¢Gual es la ingesta diaria recomendada en la cual se han ohservado
efectos positivos del Mg sobre la fatiga cronica en mujeres en edad
reproductiva, segun la evidencia internacional en los ultimos 5 anos?

Sofia Uillegas/Bosseo Kake Gondon/Br3uie lejandro Delgado/Bo2551

\
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\\ Objetivo General: Determinar la ingesta diaria recomendada en la cual se han observado M g

§\ efectos positivos del Mg sobre la fatica cronica en mujeres en edad reproductiva, de acuerdo
\ con la evidencia internacional en los ultimos 5 anos.

Magnesio

:NTRODUCCION: La fatiga cronica es una patologia que “se caracteriza por fatiga intensa de como minimo seis meses de duracion,

Ay duese acompana de otros sintomas y que en ocasiones podria ser tan intenso que causa la disminucion de las actividades cotidianas
Ty del individuo que lo padece” (Calderon, 2017). Los sintomas que presenta son trastornos de concentracion o memoria, odinofagia,
mialgias, poliartralgias, cefaleas, suenos no reparadores, ansiedad, depresion, y otros. Mundialmente, presenta una tasa de
prevalencia que se encuentra entre 0.2y 2,7%, afectando en mayor grado a las mujeres. ( Abhdel-Khalek, 2019). Atin no se conoce con
exactitud cual es su causa ni se ha formulado un medicamento especifico para su tratamiento.

METODOLOGIA: se llevo a cabo una revision bibliografica en la base de datos
EBSCO (EBSCOhost: Academic Search Ultimate) del SIBDI, UCR; v en el repositorio
de informacion cientifico-académica Google Scholar ; el periodo de tiempo para la
busqueda de dichos articulos es 2015-2021. Se realizo una busqueda en paginas web
de ventas de suplementos alimenticios: “lamacroenlinea”, “Macrobiotica Santa Ana”,
“The Vitamin Shoppe”, “226ERS”, v “GNC Live Well”, con el fin de identificar los
productos ofertados, asi como las dosis recomendadas, y otras variables.

T T i e e e e e e e e e e e e e T S -

e RESULTADOS J
L.a relacion entre el Mg y la fatiga cronica se desarrolla Figura 2. Consumo promedio de Magnesio y porcentaje
entre el mineral y las funciones fisiologicas. Entre ellas, se de prevalencia de ingesta de las mujeres costarricenses en edad

: . : reproductiva.
describen las principales en la Figura 1. b
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Conclusion: La ingesta que ha mostrado efectos positivos del Mg sobre la fatiga cronica en mujeres en edad
reproductiva, es cercana a los 320 mg/d, dosis que puede ser suficiente para cumplir con la funcion fisiologica
normal. Sin embareo, los autores senalan que la informacion disponible sobre el efecto en el sindrome de fatig
cronica del Mg es muy limitada para establecer una conclusion especifica sobre este como tratamiento.

Recomendaciones: Cada caso en particular es diferente, pero de manera general se recomienda el
consumo de alimentos fuente de Magnesio como los vegetales de hoja verde, el pescado, granos, entre
otros. Ademas, se sugiere realizar actividad fisica de esfuerzo moderado, procurar dormir las horas
necesarias v suficientes, implementar actividades de relajacion para reducir el estrés y disminuir el dolor.



