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Comer mils magnesio
no reduce la demencia
l~Los expertos advierten de que llevar una dieta mediterrfinea
variada es suficiente para lograr la ingesta recomendada

Raquet Bonitla. MADRID

Espafia es uno de los paises mils
longevos del mundo, aunque esa
buena noticia implica, tambi6n,
que/a tasa de enfermedades de-
generativas propias del envejeci-
miento aumenten. Fmnte a ello, la
alimentaci6n se convierte en un
potente escudo que puede ayudar
a frenar ese deterioro, aunque no
hayque caeren errores. Ahora, un
reciente estudio impulsado pot
cienffficos del Neuroimaging and
Brain Lab. de la Universidad Na-
cional de Australia (ANU), publi-
cado en la revista ~(European/our-
nal of Nutrition., asegura que
~(aumentar laingesta de magnesio
en la dieta diaria conduce a una
mejor salud cerebralamedida que
se envejece y a prevenir el riesgo
de demencia..

En concmto, el trabajo cuenta
con mils de 6.000 participantes
cognitivamente sanos en el Reino
Unido de 40 a 73 afios de edad alos

que se ha realizado un estrecho
seguimiento. Tras analizar todos
los datos recopflados, losinvestiga-
dotes concluyen que las personas
que consumenmfis de 550miligra-
mos demagnesio aldfa manfienen
una edad cerebral aproximada de
un afio mils joven cuando llegan a
los 55 afios en comparaci6n con las
que siguen una ingesta nom~al de
unos 350 miligramos diarios.
~Nuestro estudio muestra que un
aumento de141% en la ingesta de
magnesio podrfa conducir a una
menor contracci6n del cerebro re-
lacionada con la edad, 1o que se
asocia con una me jot funci6n cog-
nitiva y un menor riesgo o retraso
en la aparici6n de demencia en la
vejez,, asegura el autor principal,
Khawlah Alateeq.

Aunque el magnesio es un ele-
meuto imprescindible para el ce-
rebro, ~<este estudio tiene muchos
sesgos y no demuestra una rela-
ci6n causa-efecto entre suingesta
y la reducci6n del riesgo de de-
mencia. No podemos decir en

~EI cuerpo es sabio y,
si se ingiere un exceso
de este elemento, lo
desecha,, advierte
Botella

Los suplementos no
son necesarios para
una persona sana
que lleve un menfi
equilibrado

Las verduras de
hojasverdes son
ricas en magnesio

ningfin caso que tomar mils mag-
nesio ayude a prevenir enferme-
dades como elalzh6imer., advier-
te Gurutz Linazasoro, portavoz de
la Sociedad Espafiola de Neurolo-
gfa (SEN). Yen ello tambi6n coin-
cide Francisco Botella, coordina-
dot del Area de NutriciSn de la
Sociedad Espafiola de Endocrino-
logfa y Nutrici6n (SEEN), quien
asegura que ~dos esmdios son muy
poco concluyentes, basados en
anfilisis retrospectivos y medidas
indirectas muypoco precisas (vo-
lumen cerebral, lesiones enla sus-
tancia blanca) ycon un importan-
te sesgo en la recogida de los
hibitos alimentarios mediante
cuestionarios autorefefidos,.

t.Qud incluir en el plato?
Elmagnesio resulta muy necesario
para mantener una buena salud
neurol6gica, ~<pero tanto como el
sodio, el calcio o el potasio, pot 1o
que 1o mils recomendable ser/a no
centramos en un finico elemento
yllevar una dieta variada, como es
/a mediterrfinea. Con ella, cubrir/a-
mos las cantidades necesarias de
estos elementos., asegura Hnaza-
soro. ~Y d6nde se encuentran?
Pues, taly como detalla B otella,
magnesio es un elemento qu[mico
ampliamente distribuido en los
alimentos. Realmente, casi todos
los no procesados son ricos en 61:
verduras, frutas, frutos secos, le-
gumbres, carne, pescado, licteos,
huevos, cereales integrales, etc. Lo
diffcil ser[a hacer una dieta pobre
en magnesio yun menfi mediterri-
neo contiene cantidades mils que
suficientes de magnesio y de otros
nuU’ientes como para hacer inne-
cesaria cualquier tipo de suple-
mentaci6n..

Comer maly compensar ese hi-
bito con suplementaci6n puedeser
un grave error, ya que, segfln alerta
Linazasoro, ~(tomar suplementos
de magnesio, probablemente, no
mejore la salud cerebral, pues el
organismo es sabio y, si hay un ex-
ceso, 1o desecha..Ademis, Botella
advierte de que ~dos suplementos
de magnesio para enfermedades
que 1o precisan (particularmente
en personas con insuficiencia in-
testinal grave), no estin financia-
dos en por el SNS, 1o que supone
una grave inequidad para estos pa-
cientes con condiciones m6dicas
graves, probablemente ocasionado
pot la multimd de usos (real uso)
que sehace enlapoblaci6n general
paraproblemas de saludenlos que
no estidemostrada sueficacia, y el
consiguiente impacto presupues-
tario que supondria~>.
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