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Beneficios terapéuticos de Magnésio e Taurina

O magnésio é um mineral que funciona como uma coenzima (participa em mais de 300 reagdes
enzimaticas) para a fun¢éo adequada dos nervos e musculos, formagéo de ossos e metabolismo de energia.
No tecido cerebral sua principal fungao esta relacionada a neuroprotecéo.

Magnésio protege contra 0 excesso de calcio intracelular, responsavel por fenémenos patologicos como
aterosclerose e calcificagdes, além de serimportante para converter 0 aglicar do sangue em energia, auxiliar
no combate a tens&o nervosa e a depressao, atuar na prevencao e tratamento de doencas cardiacas, aliviar
adigestdo, coadjuvante no tratamento da tenséo pré-menstrual e na fadiga neuromuscular e stress.

O nivel de magnésio no sangue depende, em grande parte, de como o excreta na urina e fezes. O magnésio
celular é possivelmente aumentado pela agao das vitaminas B e D e pela taurina.

A taurina é um aminoacido abundante no sistema nervoso central e uma das principais funcoes esta
relacionada a produgdo de novos neurdnios. E um importante remodelador cardiaco, promovendo a
excrecao celular de sodio e gua, regulando a entrada de célcio no érgao, protegendo o coragao contra a
acdo dos radicais livres, agindo também como anti-hipertensivo muito eficaz na prevengédo de doengas
cardiovasculares (DCVs).

Segundo Durlach e colaboradores, a taurina comporta-se de uma maneira similar a um horménio de
retengdo de magnésio. Estabiliza as propriedades da membrana, reduz os efeitos nos niveis ciclicos da
guanosina-monofosfato e participa no metabolismo dos hidratos de carbono. Além disso, relatos de
praticantes de atividades fisicas e atletas, sobre seus efeitos positivos no desempenho, tém levado ao
consumo de bebidas a base de taurina no esporte.

O taurato de magnésio € uma molécula composta de magnésio ativo e aminoacido de taurina. Esse
sinergismo permite melhorar sua capacidade de entrar diretamente nas células. Esta € uma das formas mais
biodisponiveis de magnésio no mercado.

Sua agdo é essencialmente expressa na regulagdo da contratilidade cardiaca, na distensdo da vesicula
biliar, favorecendo assim a digestdo de gorduras e a prevengao de calculos biliares. Magnésio taurato € um
potente antioxidante, atua na prevengéo do declinio cognitivo e reduz os sintomas de deméncia.

Nomes
Magnésio+taurina

Sinénimos
Magnésio taurato

Formulas moleculares
C4H8N2MgO4
C2H7NO3S

Classe terapéutica
Suplemento nutricional

Indicagoes farmacolégicas

» Suplementagdo esportiva em
atletas;

» Tratamento de doengas
neurodegenerativas tais
como Parkinson, Alzheimer,
esclerose lateral amiotrofica;

« Acéo anti-hipertensiva;

» Promoc&o da saude
cardiaca;

« Combate ao estresse e a
Fadiga neuromuscular;

» Neuroprotegéo

»  Menor IMC e melhor perfil
lipidémico (Yamori et al.
2009)

Posologia sugerida

1500mg divididas em 3 doses
diarias, antes das refeigoes.
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O magnésio é o quarto cation mais abundante no corpo e o segundo mais prevalente no meio intracelular. E limitante em mais de 300
reacdes enzimaticas quelato com ATP (MgATP), atuando como catalisador para inlimeras enzimas.

E um mineral muito essencial para o organismo encontrado nos ossos, misculos esqueléticos e cardiacos, figado e rins, fornecendo
energia para 0 nosso corpo. E importante para prevenir a reducdo dos vasos sanguineos, uma vez que evita que, maiores quantidades

de célcio entrem nas células, possibilitando maior fixagdo do calcio nos 0ssos, reduzindo a descalcificagdo e prevenindo a osteoporose.

E fundamental para a funcdo normal das glandulas paratireoides, para o metabolismo da vitamina D e no aumento da sensibilidade dos
tecidos-alvos a agdo do PTH e do metabdlito ativo da vitaminaD.

Além disso, dentre os processos metabolicos esta a ativagao de enzimas necessarias a contragdo muscular e sintese protéica.

)

Com o envelhecimento, o conteudo total de magnésio no organismo tende a diminuir. Na idade adulta, o balango diario de magnésio é,
portanto, dependente da interagéo entre diversos tecidos, tais como intestino, rins, 0sso e tecidos moles com o liquido extracelular, por
meio dos mecanismos de absorgao, excre¢édo, mineralizagao, desmineralizag&o e transporte, mantendo sempre 0 magnésio dentro de
uma faixa estreita de concentragédo no sangue.

