Cuanto magnesio se necesita
al dia y nueve frutas que lo
proporcionan

En la busqueda de un bienestar corporal completo, el magnesio
se presenta como un mineral esencial que impacta directamente
en multiples funciones vitales. Seglun explicé la dietista
estadounidense Patricia Bannan a Today, este nutriente regula
la funcién muscular, la frecuencia cardiaca, la salud Osea y
el estado de animo, ademds de intervenir en mas de 300
reacciones enzimaticas en el cuerpo humano.

Los Institutos Nacionales de Salud establecen que los hombres
adultos deben consumir al menos 400 miligramos de magnesio al
dia, mientras que las mujeres requieren un minimo de 310
miligramos para sostener un funcionamiento corporal oOptimo.

Nueve frutas con alto contenido de magnesio

Aunque las frutas no se encuentran entre los alimentos mas
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ricos en magnesio, como las verduras de hoja verde, los frutos
secos, las semillas, las legumbres y los cereales integrales,
su aporte es significativo.

“Cada porcion cuenta para alcanzar la cantidad diaria
recomendada”, asegurdé Bannan a Today. Combinadas
estratégicamente con otros alimentos, las frutas pueden
corregir pequenas deficiencias de ingesta de este mineral.

1- Moras

Las moras ofrecen 30 miligramos de magnesio por taza. Su color
oscuro intenso proviene de las antocianinas, pigmentos con
efectos beneficiosos para la salud, particularmente en 1los
sistemas intestinal y cardiovascular. Seglin estudios,
constituyen una estrategia plausible para reducir el riesgo de
cancer.

2- Guayaba

Con 36 miligramos de magnesio por taza, la guayaba destaca
también por su riqueza en vitamina C y fibra. Estas
caracteristicas ayudan a mejorar la salud intestinal, cardiaca
y del sistema inmunoldgico, segun indicaron dietistas a Today.

3- Banana

Una banana mediana contiene 32 miligramos de magnhesio,
mientras que una taza de esta fruta en rodajas crudas
proporciona 53 miligramos. Reconocidas por su alto contenido
de potasio, también aportan fibra y carbohidratos esenciales
para obtener energia.

4- Kiwi

Una taza de kiwili crudo proporciona 29 miligramos de magnesio.
Esta fruta, rica en vitamina C, fibra, potasio vy
antioxidantes, demostré mejorar el estrefiimiento y favorecer
el bienestar abdominal, segun sefalaron investigaciones.

5- Maracuya
Una taza de maracuya cruda aporta 68 miligramos de magnesio.
Estudios recientes indicaron que ofrece vitamina C, fibra



dietética, vitaminas del complejo B, niacina, hierro vy
fosforo, con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias en
investigacién.

6- Palta

Un tercio de un aguacate contiene 19 miligramos de magnesio.
Esta fruta ofrece grasas insaturadas asociadas a la reduccidn
del riesgo de enfermedades cardiacas, ademas de vitamina E y
fibra para mantener la salud intestinal.

Natalie Rizzo, dietista estadounidense, advirtié a Today que
el alto contenido caldrico de la palta requiere moderacidén en
Su consumo.

7- Papaya

Esta fruta tropical, con 30 miligramos de magnesio por taza,
posee ademas potasio, acido félico, licopeno y vitaminas A, C,
E v K. El color naranja de la papaya se debe a 1los
carotenoides, pigmentos vegetales antioxidantes que podrian
ayudar en la prevencién de ciertos tipos de céancer.

8- Ciruelas

Un cuarto de taza de ciruelas o medio vaso de su jugo aportan
18 miligramos de magnesio. Tanto la fruta como su extracto
ofrecen propiedades antioxidantes, pero la primera se destaca
por su mayor contenido de fibra, segin sefialé Bannan.

9- Higos secos

Con 27 miligramos de magnesio en un cuarto de taza
(equivalente a tres a cinco unidades), los higos secos
concentran nutrientes debido a su menor contenido de agua.
Bannan destacd que son una fuente rica en fibra, aunque
también estan entre las frutas con mayor contenido de azlcar.
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