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Una nota prima di iniziare

Questo libro è stato scritto per informare e per dare strumenti utili. Raccoglie ciò che la scienza della nutrizione, la fisiologia e la ricerca clinica ci dicono attualmente sul magnesio e traduce tali conoscenze in un linguaggio che potete effettivamente utilizzare. È, soprattutto, un libro su una delle sostanze più silenziosamente importanti presenti nel corpo umano.

Non sostituisce, tuttavia, l’assistenza medica personalizzata. Le informazioni qui contenute hanno scopo educativo. Non possono visitarti, esaminare le tue analisi del sangue, valutare i tuoi farmaci o conoscere i dettagli del tuo stato di salute. Il magnesio è generalmente sicuro per la maggior parte degli adulti in buona salute, ma esistono eccezioni concrete, specialmente per chi soffre di malattie renali, per gli anziani, per chi assume determinati farmaci e per chiunque abbia una malattia cronica. Prima di modificare radicalmente la vostra dieta o di iniziare ad assumere qualsiasi integratore, consultate un professionista sanitario qualificato che conosca la vostra anamnesi.

In tutto il libro noterete un linguaggio prudente: espressioni come «gli studi suggeriscono», «la ricerca è associata a» e «potrebbe aiutare». Questa cautela è voluta. La scienza è un processo di approssimazione graduale e onesta, e la ricerca sul magnesio, sebbene promettente, è ancora in fase di maturazione in diversi ambiti. Laddove le prove sono solide, questo libro lo afferma chiaramente. Laddove sono preliminari, lo indica altrettanto chiaramente. L’obiettivo è fornirvi una guida accurata, non un discorso di vendita.


Capitolo 1 — Il minerale che ti mancava

Immagina una sostanza così fondamentale che, senza di essa, il tuo cuore non potrebbe mantenere un battito regolare, i tuoi muscoli non potrebbero rilassarsi dopo la contrazione, i tuoi nervi non potrebbero trasmettere correttamente gli impulsi e la molecola stessa che alimenta ogni cellula del tuo corpo non potrebbe funzionare. Immagina che questa sostanza sia coinvolta in centinaia di reazioni chimiche che ti mantengono in vita, dalla trasformazione del cibo in energia alla costruzione del DNA all’interno delle tue cellule. Ora immagina che, nonostante tutto ciò, gran parte della popolazione non ne assuma a sufficienza e che la maggior parte di queste persone non ne abbia idea.

Quella sostanza è il magnesio. Non è esotica. Non è nuova. È l’ottavo elemento più abbondante nella crosta terrestre e il quarto minerale più abbondante nel tuo corpo. Si trova tranquillamente nelle verdure a foglia verde, nella frutta secca e nei semi, nei legumi e nei cereali integrali. Eppure, in un mondo caratterizzato da alimenti ultra-trasformati, terreni impoveriti, stress cronico e vite frenetiche, il magnesio è diventato una delle chiavi più sottovalutate per sentirsi bene.

Questo è un libro su quella chiave. Nei capitoli che seguono, vedrete il magnesio riapparire più e più volte in contesti che forse non vi aspettereste: nella qualità del vostro sonno, nella stabilità del vostro umore, nei crampi di un muscolo affaticato, nel modo in cui il vostro corpo gestisce lo zucchero, nel ritmo del vostro battito cardiaco e nella forza delle vostre ossa. Il magnesio non è una cura miracolosa, e questo libro non pretenderà mai che lo sia. Ma è un nutriente autentico, misurabile e biologicamente essenziale, la cui importanza è stata sottovalutata per decenni. Comprendere il suo ruolo può cambiare il modo in cui mangiate, vi riposate e vi prendete cura di voi stessi.

Perché il magnesio viene trascurato

Il magnesio soffre di una sorta di problema di immagine. Il calcio ha le ossa e le pubblicità del latte. Il ferro ha l’anemia e una carenza evidente e drammatica. La vitamina D ha il sole. Il magnesio, al contrario, agisce in modo invisibile, dietro le quinte, come cofattore e regolatore. La sua carenza raramente si manifesta con un unico sintomo inequivocabile. Piuttosto, si fa sentire con segnali sottili: un po’ più di stanchezza, un po’ più di tensione, un sonno notturno meno riposante, un muscolo che va in crisi più facilmente del dovuto. Questi disturbi sono così comuni, e così facilmente attribuibili a qualsiasi altro aspetto della vita moderna, che il magnesio è raramente il primo sospettato.