A absorcao intestinal de magnésio esta inversamente relacionada com sua ingestdo, sendo em cerca de 65% em condigdes de baixo
consumo e 11% em alto consumo. E no ileo e no célon que a maior parte do magnésio ingerido é absorvido, em doses normais é
absorvido essencialmente por difusdo passiva.

Para que 0 magnésio entre nas células, € necessaria a agdo concomitante da vitamina B6 (piridoxina). Uma vez ali, 0 magnésio liga-se
principalmente a proteina e aos fosfatos ricos em energia.

A excrecdo pode ser por via fecal, urinaria ou biliar. Pelas fezes, cerca de 50% a 80% do total & excretado. O balango de
magnésio € mantido pela regulagao de sua excrecao urinaria. Os rins conservam boa parte, sendo que o Mg2+ livre é filtrado no
glomérulo e reabsorvido no tubulo, eliminando-se cerca de 60 a 120 mg/dia pela urina. O PTH, a calcitonina e o glucagon estimulama
reabsor¢ao renal de magnésio.
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'r. Magnésio, sistema imune e exercicio de ultra resisténcia

Alteracdes na concentragao dos eletrélitos podem ser causadas pelo aumento no estresse muscular (SPEICH et al., 2001). Segundo
Peters (2003), exercicios classificados como ultra-endurance (resisténcia) apresentam uma duragéo superior a 4 horas, no qual
promovem uma perda excessiva de micronutrientes pelo aumento do metabolismo e pela excregao (LUKASKI, 2004).

Uma parte da alteragdo do Magnésio (Mg2+) pelo exercicio extenuante prolongado, pode relacionar-se com a perda pelo suor e pela
urina, mas normalmente envolve outros fatores (WARBURTON et al 2002), como a deplegao das reservas de magnésio dos eritrdcitos
(GOLF etal, 1984), aingestao inadequada durante o exercicio e pela desidratacao.

As baixas concentragdes de Mg2+ podem causar contragdes musculares involuntarias, por néo conseguir bloquear o efeito estimulante
do calcio nos musculos (WILLIANS, 2002).

Segundo Liu et al. (1983, apud LUKASKI, 2004), a deficiéncia de Mg2+ reduziu a performance dos jogadores de tennis, sendo esta
associada a espasmos musculares, diferentemente dos achados de Sulzer et al. (2005) nos quais foram estudados 20 triathletas apds
uma competicéo de triathlon na distancia ironman (1,8 km de natagao, 180 km de corrida e 42 de corrida). Sendo estes 20 divididos em
dois grupos: um grupo com 11 atletas que sofreram cdimbra durante a prova e outro grupo com 9 atletas que ndo sofreram caimbras.

Segundo O Toole e Douglas (1995, apud JEUKENDRUP; JENTJENS; MOSELEY,2005) a hipomagnesemia pode ser um problema nas
competigdes de triathlon de longa duragéo, afetando diretamente o sistema imune, podendo este acarretar reducédo da performance
atlética e um aumento na susceptibilidade de infecgdes apds os exercicios extenuantes e de longa duragéo, no qual se tem uma reducao
daconcentragado plasmatica deste ion.

Evidéncias indicam que o Mg2+ exerce fungdes no desenvolvimento, distribuicao e fungao de células imunes (KUBENAe MCMURRAY
1996). Além disto, 0 Mg2+ é necessario para a fungao normal dos leucécitos, sendo importante para a resposta imune (TAM et al 2003),
como co-fator na sintese de imunoglobulinas, estando envolvido na inflamagéo, apoptose, expresséo de genes no timécito e tendo
efeitos histoldgicos e citoldgicos em modelo animal (TAM et al 2003).
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A taurina desempenha um papel como antioxidante e osmorregulador. A taurina pode ser considerada como um nutriente
condicionalmente essencial em certas circunstancias, como nutrigo parenteral, hemodialise e formulas infantis, nas quais um
suplemento dietético pode ser necessario para manter os niveis normais.

Além disso, tem sido usado em muitos estudos clinicos para tratar varias condigdes patoldgicas, como hipertensao , diabetes mellitus e
insuficiéncia cardiaca.

