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Abstract:

Magnesium is an essential mineral involved in multiple physiological processes related to energy metabolism, muscle function, and
exercise response, which has generated interest in its use as a supplement to improve athletic performance. Therefore, the objective
of this study was to evaluate the effect of magnesium supplementation on athletic performance. A literature review was conducted
using databases such as PubMed, ScienceDirect, Google Scholar, and the digital library of the Autonomous University of the State
of Hidalgo. Studies published between 1992 and 2025, in English and Spanish, conducted in humans, and evaluating magnesium
supplementation in relation to athletic performance were included. Fourteen studies were analyzed, with populations ranging from 9
to 23 participants in most clinical trials, including recreational and professional athletes. The interventions used doses between 300
and 500 mg/day for periods of 7 days to 4 weeks, and up to 3 weeks in high-performance athletes. Increases in muscle strength were
observed with acute supplementation (1 week), significant decreases in inflammatory markers such as Interleukin-6 (IL-6) and
cortisol after 4 weeks, and a reduction in muscle damage (myoglobin) in 3-week interventions. However, no consistent improvements
in Maximum volume of oxygen (VO,méax) or aerobic performance were observed, and one study even reported significant decreases
in this parameter after 9 days of supplementation. Magnesium supplementation does not show consistent ergogenic effects on athletic
performance, although it may be beneficial in specific conditions such as magnesium deficiency or high physical stress. More
controlled studies are needed to establish clear recommendations.
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El magnesio es un mineral esencial involucrado en maltiples procesos fisiolégicos relacionados con el metabolismo energético, la
funcién muscular y la respuesta al ejercicio, lo que ha generado interés en su uso como suplemento para mejorar el rendimiento
deportivo. Por lo anterior, el objetivo de este trabajo fue evaluar el efecto del consumo de suplementos de magnesio en el rendimiento
deportivo. Se realiz6 una revision de la literatura mediante la basqueda en bases de datos como PubMed, ScienceDirect, Google
Scholar y la biblioteca digital de la Universidad Autdnoma del Estado de Hidalgo. Se incluyeron estudios publicados entre 1992-
2025, en inglés y espafiol, realizados en humanos y que evaluaran la suplementacion con magnesio en relacion con el rendimiento
deportivo. Se analizaron 14 estudios con poblaciones que oscilaron entre 9 y 23 participantes en la mayoria de los ensayos clinicos,
incluyendo atletas recreativos y profesionales. Las intervenciones utilizaron dosis de entre 300 y 500 mg/dia durante periodos de 7
dias a 4 semanas, y hasta 3 semanas en atletas de alto rendimiento. Se observaron incrementos en la fuerza muscular en
suplementaciones agudas (1 semana), disminuciones significativas en marcadores inflamatorios como Interleucina-6 (IL-6) y cortisol
tras 4 semanas, y reduccion del dafio muscular (mioglobina) en intervenciones de 3 semanas. Sin embargo, no se evidenciaron
mejoras consistentes en el Volumen maximo de Oxigeno (VO,max) ni en el rendimiento aerdbico, e incluso un estudio reportd
disminuciones significativas en este pardmetro tras 9 dias de suplementacion. La suplementacién con magnesio no muestra efectos
ergogénicos consistentes en el rendimiento deportivo, aunque puede ser beneficiosa en condiciones especificas como deficiencia del
mineral o estrés fisico elevado. Se requieren mas estudios controlados para establecer recomendaciones claras.

Palabras clave:
Atletas, magnesio, rendimiento deportivo, suplementacion

Introduccidn clasifica como macromineral esencial (Antonio, 2014;
Fathima et al., 2016).

