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El Mg no sirve

;Los complementos de magnesio (Mg) ayudan a
prevenir los calambres? Cochrane nos dice que no.

Todos hemos sufrido alguna
vez de calambres musculares
y sabemos lo dolorosos que
son. La mayoria de las veces
aparecen sin motivo alguno,
especialmente en mayores y
mujeres embarazadas. Lamen-
tablemente no existen medica-
mentos autorizados que sirvan
para prevenirlos. Y, ante la

falta de opciones terapéuticas
eficaces, se usan productos
con minimo indicio de funcionar.
Es el caso de los complementos
de magnesio. Se ha postulado
que este mineral podria reducir
la excitabilidad neuromusculary,
de este modo, ayudar a suprimir
los calambres musculares. Si
esto es asi, no esté nada claro.

¢Qué nos dice la evider
cientifica? Cochrane lo ha
investigado. Tras revisar la
literatura cientifica, ha evaluado
los resultados de todos los
ensayos clinicos que median la
eficacia de los complementos
de magnesio en un aspecto
muy concreto: la prevencion de
los calambres musculares en

personas mayores y en mujeres
embarazadas.

n las personas mayores los

complementos de ma

jne-

sio no

Ipusieron apenas
erencia nien la frecuencia de
aparicion de los calambres nien
laintensidad de los mismos. La
conclusién de la revision es que
estos suplementos en personas
mayores probablemente no ayu-
dan a prevenir este problema.

En las mujeres embarazadas,

habra que seguir inv
gando. Sobre la eficacia de los
complementos de magnesio

en las mujeres embarazadas, la
respuesta es que no se sabe.
Los ensayos clinicos localizados
no estaban lo suficientemente
bien hechos como para poder
extraer conclusion alguna.

Y cuidado porque los comple-

mentos tienen efectos secun-
darios. En el caso del magnesio
se sabe que puede producir
diarrea. No deberia consumirse

al tuntn.
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