C’è anche un problema di misurazione. La maggior parte del magnesio presente nel corpo non circola nel sangue, dove un esame di routine lo rileverebbe. È nascosto all’interno delle cellule e immagazzinato nelle ossa. Meno dell’uno per cento del magnesio totale circola nel flusso sanguigno, e il corpo lavora duramente per mantenere stabile quella piccola frazione. Di conseguenza, un esame del sangue standard può risultare perfettamente normale anche quando i tessuti che effettivamente utilizzano il magnesio ne sono a corto. Questo rende la carenza facile da trascurare in ambito clinico, il che spiega in parte perché rimanga nascosta.

Cosa fa e cosa non fa questo libro

Questo libro vi fornirà una comprensione chiara e basata su prove scientifiche di cosa fa il magnesio, perché è importante per così tanti sistemi dell’organismo, come capire se potreste averne una carenza e come risolverla innanzitutto attraverso l’alimentazione e, se del caso, con gli integratori. Vi aiuterà a leggere l’etichetta di un integratore senza farvi ingannare dal marketing e vi fornirà un piano pratico e graduale per mettere in pratica ciò che avete imparato.

Non promette che il magnesio curi le malattie, sostituisca i farmaci o risolva problemi che hanno altre cause. Molti dei benefici del magnesio sono reali ma modesti, più simili alla messa a punto di un motore che alla sua sostituzione. La posizione onesta, e quella che questo libro adotta, è che correggere una vera carenza di un nutriente essenziale sia una delle cose più semplici, sicure e utili che molte persone possano fare per la propria salute a lungo termine. Cominciamo col capire esattamente cos’è il magnesio e quale sia la sua funzione.

Un elemento antico, un problema moderno

Il magnesio in sé è antico, forgiato nelle stelle e intessuto nella chimica della vita molto prima che esistessero gli esseri umani. Il pigmento verde che permette alle piante di catturare la luce solare, la clorofilla, è costruito attorno a un atomo di magnesio proprio al suo centro, il che significa che il magnesio alimenta silenziosamente la vita sulla Terra da miliardi di anni. I primi esseri umani, nutrendosi di piante selvatiche, noci, semi e selvaggina provenienti da paesaggi ricchi di minerali, avrebbero assunto magnesio senza pensarci due volte, in quantità che soddisfacevano ampiamente i loro bisogni.

Ciò che è cambiato non è il magnesio, ma noi, o meglio il mondo che abbiamo costruito attorno al nostro modo di nutrirci. Nel giro di poche generazioni, gran parte dell’umanità è passata da alimenti integrali e non trasformati a una dieta dominata da cereali raffinati, zucchero e prodotti ultra-trasformati, proprio quegli alimenti dai quali il magnesio è stato privato. I terreni sono stati sottoposti a un intenso sfruttamento, il cibo percorre lunghe distanze e le nostre vite sono diventate più stressanti, sedentarie e frenetiche. Il risultato è uno strano paradosso moderno: un minerale essenziale che per gran parte della storia umana era abbondante senza alcuno sforzo è diventato, per molte persone, silenziosamente scarso. Questo libro nasce per colmare tale divario, e il primo passo è semplicemente comprendere la sostanza al centro di questa storia.


Capitolo 2 — Magnesio 101: La scintilla alla base della tua biologia

Per comprendere perché il magnesio sia così importante, è utile capire quale sia il suo effettivo ruolo all’interno del nostro organismo. In parole povere, il magnesio è un minerale, un elemento che il corpo non è in grado di produrre e che deve quindi assumere attraverso l’alimentazione. Dal punto di vista chimico, presenta una carica positiva, il che lo rende un partner naturale per le molecole caricate negativamente che regolano il funzionamento delle cellule. Questa singola proprietà, ovvero la sua capacità di legarsi ad altre molecole e stabilizzarle, è il segreto alla base della sua vastissima gamma di funzioni.