El deporte comprende actividades fisicas estructuradas

bajo reglas especificas, practicadas con fines El magnesio participa en mas de 300 reacciones
recreativos o competitivos, y orientadas a la mejora del enzimaticas, incluyendo la sintesis de ATP, la
rendimiento fisico (World Health Organization, 2021). contraccion muscular y la regulacion neuromuscular

(Fiorentini et al., 2021; Krése & De Baaij, 2024). Las
El rendimiento deportivo es un fenémeno multifactorial recomendaciones dietéticas establecidas por el IOM
determinado por la interaccién de variables fisiolégicas, indican ingestas de referencia de aproximadamente
psicolégicas, ambientales y nutricionales. Entre estas, la 400-420 mg/dia en hombres y 310-320 mg/dia en

nutricion desempefia un papel fundamental al influir en mujeres adultas.

la disponibilidad energética, la funcion muscular, la ) - .,

recuperacion y la adaptacién al entrenamiento, lo que Dado su papel en el metabolismo energetico y la funcion

ha incrementado el interés en el desarrollo de muscular, el magnesio ha sido propuesto como una

estrategias nutricionales orientadas a mejorar el ayuda ergogeénica nutricional. No obstante, la evidencia

desempefio fisico (Verdugo, 2015; Yang et al., 2024). _sobre su efect|V|dad_ en _eI rendimiento dgpgrtlvo es
inconsistente, lo que justifica la presente revision.

Por lo anterior, las ayudas ergogénicas han adquirido . y )

relevancia como herramientas potenciales para A continuacion, en la Figura 1 se muestra el

optimizar el rendimiento. Las ayudas ergogénicas se metabolismo del magnesio, incluye su absorcion

definen como cualquier sustancia, técnica o estrategia intestinal, distribucion sistémica y excrecion renal.

capaz de mejorar la capacidad de trabajo fisico o el

rendimiento deportivo (Moriones & Santos, 2017). Estas

se clasifican en farmacoldgicas, mecanicas,

psicoldgicas, fisioldgicas y nutricionales. Dentro de las

ayudas ergogénicas nutricionales, los suplementos

minerales han adquirido relevancia debido a su papel en

procesos metabdlicos esenciales para el rendimiento.

Desde el punto de vista nutricional, es importante
distinguir entre macrominerales (requeridos en
cantidades >100 mg/dia) y microminerales u
oligoelementos (<100 mg/dia), clasificacion basada en
criterios establecidos por organismos internacionales
como el Institute of Medicine (IOM) y la European Food
Safety Authority (EFSA). En este grupo, el magnesio se
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Figura 1
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gréaficos de NIH BioArt source.

La absorcion ocurre principalmente en el intestino
delgado mediante mecanismos pasivos y activos,
mientras que su homeostasis esté finamente regulada a
nivel renal, donde se reabsorbe la mayor parte del
mineral filtrado (Fatima et al., 2024; Seo & Park, 2008).
Esta regulacién permite mantener concentraciones
intracelulares adecuadas, fundamentales para procesos
como la formacién del complejo Magnesio-Adenosin
trifosfato (Mg-ATP), clave en el metabolismo energético.

Desde el punto de vista funcional, el magnesio
interviene en la contraccion y relajacion muscular, la
excitabilidad neuromuscular (Figura 2).

Figura 2
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Nota. Adaptado de “The biochemical involvement of
magnesium in many cellular processes” [Imagen], de
Fiorentini et al. (2021), realizado con imagenes de NIH

BioArt source.

El control del tono vascular y la regulacién del sistema
inmune, lo que lo convierte en un nutriente relevante en
el contexto del ejercicio fisico (Fiorentini et al., 2021b;
Krose & De Baaij, 2024; Seo & Park, 2008). Ademas, se
ha sugerido que niveles adecuados de magnesio
podrian contribuir a mejorar la recuperacion, reducir la
inflamacion y optimizar el rendimiento deportivo.

El magnesio se encuentra de forma natural en alimentos
como cereales integrales, verduras de hoja verde,
legumbres y frutos secos. No obstante, estas
necesidades pueden incrementarse en poblaciones
especificas, incluyendo atletas, debido a mayores
demandas metabdlicas (Fiorentini et al., 2021b; Krose &
De Baaij, 2024).