Taurina é semelhante @ membrana de fosfofolipidos, tais como fosfatidilcolina e fosfatidiletanolamina. Foi observado, em alguns
estagios de desenvolvimento, que em alguns tecidos ha uma correlagdo inversa entre a concentracdo de taurina € a de ambos 0s
fosfolipidios da membrana. Também foi demonstrado que a taurina pode ter um papel importante na alteragéo de algumas propriedades
da membrana, como a fluidez, a capacidade de transporte de alguns ions e a regulagéo da atividade de algumas enzimas ligadas a
membrana , bem como na manutengéo do potencial de membrana e do pH intracelular.
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A Taurina(Tau) ou acido beta-aminossulfénico € um

composto final do metabolismo dos aminoacidos

sulfurados (metionina e cisteina) que se encontra METIONINA N,

l CH3-$-CH,-CH-CH-COOH

conjugada com acidos biliares de sodio e potassio,
Homocisteina NH,
resultando na formac&o do acido taurocdlico, um dos !

l H$- CH, CH, CH-COOH
r e . . . ~ Serina Cistationina sintase
acidos da bile alcalina, essencial para absor¢ao das
Cistationina NH, NH,
g orduras. l HOOC-(‘,‘H-CHI-S-CHI-CH f(J}:-COOH
Cistationase
CISTEINA NI,
Biossintese da taurina e seus derivados l II()OC-CI‘I—LIII;SII Cisteina dioxigenase
Acido cisteina sulfinico NH,
. , ' . ’ . o |
A taurina é sintetizada em células de aminoacido ) HOOC CHLCH, SO.1 )
Acido cisteinossulfinico
metionina sulfurados em uma via metabdlica SRR v - L e
envolvida em uma série de moléculas sulfurados e j,
onde reagOes de desmetilagdo, oxidacao e TAURINA  NH,CH,CH,SOH

descarboxilagao.
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Foram descritas as propriedades quimicas da taurina e alguns aspectos de sua biossintese e capacidade de transporte em algumas
células e tecidos. Uma das fung¢des mais importantes da taurina reside na sua capacidade de capturar moléculas pré-oxidantes e sua
fungdo como um osmorregulador .

Com relagdo a sua capacidade antioxidante, foi descrito que a taurina forma cloraminas estaveis, em células como granulécitos e
neutrdfilos, com hipoclorito gerado localmente. Ja foi demonstrado que o hipoclorito, como potente agente oxidante, é capaz de alterar
varias substancias biologicamente ativas, como carboidratos, ligagdes peptidicas, acidos nucléicos e aminoacidos .

Um modelo experimental utilizado para demonstrar a essencialidade da taurina é o crescimento de células linfoblasticas in vitro . Nesse
sentido, o papel protetor da taurina nessas células em cultura foi descrito contra o efeito toxico do acido retinoico.

Sabe-se que neste ou em outros sistemas a taurina altera a permeabilidade da dgua e regula as condigdes de isoosmoralidade das
celulas, principalmente com os ions com os quais interage. O sistema de células linfoblasticas permitiu demonstrar os efeitos protetores
da taurina contra as mudancgas na permeabilidade, uma vez que com uma diminuigdo na taurina intracelular, ha uma diminui¢do no

numero de células viaveis. Arestauracdo da taurina para 0 meio ambiente recupera sua viabilidade.

Os estudos realizados mostram que a taurina tem um papel protetor dos efeitos oxidantes de algumas substancias que regulam a
permeabilidade a ions e agua.

Para os praticantes de atividade fisica, este aminoacido esta sendo muito estudado por ter relagdo com o aumento da resisténcia e
diminuicao da fadiga. A taurina aumentaria a quantidade de calcio liberada nas células musculares, potencializando assim a contragao
muscular.

No musculo esquelético, apresenta a capacidade de evitar lesdes musculares, além de auxiliar no tonus muscular. Quando utilizada na
nutricdo esportiva, a taurina pode maximizar a recuperagéo no pds-treino € minimizar o risco de inflamagéo.

Durante a atividade fisica, em fungao do maior consumo de oxigénio, produzimos uma quantidade maior de radicais livres. E estes
quando produzidos em quantidades elevadas podem danificar as células do nosso corpo e até mesmo levar a morte celular. A taurina
tem um potencial antioxidante, protegendo as células contra estas espécies reativas produzidas durante a atividade fisica.
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Efeitos fisiologicos agudos da taurina contida em uma bebida energética em individuos fisicamente ativos

Estudo realizado com 10 atletas de endurance a 60 minutos de ciclismo submaximo, a 70% do VO2max, com subsequente protocolo
incremental até a exaustdo, demonstrou aumento significante do tempo de exaustéo, diminuigéo significante das catecolaminas e,
consequente, melhora de desempenho apds a ingestao de 500ml de bebida energética contendo taurina (Tau). Tais efeitos se devem a
maior economia cardiaca e ao efeito inotropico positivo da Tau.

