= MAGNESIO

O magnésio é um mineral essencial para o bom funcionamento do NECESSIDADES NUTRICIONAIS

corpo humano. Ele esta envolvido em mais de 300 reacoes metaboli-

cas no corpo. E essencial para a manutencdo do funcionamento ‘3‘ m 30 - 80 mg/dia
cardiaco, no0 metabolismo das gorduras, na regulacao dos niveis de

acucar no sangue e da pressao arterial.

FONTES ALIMENTARES
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|n| 14 - 18 anos 410 mg/dia

Linhaca Castanha do Brasil Cereal de fibra g _

39 mg 58 mg de trigo @ 360 mg/dia
(1 col. sopa, 10 g] (4 unidades, 16 Q] 183 mg (30 g]
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?.,.. :%& - ‘ I 350 - 400 mg/dia
Aveia em flocos Chocolate amargo Améndoas

35 mg 27 mg 55 Mg
(2 col. sopa, 30 g) (4 quadradinhos, 25 g]) (1 punhado, 25 g} 2

k 310 - 360 mg/dia

SINAIS DABEFICIENCIA f

A deficiéncia de magnésio pode ter muitas consequéncias, tais como
disturbios gastrointestinais e renais. Uma deficiéncia pode levar a o

) . . . . . ll\ 310 - 320 mg/dia
alteracoes mais graves como hipocalcemia e hipocalemia com

sintomas cardiacos e neurolégicos.



