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Magnesio e potassio

IL RUOLO DETERMINANTE DEI SALI MINERALI
Magnesio e potassio: preziosi alleati contro il caldo torrido

Si a una giusta integrazione associata a una corretta dieta

P Il fabbisognovariain

funzione dell’eta,
delsessoedello
stiledivita

La stagione estiva é arrivata e,
dopo un inverno anomalo, con
l'arrivo dell'anticiclone africano
Scipione ci aspettano temperatu-
re oltre la media: i valori saliran-
no gia nei prossimi giorni, dun-
que, & bene prepararsi all'arrivo
del forte caldo.

IL calore estivo pud provocare
una serie di disturbi fisici, come
crampi, spossatezza e soprattutto
la fuoriuscita di liquidi, che causa
una perdita dei sali minerali, im-
portanti alleati nel funzionamen-
to biologico del corpo. Tra questi,
il magnesio e il potassio svolgo-
no un ruolo determinante in mol-
ti processi vitali, poiché sono mi-
nerali presenti in tutte le cellule
del nostro organismo.

Il magnesio contribuisce al buon
andamento della pressione san-
guigna, al controllo dell'insulina
e della glicemia, migliora l'ossi-
genazione muscolare e aumenta
la densita minerale ossea, con-
trasta l'emicrania e favorisce la
qualita del sonno.

Il potassio aiuta a rendere effi-
ciente l'attivita cardiocircolatoria,
a combattere stanchezza e spos-
satezza e favorisce un buon ripo-
so notturno.

gnesio e potassio varia in funzio-
ne dell’eta, del sesso e dello stile
di vita di una persona. Per un
soggetto adulto sedentario il fab-
bisogno € di 300-500 mg/die di
magnesio e 2000-3000 mg/die di
potassio. Dosi piuttosto elevate,
che possono essere soddisfatte
grazie ad una corretta e varia ali-
mentazione. Il magnesio, che &
contenuto in gran quantita nella
clorofilla, & presente nei vegetali
a foglia verde: bietola, cicoria,
spinaci, radicchio, lattuga, rucola,
ecc.

Ricchi di magnesio anche i legu-
mi, come fagioli, ceci, lenticchie e
fave, alcuni semi oleosi e i cerea-
li integrali come frumento, sega-
le, avena, orzo ecc.

Il potassio, contenuto anch’esso
negli ortaggi a foglia, a fusto (co-
me il sedano), a radice (come le
carote), a frutto (come pomodori,
zucchine) e a fiore (come carciofi
e broccoli) si trova altresi in
grande quantita nella frutta: me-
le, pere, agrumi, prugne, pesche,
melone, melograno, kaki, fichi
d'india ecc.

Una dieta sana ed equilibrata do-
vrebbe gia di per sé garantire ot-
timi livelli di magnesio e potas-

sio; tuttavia, molti nutrienti si
perdono durante la conservazio-
ne, la cottura e la preparazione
degli alimenti, come nel caso del
magnesio, che é presente in tutti
i tipi di cereali, ma va scemando
in quelli raffinati.

Inoltre, non sempre si riesce a
seguire uno stile alimentare com-
pleto, ricco soprattutto di sali
minerali.

Carenze di magnesio e potassio
possono essere seghalate da sin-
tomi come: stanchezza cronica,
stitichezza, mal di testa, insonnia,
debolezza muscolare, nervosismo,
difficolta respiratorie.

Quando le quantita di magnesioc
e potassio assunte attraverso gli
alimenti non bastano é, pertanto,
fondamentale, utilizzare integra-
tori alimentari adeguati e secon-
do la posologia consigliata.
EuTylia Sport Magnesio & Potas-
sio e un prodotto di origine natu-
rale, gia pronto da bere. Un inte-
gratore a base dei due sali mine-
rali, che contribuisce alla norma-
le funzione muscolare e del si-
stema circolatorio e contrasta
stanchezza, affaticamento, crampi
e la perdita di questi preziosi al-
leati della salute.
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