///// f//// i,

Outros autores também investigaram os efeitos metabolicos e cardiacos relacionados com a Tau em atletas e demonstraram que ela
previne 0 aumento da creatina quiinase (CK) e inibe a diminuigao das proteinas totais no soro nas primeiras 24 horas ap6s o exercicio. A
Tau exerce efeito protetor quando o coragao esta sob situagdes de estresse. Esse aminoécido aumenta a fungao cardiaca através da
regulagéo da homeostasia intracelular de calcio. Esse efeito inotrépico é devido ao aumento da taxa de bombeamento e da quantidade
de calcio nas proteinas miofibrilares contrateis.

Apos investigacdo ecocardiografica, antes e depois do exercicio, foi relatado aumento na contratilidade do atrio esquerdo, maior fragéo
de encurtamento cardiaco, acompanhada de grande eje¢ao sanguinea apos o consumo de Tau.

Alguns autores registraram diminuicdo da frequéncia cardiaca (FC) durante exercicios sub-maximos ap6s a ingestdo de bebida
contendo Tau. Essa redugéo na FC é induzida pela Tau, que diminui os niveis de norepinefrina no sangue e minimiza a adeséo de
catecolaminas nas células musculares cardiacas.

Alguns autores demonstraram aumentos significativos tanto na resisténcia aerébica em 9%, como na resisténcia anaerobica em 24%,
apds a oferta de bebida energética com Tau em comparagdo com a bebida controle. Tais achados corroboram os resultados de
trabalhos anteriores, que também observaram aumento na resisténcia ap6s a ingestdo dessas bebidas. Foi observado que a
contratilidade cardiaca, especialmente do atrio esquerdo, apds o exercicio, estava aumentada depois que uma bebida energética com
Tau foi oferecida para atletas treinados.
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Suplementacao de taurina e magnésio melhora a fungao das células progenitoras endoteliais através de antioxidagao em
homens saudaveis e ratos espontaneamente hipertensos

O dano endotelial é reparado pelas células progenitoras endoteliais (CPEs), que sao fundamentais na prevencdo de doengas
cardiovasculares e no prolongamento da vida.

O Estudo de Doengas Cardiovasculares € Comparagdo Alimentar da OMS demonstrou que o consumo dietético de taurina e
magnésio (Mg) suprime doengas cardiovasculares.

Foram avaliados os efeitos da suplementagao de taurina e Mg sobre a fungdo CPE e estresse oxidativo em homens saudaveis e ratos
espontaneamente hipertensos (SHRs). Homens saudaveis receberam taurina (3 g por dia) ou Mg (340 mg por dia) por 2 semanas. Os
ratos SHR e Wistar-Kyoto (WKY) foram alojados com agua potével com alto teor de sal (1% NaCl). Os SHRs receberam 3% de
solugéo de taurina e / ou uma dieta rica em Mg (600 mg por 100 g) por 4 semanas. Suas células mononucleares do sangue periférico
foram separadas para quantificar a formag&o de col6nias de CEP. Marcadores de estresse oxidativo em seu sangue periférico foram
avaliados usando um sistema analitico de radical livre € um ensaio de substancia reativa ao acido tiobarbiturico (TBARS).

Asuplementagédo com taurina e Mg aumentou significativamente o nimero de colénias de CPE e reduziu significativamente os niveis
de radicais livres e os niveis de TBARS em homens saudaveis. Suplementac¢éo de taurina e Mg aumentou significativamente o
numero de coldnias de CPEe diminuiu significativamente os escores de TBARS e os niveis de radicais livres em SHRs.

A expressdo de mRNA do componente de nicotinamida adenina dinucleotideo fosfato oxidase foi significativamente maior no cértex
renal de SHRs carregados com sal do que em ratos WKY, nos quais foi suprimido pela suplementagao de taurina e Mg.
Suplementacéo de taurina e Mg aumentou a formacao de colonias de CPE em homens saudaveis e melhorou a fungéo da CPE em
SHRs através da agao antioxidante.
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N&o é recomendado para pacientes com disfungéo renal severa, insuficiéncia renal, apendicite, patologias hepaticas ou alteracdes
cardiacas.
Né&o dever ser administrado em criangas menores de 6 anos, gestantes ou idosos sem orientagdo médica.

Nauseas ou vémitos, confusé@o mental, batimentos cardiacos irregulares, caimbras musculares, cansago ou debilidade anormal,
tontura, perda de reflexos por bloqueio neuromuscular, depressao respiratoria, arritmias cardiacas.

1500mg/dia de Magnésio taurato. Tomar 1 caps de 500mg, 3 vezes ao dia, antes das refeigdes.
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