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Una nota antes de empezar

Este libro se ha escrito con el objetivo de informar y empoderar. Recoge lo que la ciencia de la nutrición, la fisiología y la investigación clínica nos dicen actualmente sobre el magnesio, y traduce ese conocimiento a un lenguaje que puedas utilizar en la práctica. Es, ante todo, un libro sobre una de las sustancias más silenciosamente importantes del cuerpo humano.

Sin embargo, no sustituye a la atención médica personalizada. La información aquí contenida es de carácter educativo. No puede examinarte, revisar tus análisis de sangre, evaluar tus medicamentos ni conocer los detalles de tu estado de salud. El magnesio es, en general, seguro para la mayoría de los adultos sanos, pero existen excepciones reales, especialmente para las personas con enfermedad renal, los mayores, quienes toman determinados medicamentos y cualquier persona con una enfermedad crónica. Antes de cambiar drásticamente tu dieta o empezar a tomar cualquier suplemento, consulta con un profesional sanitario cualificado que conozca tu historial.

A lo largo de este libro encontrará un lenguaje prudente: expresiones como «los estudios sugieren», «la investigación se asocia con» y «puede ayudar». Esa cautela es deliberada. La ciencia es un proceso de aproximación gradual y honesta, y la investigación sobre el magnesio, aunque prometedora, aún está madurando en varios ámbitos. Cuando la evidencia es sólida, este libro lo indica. Cuando es preliminar, también lo señala. El objetivo es ofrecerle una guía precisa, no un argumento de venta.


Capítulo 1 — El mineral que te ha estado faltando

Imagina una sustancia tan fundamental que, sin ella, tu corazón no podría mantener un ritmo constante, tus músculos no podrían relajarse tras contraerse, tus nervios no podrían transmitir señales con claridad y la propia molécula que da energía a todas las células de tu cuerpo no podría funcionar. Imagina que esta sustancia interviene en cientos de reacciones químicas que te mantienen con vida, desde convertir los alimentos en energía hasta construir el ADN dentro de tus células. Ahora imagina que, a pesar de todo esto, una gran parte de la población no ingiere la cantidad suficiente y la mayoría de ellos ni siquiera lo sabe.

Esa sustancia es el magnesio. No es exótica. No es nueva. Es el octavo elemento más abundante en la corteza terrestre y el cuarto mineral más abundante en tu cuerpo. Se encuentra discretamente en las verduras de hoja verde, los frutos secos y las semillas, las legumbres y los cereales integrales. Y, sin embargo, en un mundo de alimentos ultraprocesados, suelos empobrecidos, estrés crónico y vidas ajetreadas, el magnesio se ha convertido en una de las claves más infravaloradas para sentirse bien.

Este es un libro sobre esa clave. A lo largo de los capítulos que siguen, verás cómo el magnesio aparece una y otra vez en lugares que quizá no esperes: en la calidad de tu sueño, en la estabilidad de tu estado de ánimo, en los calambres de un músculo cansado, en la forma en que tu cuerpo procesa el azúcar, en el ritmo de tus latidos y en la fortaleza de tus huesos. El magnesio no es una cura milagrosa, y este libro nunca pretenderá que lo sea. Pero es un nutriente auténtico, cuantificable y biológicamente esencial cuya importancia se ha subestimado durante décadas. Comprenderlo puede cambiar tu forma de alimentarte, de descansar y de cuidarte.

Por qué se pasa por alto el magnesio

El magnesio adolece de una especie de problema de imagen pública. El calcio tiene los huesos y los anuncios de leche. El hierro tiene la anemia y una carencia clara y dramática. La vitamina D tiene el sol. El magnesio, por el contrario, actúa de forma invisible, en segundo plano, como cofactor y regulador. Su deficiencia rara vez se manifiesta con un único síntoma inconfundible. En cambio, susurra: un poco más de fatiga, un poco más de tensión, un sueño más agitado, un músculo que sufre calambres con más facilidad de lo que debería. Estas molestias son tan comunes, y se achacan tan fácilmente a cualquier otro factor de la vida moderna, que el magnesio rara vez es el primer sospechoso.