Por lo tanto, la suplementacion con magnesio ha
cobrado interés como posible ayuda ergogénica,
particularmente por su papel en la produccion de
energia, la funcién muscular y la regulacién de la
glucosa (Zhang et al., 2017). Existen formulaciones de
suplementos de magnesio con distinta biodisponibilidad,
siendo aquellas con mayor solubilidad las que
presentan mejor absorcion (Schwalfenberg & Genuis,
2017b). En la Tabla 1 se muestran las presentaciones y
propiedades de los suplementos de magnesio.

A pesar de su relevancia fisioldgica, la evidencia sobre
los efectos de la suplementacion de magnesio en el
rendimiento deportivo es aun limitada y presenta
resultados inconsistentes. Por lo tanto, el objetivo de
este trabajo fue evaluar el efecto del consumo de
suplementos de magnesio en el rendimiento deportivo.
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Tabla 1

Presentaciones y propiedades de los suplementos de magnesio

Compuesto Propiedades

Oxido de Magnesio
Cloruro de Magnesio
Sulfato de magnesio

Citrato de magnesio

Sal inorganica, baja biodisponibilidad, puede producir diarrea.
Debido a su alta solubilidad, es comin su uso en la suplementacion deportiva.
Forma de magnesio unida a acido sulfarico. Efectos similares al cloruro.

Su absorcion es significativamente mayor que el 6xido.

Magnesio combinado con acido malico, un compuesto intermediario del Ciclo

Malato de Magnesio
de Krebs.

Pidolato de magnesio

No es capaz de mantener el contenido intracelular normal de magnesio.

Forma orgénica unida a taurina, aumenta los niveles de magnesio en el

Taurato de Magnesio

cerebro independientemente de la dosis.

Nota. Adaptado de “The Importance of Magnesium in Clinical Healthcare”, de Schwalfenberg, G. K., & Genuis, S. J.,

2017, Scientifica, p. 8. https://doi.org/10.1155/2017/4179326.

Metodologia

Disefio del estudio

Se realiz6 una revision sistematizada de la literatura con
enfoque descriptivo, cuyo propdsito fue analizar la
evidencia cientifica disponible sobre los efectos de la
suplementacion con magnesio en el rendimiento
deportivo en humanos.

Estrategia de busqueda

La busqueda bibliogréfica se llev6 a cabo en las bases
de datos PubMed, ScienceDirect y Google Scholar. Se
emplearon descriptores en inglés combinados mediante
operadores booleanos (AND/OR), utilizando la siguiente
ecuacion de busqueda: (“Magnesium supplementation”
OR “magnesium intake”) AND (“athletic performance”
OR “exercise performance” OR “physical performance”)
AND (*humans”). Adicionalmente, se realizé una
basqueda manual en las listas de referencias de los
articulos seleccionados para identificar estudios
relevantes no capturados en la busqueda inicial. La
estrategia de blusqueda se adaptd a las caracteristicas
de cada base de datos.

Criterios de inclusion y exclusioén

Se incluyeron estudios que cumplieran con los
siguientes criterios: (1) articulos originales, (2)
realizados en humanos, (3) publicados en inglés o
espafiol, y (4) que evaluaran el efecto de la
suplementacion con magnesio sobre variables
relacionadas con el rendimiento deportivo. Se

excluyeron estudios en modelos animales, revisiones
narrativas, editoriales y aquellos que no reportaran
resultados directos sobre desempefio fisico o variables
asociadas.

Periodo de estudio

Se consideraron articulos publicados entre 1992 y 2025.
Este rango temporal se selecciond con el fin de incluir
tanto estudios pioneros en el area como evidencia
reciente, permitiendo una vision integral de la evolucion
del conocimiento cientifico sobre el tema.

Proceso de seleccion de estudios

El proceso de seleccion se realizé en tres etapas: (1)
identificacion de registros mediante basqueda en bases
de datos, (2) cribado de titulos y resumenes para
evaluar su pertinencia, y (3) revision de texto completo
para verificar el cumplimiento de los criterios de
inclusién. Inicialmente se identificaron 120 registros;
tras la eliminacion de duplicados, se evaluaron 95
articulos.  Posteriormente, 40 estudios fueron
seleccionados para revision de texto completo, de los
cuales 14 cumplieron con los criterios establecidos y
fueron incluidos en el andlisis final.

