
Modo de uso: 1 dose 2x ao dia
Booster Mitocondrial

Magnésio Citrato ...........cccccveieiiiiiiiiiiiiee, 200mg
UbIQUINOL ... 50mg
BIO-Arct ..o 50mg
PQQ . 5mg
CUreIt oo 70mg
N Acetil Cisteina ........cccceevieniiiiiee 300mg
Riboflavina (Vit B2) ......occeeiiiiiie, 5mg
Nicotinamida (Vit B3) .......cccoovviiiiiiiiieeee 50mg
Piridoxal 5 Fosfato .......cc.ccccooiiiiiiiin. 10mg
Zinco Elementar (taste free) .............cccc..... 15mg

Modo de uso: 1 dose ao dia
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Férmula para Alivio de TPM

Magnésio Aspartato .........cccceveeviiieieennne. 150mg
Piridoxina (Vit B6) .........ccooeeiiiiiieeiiiiieeees 75mg 5
HTP e 50mg L
Triptofano ... 150mg L
Teanina .....oooveeiiiii e 30mg
Camomila PO ......coeveiieiiiiiiiiieeeeeee, 100mg
Rhodiola rosea PO ...........ccevvvvvviiiiiiinnn, 150mg
Modo de uso: 1 dose 2x ao dia

Booster de Magnésio 600mg
Magnésio Citrato .........ccccceeeeeeiiiiiiniiieeeen.. 150mg
Magnésio Dimalato ........ccccceevveiiiiiiiieinnnnen.n. 150mg
Magnésio Aspartato .........coccoeeeeviiieeeennnee 100mg
Magnésio Treonato .........ccoccveeeeviiieeeennnnee, 100mg
Magnésio Ascorbato..........ccccovevieeieiiiiienenns 100mg

Modo de uso: 1 dose 2x ao dia
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ESTUDOS

Experiéncia de um regime de baixa dose de sulfato de magnésio para o manejo da eclampsia ao longo de
uma década. Para avaliar a segurancga e eficacia de um regime de baixa dose de sulfato de magnésio no manejo
da eclampsia em mulheres indianas, realizou-se um estudo onde uma dose de ataque, consistindo em 3g de sulfato
de magnésio intravenoso mais 5g intramuscular (2,5g em cada nadega), foi seguida por 2,5¢g intramuscular a cada 4
horas, durante 24 horas ap6és a ultima convulsdo. Em uma primeira fase, que abrangeu os anos de 2001 e 2002, o
regime foi avaliado prospectivamente com 554 mulheres com eclampsia, e os resultados foram comparados com os
do Collaborative Eclampsia Trial. Em relagédo a segunda fase, que abrangeu os 9 anos seguintes, a mortalidade foi
analisada retrospectivamente para 2929 mulheres tratadas com o mesmo regime no mesmo hospital. A média de
peso e altura maternos foi de 41.7+5.3kg and151+7cm, respectivamente. O regime de baixa dose foi associado a
uma menor recorréncia de convulsdes (6.1% vs 9.7%; P=0.02) e a uma mortalidade materna ligeiramente inferior
(2.7% vs 3.2%; P=0.6) em comparacao com o Collaborative Eclampsia Trial. A taxa geral de letalidade para a
segunda fase foi de 3,3%. O regime de baixa dose mostrou-se seguro e eficaz para 0 manejo da eclampsia em uma
regido onde a maioria das mulheres possui baixo peso.

Eficacia e seguranca da suplementacao oral de magnésio no tratamento da depressdao em idosos com diabetes
tipo 2: um ensaio equivalente randomizado. Para avaliar a eficacia e a seguranga da suplementagéo oral de magnésio,
com cloreto de magnésio (MgCl2), no tratamento de depressao recém-diagnosticada em idosos com diabetes tipo 2 e
hipomagnesemia, vinte e trés pacientes idosos foram recrutados e alocados aleatoriamente para receber 50 mL de
solugéo de MgCI2 a 5%, equivalente a 450 mg de magnésio elementar, ou 50 mg de Imipramina diariamente durante 12
semanas. Viuvez ou divorcio nos ultimos seis meses, alcoolismo, doengas degenerativas do sistema nervoso central,
diagnéstico recente de diabetes, tratamento anterior ou atual com antidepressivos, diarreia crdnica, uso de diuréticos e
fungao renal reduzida foram critérios de exclusdo. A hipomagnesemia foi definida por niveis de magnésio sérico < 1,8
mg/dL e a depresséao pela pontuagdo de Yasavage e Brink > 11 pontos. O desfecho primario do ensaio foi a melhora dos
sintomas de depress&o. No inicio do estudo, ndo houve diferengas por idade, duragédo do diabetes, niveis de magnésio
sérico e pontuacao de Yasavage e Brink entre os grupos. Ao final do acompanhamento, ndo houve diferengas significativas
na pontuacgao de Yasavage e Brink (11,4 +- 3,8 € 10,9 +- 4,3, p = 0,27) entre os grupos; enquanto os niveis de magnésio
sérico foram significativamente maiores no grupo com MgCI2 (2,1 +- 0,08 mg/dL) do que nos individuos com imipramina
(1,5 +- 0,07 mg/dL), p < 0,0005. Em concluséo, o MgCI2 é tao eficaz no tratamento de idosos diabéticos tipo 2 deprimidos
com hipomagnesemia quanto 50 mg de imipramina por dia.

Suplementagao oral de magnésio melhora a sensibilidade a insulina em individuos nao diabéticos com
resisténcia a insulina: um ensaio randomizado duplo-cego controlado por placebo. Embora a hipomagnesemia
reduza a sensibilidade a insulina, os beneficios da suplementagdo de magnésio para individuos nao diabéticos resistentes
a insulina ainda ndo foram estabelecidos. Nosso objetivo foi determinar se a suplementagao oral de magnésio com 2,5g
de cloreto de magnésio (MgClI2) diariamente modifica a sensibilidade a insulina em individuos ndo diabéticos. Este estudo
foi um ensaio de 3 meses, randomizado, duplo-cego e controlado por placebo. Individuos aparentemente saudaveis eram
elegiveis para participar se tivessem resisténcia a insulina (indice HOMA-IR igual ou superior a 3,0) e hipomagnesemia
(niveis de magnésio sérico iguais ou inferiores a 0,74 mmol/l). Os participantes foram randomizados para receber MgCI2
2,59 por dia ou placebo por 3 meses. No inicio, ndo houve diferengas antropométricas ou laboratoriais significativas entre
os dois grupos. Ao final do estudo, os individuos suplementados com magnésio aumentaram significativamente seus
niveis de magnésio sérico (de $0,61 +- 0,08 para 0,81 +- 0,08 mmol/l, p < 0,0001) e reduziram o indice HOMA-IR (de 4,6
+- 2,8 para 2,6 +- 1,1, p < 0,0001), enquanto os individuos do grupo controle ndo apresentaram tais mudangas. A
suplementagéo oral de magnésio melhora a sensibilidade a insulina.
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