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Organismo humano adulto

0,05% do peso corporal

53%
27%

19% 
Tecidos moles:

Magnésio

Apenas 1% no fluido extracelular



Características

Magnésio

• 2º cátion mais prevalente   
no fluído intracelular

Forma complexos com moléculas, com dois tipos de interação:

1) 2)



Magnésio

Funções

 Constituinte importante dos ossos e dentes, músculo e tecidos 
moles

 Produção de energia: Mg intracelular Mg-ATP e Mg-ADP

 Cofator enzimático (300+ reações do metabolismo intermediário)

 Essencial na síntese de DNA, RNA e no metabolismo de 
macronutrientes e vitaminas



Magnésio

Funções

 Transporte ativo de íons 

pelas membranas

Bomba Na+/K+ ATPase Células musculares 

(coração) e nervosas

Mg+      

[Bomba Na+/K+]      

+ impulsos nervosos, 
contração muscular e ritmo cardíaco



Homeostase

Magnésio

Pool de 
Mg

Eliminação fezes: 
200 mg/d

Dieta: 300 mg/d

Urina: 100 mg/d

Secreção:
30 mg/d

Absorção:
130 mg/d



Absorção

Fonte: Adaptado de QUAMME, 2008.
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±Estado nutricional de Mg+ do individuo        
e ingestão de Mg+

- Fitatos, oxalatos, fosfatos e fibra alimentar

± PTH

- Proteínas (<30g/dia)

- Álcool (crónico)



Metabolismo extracelular

Magnésio

55% ionizado

30% ligado a proteínas 

14% complexado (citrato, fosfato, íons)

 pH =  [ionizada]

&

Ca

Intestino

Ossos

Rins



Excreção renal (rim sadio)

10% Mg corporal filtrado > 95% Mg reabsorvido 

Magnésio

40
%

5
%

50-60

%

-Concentração sanguínea
-Ingestão de Mg

-Expansão volume extracelular
-Consumo excessivo de álcool
-Hipercalcemia



Recomendações nutricionais: RDA, mg/d

Grupo 
(anos)

Magnésio 
(mg/dia)

Crianças

1–3 80

4–8 130

Homens

9–13 240

14–18 410

19–30 400

31–50 420

51–70 420

> 70 420
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Grupo 
(anos)

Magnésio 
(mg/dia)

Mulheres

9–13 240

14–18 360

19–30 310

31–50 320

51–70 320

> 70 320

Grupo 
(anos)

Magnésio 
(mg/dia)

Gestação

≤ 18 400

19–30 350

31–50 360

Lactação

≤ 18 360

19–30 310

31–50 320

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



Recomendações nutricionais

Limite superior de ingestão (UL), mg/d

Fontes não alimentares

Magnésio

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



Magnésio

Fontes alimentares
Mineral amplamente difundido nos alimentos

Leite e derivados – são boas fontes: 
leite humano com maior taxa de 
absorção (80-90%) que fórmulas 
(55-75%) – WHO 2004.

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