También existe un problema de medición. La mayor parte del magnesio de tu cuerpo no circula por la sangre, donde lo detectaría un análisis rutinario. Se encuentra alojado en el interior de tus células y retenido en tus huesos. Menos del uno por ciento del magnesio total circula por el torrente sanguíneo, y el cuerpo se esfuerza por mantener estable esa pequeña fracción. Como resultado, un análisis de sangre estándar puede parecer perfectamente normal incluso cuando los tejidos que realmente utilizan magnesio tienen un déficit. Esto hace que la deficiencia pase fácilmente desapercibida en la consulta, lo que explica en parte por qué permanece oculta.

Lo que este libro hará y lo que no hará

Este libro te proporcionará una comprensión clara y basada en la evidencia de qué hace el magnesio, por qué es importante para tantos sistemas del cuerpo, cómo saber si podrías tener una carencia y cómo solucionarlo, en primer lugar a través de la alimentación y, cuando sea apropiado, con suplementos. Te ayudará a leer la etiqueta de un suplemento sin dejarte engañar por el marketing, y te ofrecerá un plan práctico y sencillo para poner en práctica lo que has aprendido.

No promete que el magnesio cure enfermedades, sustituya a la medicación o resuelva problemas que tengan otras causas. Muchos de los beneficios del magnesio son reales, pero modestos; se parecen más a poner a punto un motor que a sustituirlo. La postura honesta, y la que adopta este libro, es que corregir una carencia real de un nutriente esencial es una de las cosas más sencillas, seguras y que más merecen la pena que muchas personas pueden hacer por su salud a largo plazo. Empecemos por comprender exactamente qué es el magnesio y qué función desempeña.

Un elemento antiguo, un problema moderno

El magnesio en sí mismo es antiguo, forjado en las estrellas e integrado en la química de la vida mucho antes de que existieran los seres humanos. El pigmento verde que permite a las plantas captar la luz solar, la clorofila, se estructura en torno a un átomo de magnesio en su núcleo, lo que significa que el magnesio lleva miles de millones de años alimentando silenciosamente la vida en la Tierra. Los primeros seres humanos, que se alimentaban de plantas silvestres, frutos secos, semillas y caza procedente de paisajes ricos en minerales, habrían ingerido magnesio sin pensarlo dos veces, en cantidades que satisfacían holgadamente sus necesidades.

Lo que ha cambiado no es el magnesio, sino nosotros, o más bien el mundo que hemos construido en torno a nuestra alimentación. En el transcurso de tan solo unas pocas generaciones, gran parte de la humanidad pasó de una alimentación basada en alimentos integrales y sin procesar a una dieta dominada por cereales refinados, azúcar y productos ultraprocesados, precisamente aquellos alimentos de los que se ha eliminado el magnesio. Los suelos se han explotado en exceso, los alimentos recorren largas distancias y nuestras vidas se han vuelto más estresantes, sedentarias y apresuradas. El resultado es una extraña paradoja moderna: un mineral esencial que abundaba sin esfuerzo durante la mayor parte de la historia de la humanidad se ha convertido, para muchas personas, en algo silenciosamente escaso. Este libro pretende cerrar esa brecha, y el primer paso es, sencillamente, comprender la sustancia que ocupa el centro de la historia.


Capítulo 2 — Magnesio 101: La chispa que impulsa tu biología

Para comprender por qué es importante el magnesio, conviene entender qué función desempeña realmente en tu organismo. En términos sencillos, el magnesio es un mineral, un elemento que tu cuerpo no puede producir y que debe obtener de los alimentos. Químicamente, tiene carga positiva, lo que lo convierte en un compañero natural de las moléculas con carga negativa que regulan el funcionamiento de tus células. Esta única propiedad, su capacidad para unirse a otras moléculas y estabilizarlas, es el secreto que se esconde tras su enorme variedad de funciones.

Un cofactor para cientos de reacciones

El magnesio es lo que los bioquímicos denominan un cofactor: un ayudante que las enzimas necesitan para funcionar. Más de trescientos sistemas enzimáticos dependen de él y, según algunas estimaciones, el magnesio participa en más de seiscientas reacciones en todo el cuerpo. Cuando lees una cifra como esa, puede parecer algo abstracto. Así que piensa en lo que incluyen esas reacciones: extraer energía de los alimentos que ingieres, sintetizar proteínas, replicar y reparar tu ADN, controlar el flujo de otros minerales a través de las membranas celulares y activar y desactivar innumerables señales celulares.

Quizá el ejemplo más importante sea el del ATP, la molécula que almacena y suministra energía en todas las células vivas. El ATP casi nunca actúa por sí solo. En el organismo existe y funciona como un complejo unido al magnesio. Sin magnesio, la «moneda
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