HNT208 Nutricao Humana

Magnésio

Leitura basica: Almeida LC, Cardoso MA. Magnésio, Sodio e Potassio. In: Cardoso MA, Scagliusi FB (Org). Nutricdo e
Dietética. 22. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2019, p: 193-208.
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Magnésio

Organismo humano adulto
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Fluido Intersticial

Apenas 1% no fluido extracelular {




Magnésio

v 4 [
Caracteristicas o T
Extracelular Intracelular
.. . Na* 142m Eq/L 10m Eg/L
292 cation mais prevalente K amEqL \  140mEq/l
, . Ca Sm Eg/L \  <1mEg/L
no fluido intracelular il e S——
d” 103m Eq/L 4m Eq/L
HCO] 28m Eg/L 10m Eq/L
Fosfatos 4m Eqg/L / 75m Eq/L
Glicose 90mq % 0 az20mg %
Aminoacidos 30maqg % 200ma %

Forma complexos com moléculas, com dois tipos de interacgao:

1) 9
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/ enzima-substrato
Complexo enzima-substrato
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Magnésio

Fungoes

v’ Constituinte importante dos ossos e dentes, musculo e tecidos

moles l

v’ Producio de energia: Mg intracelular > Mg-ATP e Mg-ADP

J

v’ Cofator enzimatico (300+ reacoes do metabolismo intermediario)

.

v’ Essencial na sintese de DNA, RNA e no metabolismo de
macronutrientes e vitaminas



Magnésio

Funcoes

4 Transporte ativo de ions +impulsos nervosos,

| b contracao muscular e ritmo cardiaco
PElas mempranas

Bomba Na+/K+ ATPase _ Células musculares
Na'
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ve-ATP +Pi K o

1 [Bomba Na+/K+]
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Homeostase

Dieta: 300 mg/d '\’

Absorcao: A/VX
130 d
e/ Pool de
M

o
Secregao: Mg
30 mg/d

Eliminagao fezes:
200 mg/d

Urina: 100 mg/d
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Absorcao

& Estado nutricional de Mg+ do individuo
e ingestao de Mg+

Ldmen intestinal f

v : : :
Mg - Fitatos, oxalatos, fosfatos e fibra alimentar
Mg 2+ . - ‘
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l S Mgt - Proteinas (<30g/dia)
Mg 2

Transporte Transparie
ativo passivo i PTH

Fonte: Adaptado de QUAMME, 2008.
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Metabolismo extracelular

f— 55% ionizado
b
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Magnésio
Excrecao renal (rim sadio)

10% Mg corporal filtrado > 95% Mg reabsorvido
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-Expansao volume extracelular
5 -Consumo excessivo de alcool
; L( -Hipercalcemia

Alga de Henle
50-60
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Recomendacoes nutricionais: RDA, mg/d

Grupo Magnésio Grupo Magnésio Grupo Magnésio
(anos) (mg/dia) (anos) (mg/dia) (anos) (mg/dia)
Criancas Mulheres Gestacao

(1-3 80 | 9-13 240 <18 400

4-8 130 14-18 360 g:> 19-30 350
Homens 19-30 310 31-50 360
9-13 240 31-50 320 Lactacao
14-18 410 51-70 320 <18 360
19-30 400 > 70 320 19-30 310
31-50 420 | 31-50 320
51-70 420
>70 420

Fonte: Recommended Dietary Allowances. DRIs, 1997
In: Otten et al. Dietary Reference Intakes: The Essential Guide to Nutrient Requirements, 2006 p. 534
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Recomendacodes nutricionais

Limite superior de ingestdo (UL), mg/d

Fontes néo alimentares

Faixa etaria 'l,n_gesté'd, maxima
1 a3 anos 65 mg (2,7 mmol)
4 a 8 anos 110 mg (4,5 mmol)

> 8 anos 350 mg (14,5 mmol) )))r_/
Fonte: IOM (2005). u

Fonte: Upper Intake Levels. DRIs, 1997
In: Otten et al. Dietary Reference Intakes: The Essential Guide to Nutrient Requirements, 2006 p. 540
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Fontes alimentares

Mineral amplamente difundido nos alimentos

Tabela 12.3 Teor de magnésio em alguns

Magnésio
(mg/100 g)
1

alimentos.

Alface crespa crua

Tomate com semente cru
Queijo mugarela
Banana-prata

Maracuja

Arroz tipo 1 cru

Fubide mimocru

Leite de vaca integral em p6

Cebola cr
Fonte: Nepa-Unicamp (2004).'°

109
188
210
404

Processamento > perda importante
do teor de Mg (2/3) > Consumo de
alimentos integrais.

Leite e derivados — sao boas fontes:
leite humano com maior taxa de
absorcao (80-90%) que formulas
(55-75%) — WHO 2004.
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Beyond Meat: A Comparison of the
Dietary Intakes of Vegetarian and
Non-vegetarian Adolescents

Gina Segovia-Siapco ™, Nasira Burkholder-Cooley?, Sara Haddad Tabrizi' and
Joan Sabaté’