Un cofattore per centinaia di reazioni

Il magnesio è ciò che i biochimici definiscono un cofattore: un ausiliario di cui gli enzimi hanno bisogno per funzionare. Più di trecento sistemi enzimatici dipendono da esso e, secondo alcune stime, il magnesio partecipa a oltre seicento reazioni in tutto il corpo. Quando si legge una cifra del genere, può sembrare astratta. Consideriamo quindi cosa comprendono queste reazioni: l’estrazione di energia dal cibo che mangiamo, la sintesi delle proteine, la replicazione e la riparazione del DNA, il controllo del flusso di altri minerali attraverso le membrane cellulari e l’attivazione e la disattivazione di innumerevoli segnali cellulari.

Forse l’esempio più importante riguarda l’ATP, la molecola che immagazzina e fornisce energia in ogni cellula vivente. L’ATP non agisce quasi mai da solo. Nell’organismo esiste e funziona come un complesso legato al magnesio. Senza magnesio, la “moneta energetica” della vita non può essere spesa. Se si considera che ogni battito cardiaco, ogni pensiero, ogni contrazione muscolare e ogni risposta immunitaria dipendono in ultima analisi dall’ATP, si comincia a capire perché un minerale che alimenta l’ATP non possa essere considerato facoltativo.

I ruoli elettrici e strutturali nel corpo

Il magnesio funge anche da guardiano sulla superficie delle cellule. Aiuta a regolare il movimento di calcio, potassio e sodio, le particelle cariche il cui delicato equilibrio genera i segnali elettrici dei nervi e le contrazioni dei muscoli. In un certo senso, il magnesio e il calcio sono partner di danza con ruoli opposti. Il calcio tende a stimolare la contrazione e l’eccitazione; il magnesio tende a favorire il rilassamento e la calma. Quando un muscolo si contrae, il calcio vi affluisce rapidamente. Quando si rilassa, il magnesio aiuta a far uscire il calcio. Questo gioco di spinta e trazione, ripetuto miliardi di volte al giorno, spiega perché il magnesio sia così strettamente legato ai crampi muscolari, al ritmo cardiaco e persino alla sensazione di essere tesi o rilassati.

Al di là di questi ruoli dinamici, il magnesio ha una funzione strutturale. Circa la metà o il sessanta per cento del magnesio presente nell’organismo è immagazzinato nelle ossa, dove contribuisce al reticolo minerale che conferisce loro resistenza e funge da riserva a cui il corpo può attingere. La maggior parte del resto si trova nei tessuti molli e nei muscoli. Questo sistema di accumulo è uno dei fattori che mantiene i livelli ematici così stabili, ed è anche uno dei motivi per cui una carenza può essere presente nei tessuti molto prima che si manifesti in un esame del sangue.

Di quanto ne abbiamo bisogno?

Le autorità nutrizionali hanno stabilito le dosi giornaliere raccomandate sulla base delle migliori evidenze disponibili. Per gli adulti, la dose giornaliera raccomandata (RDA) è generalmente compresa tra circa 400 e 420 milligrammi al giorno ( ) per gli uomini e tra circa 310 e 320 milligrammi al giorno per le donne, con fabbisogni leggermente superiori durante la gravidanza. Queste cifre rappresentano la quantità ritenuta sufficiente a soddisfare le esigenze di quasi tutte le persone in buona salute. Costituiscono un obiettivo utile, sebbene le esigenze individuali varino in base alla corporatura, all’attività fisica, allo stress, all’assunzione di determinati farmaci e alle condizioni di salute.

Ecco il punto cruciale: indagini condotte in molti paesi suggeriscono che una parte consistente della popolazione non raggiunge questi obiettivi solo attraverso la dieta. Le ragioni sono intrecciate alla vita moderna, e il prossimo capitolo le esamina. Per ora, l’idea chiave è semplice. Il magnesio non è un nutriente marginale né una moda del benessere. È un minerale fondamentale che alimenta la vostra energia, stabilizza i nervi e i muscoli e sostiene le ossa, e soddisfarne il fabbisogno è un atto fondamentale di mantenimento biologico.

Il magnesio non svolge un’unica azione spettacolare. Svolge mille azioni silenziose, e la somma di queste azioni silenziose è la differenza tra un corpo che funziona senza intoppi e uno che arranca.


Come il corpo gestisce il magnesio

Il corpo è un attento contabile del magnesio. Tre organi si occupano della maggior parte della contabilità. L’intestino assorbe il magnesio dagli alimenti ed è flessibile: quando l
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