Extraccion y sintesis de datos

De cada estudio incluido se extrajeron variables
relevantes como caracteristicas de la poblacion
(nimero  de participantes, edad y nivel de
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entrenamiento), tipo y dosis de suplemento con
magnesio, duracion de la intervencion y principales
resultados relacionados con el rendimiento deportivo
como fuerza, VO,max, marcadores inflamatorios, dafio
muscular y percepcién del esfuerzo. La sintesis de la
informacibn se realiz6 de manera cualitativa,
considerando la heterogeneidad metodolégica de los

Tabla 2

estudios incluidos, lo que impidié la realizacién de un

analisis cuantitativo.

Resultados
A continuacion, en la Tabla 2 se muestran los resultados

obtenidos.

Evidencia sobre la suplementacién de magnesio y su relacién con variables asociadas al rendimiento deportivo en

humanos
. Grupo d.(? Intervencion  Dosis _T|empo (.j? Resultados principales Efecto Referencia
intervencion intervencion
15 adultos Cloruro de 300 9 dias Dlsmlnlucmn S|gn|f|ca_1t|va de Bomar et
- : P VO, max, potencia y Desfavorable
activos magnesio mg/dia (Aguda) L . . al., 2025
respiracion mitocondrial.
Disminucién del dolor muscular
22 adultos . S
posterior al ejercicio.
entrenados Disminucion en el esfuerzo
con Glicinato de 350 10 dias ercibido por  serie or Favorable Reno et
experiencia magnesio mg/dia (Aguda) gesién P y p al., 2020
en press de L Lo
b Mejora en los indices de
anca . -
recuperacion percibida.
L Favorable
9 corredores Oxido de 500 7 dias Disminucion .de ”"6 y dolor para Steward et
. . . muscular. Sin  mejoras en
recreativos magnesio mg/dia (Aguda) S . marcadores al., 2019
rendimiento ni lactato. . -
inflamatorios
Ligero aumento no significativo Favorable
18 ciclistas Lactato de 400 3semanas en VO,max y potencia; menor ara  dafio Cérdova et
profesionales magnesio mg/dia (Cronica) dafo muscular (mioglobina). Fr:wuscular al., 2019
23 iugadores ) Disminucion de cortisol e IL-6, Dmitrasino
Jug Oxido de 500 4 semanas aumento de hormona Ll
de rugby . . P o Favorable vi¢ et al.,
magnesio mg/dia (Crénica) adrenocorticétropa  (ACTH),
amateur . : 2016
menor respuesta inflamatoria.
Aguda: aumento significativo Aquda:
lsemana de la fuerza y disminucion de guda.
13 adultos . > ? o Favorable Kass &
. Citrato de 300 (aguda) /4  presion arterial. Cronica: sin )
fisicamente . p ; . Poeira,
. magnesio mg/dia semanas mejoras en fuerza y posible e
activos - L . Cronica: 2015
(crénica) disminucion del rendimiento.
Desfavorable
50 individuos Magnesio Mejora en marcadores
. (dieta + 12 semanas metabdlicos y reduccion de Grober et
fisicamente . . A o Favorable
. suplementa (Crénica) inflamacién; efecto indirecto al., 2015
activos iy C
cion) sobre rendimiento.
Suplementa 300- Mejora en presién arterial y
40 adultos c?én con 500 6 semanas funci6bn muscular, sin cambios Favorable Veronese
activos magnesio mg/dia (Crénica) consistentes en VO,max. etal., 2014
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25 jugadores Oxido de 350 4 semanas
profesionales magnesio mg/dia (Crénica)
de voleibol 9 9
14Ju%aedores Oxido de
magnesio + 100 2 meses
balonmano Ed - /di Croni
de alto ucacion  mg/dia (Cronica)
- nutricional
rendimiento
Dieta baja
10 atletas . de‘c’ﬁa 4o 257mg  1ldias
entrenados en /dia (Aguda)
magnesio
2,0. mujeres . 250 8 semanas
fisicamente Magnesio P P
. mg/dia (Crbnica)
activas
Clorhidrato
de L-
20 corredo,res aspartato de 365, 4 semanas
de maratdn . mg/dia (Cronica)
magnesio
26 sujetos 350 4
; . p semanas
activos Magnesio mg/dia (Crénica)
(hombres)

Aumento en los valores de
salto contra movimiento.
Disminucién en la produccién
de lactato.

