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Comer mas magnesio
no reduce la demencia

PLos expertos advierten de que llevar una dieta mediterranea
variada es suficiente para lograr la ingesta recomendada

Raquel Bonilla. MADRID

Espaia es uno de los paises mds
longevos del mundo, aunque esa
buena noticia implica, también,
que la tasa de enfermedades de-
generativas propias del envejeci-
mientoaumenten. Frenteaello, la
alimentacién se convierte en un
potente escudo que puede ayudar
a frenar ese deterioro, aunque no
hayque caeren errores. Ahora, un
reciente estudio impulsado por
cientificos del Neuroimaging and
Brain Lab. de la Universidad Na-
cional de Australia (ANU), publi-
cadoen larevista «European Jour-
nal of Nutrition», asegura que
«aumentar laingestade magnesio
en la dieta diaria conduce a una
mejorsalud cerebral amedidaque
se envejece y a prevenir el riesgo
de demencia».

En concreto, el trabajo cuenta
con mas de 6.000 participantes
cognitivamente sanos en el Reino
Unidode40a73anosdeedad alos

que se ha realizado un estrecho
seguimiento. Tras analizar todos
losdatosrecopilados, losinvestiga-
dores concluyen que las personas
que consumenmdsde550miligra-
mosdemagnesio al dia mantienen
una edad cerebral aproximada de
un ano mas joven cuandollegan a
los55 anosen comparacion conlas
que siguen una ingesta normal de
unos 350 miligramos diarios.
«Nuestro estudio muestra que un
aumento del 41% en la ingesta de
magnesio podria conducir a una
menor contraccién del cerebrore-
lacionada con la edad, lo que se
asocia con unamejor funcién cog-
nitiva y un menor riesgo o retraso
en la aparicion de demencia en la
vejez», asegura el autor principal,
Khawlah Alateeq.

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

«El 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 menu
equilibrado

Las verduras de
hojas verdes son
ricas en magnesio

ningin caso que tomar mas mag-
nesio ayude a prevenir enferme-
dades como elalzhéimer», advier-
te Gurutz Linazasoro, portavozde
laSociedad Espanola de Neurolo-
gia (SEN). Y en ello también coin-
cide Francisco Botella, coordina-
dor del Area de Nutricién de la
Sociedad Espanola de Endocrino-
logia y Nutricién (SEEN), quien
asegura que <losestudios son muy
poco concluyentes, basados en
analisis retrospectivos y medidas
indirectas muy poco precisas (vo-
lumen cerebral, lesionesenla sus-
tanciablanca)yconunimportan-
te sesgo en la recogida de los
hébitos alimentarios mediante
cuestionarios autoreferidos».

¢ Quéincluirenel plato?
Elmagnesioresultamuynecesario
para mantener una buena salud
neurolégica, «pero tanto como el
sodio, el calcio o el potasio, por lo
quelomasrecomendable serfano
centrarnos en un tnico elemento
yllevar una dieta variada, como es
lamediterranea. Conella, cubriria-
mos las cantidades necesarias de
estos elementos», asegura Linaza-
soro. ;Y dénde se encuentran?
Pues, tal ycomodetalla Botella, «el
magnesio es un elemento quimico
ampliamente distribuido en los
alimentos. Realmente, casi todos
los no procesados son ricos en él:
verduras, frutas, frutos secos, le-
gumbres, carne, pescado, lacteos,
huevos, cereales integrales, etc. Lo
dificil seria hacer una dieta pobre
enmagnesio yunmentmediterrd-
neo contiene cantidades mas que
suficientes de magnesio y de otros
nutrientes como para hacer inne-
cesaria cualquier tipo de suple-
mentacion».

Comer maly compensar ese ha-
bitoconsuplementacién puedeser
ungrave error, ya que, segtin alerta
Linazasoro, «tomar suplementos
de magnesio, probablemente, no
mejore la salud cerebral, pues el
organismo es sabioy, si hay un ex-
ceso, lo desecha». Ademas, Botella
advierte de que «los suplementos
de magnesio para enfermedades
que lo precisan (particularmente
en personas con insuficiencia in-
testinal grave), no estan financia-
dos en por el SNS, lo que supone
unagraveinequidad paraestos pa-
cientes con condiciones médicas
graves, probablementeocasionado
por la multitud de usos (mal uso)
quesehaceenlapoblaciéngeneral
paraproblemasdesaludenlosque
noestademostradasueficacia, y el
consiguiente impacto presupues-
tario que supondria».