No hubo cambios en el
consumo méaximo de oxigeno.

Disminucién en el indice de
esfuerzo percibido.

La deficiencia de magnesio se
asocio con menor eficiencia
energética y aumento del
consumo de oxigeno.

Aumento en fuerza muscular y
capacidad aerébica en
combinacion con
entrenamiento.

No hubo cambios en
marcadores de dafio muscular
ni en la recuperacion de la
funcion muscular.

No hubo efecto en el
rendimiento.

Mejora significativa en fuerza
muscular y rendimiento
funcional en individuos con
ingesta subdptima.

Favorable

Favorable

Favorable

Neutro

Desfavorable

Favorable

Setaro et
al., 2013

Molina-
L6pez et
al., 2012

Nielsen &
Lukaski,
2006

Lukaski,
2000

Terblanche
etal., 1992

Brilla &
Haley,
1992

Nota. Se incluyen estudios originales y literatura de referencia para contextualizacion fisioldgica.

Discusién

Los resultados evidencian que el efecto del magnesio
sobre el rendimiento deportivo es heterogéneo y
dependiente del contexto (Tabla 2). Un factor clave es
la biodisponibilidad, la cual varia significativamente
entre las diferentes sales de magnesio. Formas
organicas como el citrato, glicinato o lactato presentan
mayor absorcion intestinal en comparacién con sales
inorganicas como el 6xido (Schwalfenberg & Genuis,
2017).

Esto podria explicar por qué estudios que emplean
citrato o lactato reportan efectos mas favorables en
comparacion con aquellos que utlizan o6xido de
magnesio. Asimismo, el estado basal del individuo es
determinante. En sujetos con deficiencia, el magnesio
mejora la eficiencia metabdlica y reduce el consumo de
oxigeno (Nielsen & Lukaski, 2006), mientras que, en
individuos con niveles adecuados, su efecto es limitado
(Grober et al., 2015).

En términos de rendimiento:

Fuerza muscular: mejora en intervenciones agudas.

Rendimiento aerdbico: resultados inconsistentes
Inflamacion: reduccion consistente de IL-6 y cortisol.

Recuperacion: disminucion del dafio muscular y dolor
(Brilla & Haley, 1992; Kass & Poeira, 2015; Nielsen &

Lukaski, 2006).

Sin embargo, estos efectos no se traducen de forma
consistente en mejoras del rendimiento global, lo que
limita su aplicacién como ayuda ergogénica universal.
Este efecto ha sido respaldado por Zhang et al. (2017),
quienes describen que el magnesio participa en la
formacién del complejo Mg-ATP, esencial para la
contraccion muscular, asi como en la regulacion del
calcio intracelular, lo que favorece la interaccién actina-

miosina. No obstante,
protocolos  crénicos

una

la ausencia de efectos en
sugiere

regulacion

homeostética que limita la acumulacién intracelular del
mineral (Krése & De Baaij, 2024), como es el caso de
los estudios realizados por Setaro et al. (2013) y
Terblanche et al. (1992), en los que no se observaron
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ventajas significativas en la fuerza muscular, siendo las
mejoras registradas en ambos grupos atribuidas al
entrenamiento intensivo 0 a un estado de suficiencia
mineral previa. Sin embargo, cabe destacar que la
suplementaciéon si parece optimizar el metabolismo
anaerobico alactico en deportes de explosividad como
el voleibol, incluso en sujetos no deficientes, como
reportaron Setaro et al. (2013), quienes documentaron
una mejora en el rendimiento en el salto vertical.

En cuanto al rendimiento aerébico, los resultados son
inconsistentes e incluso contradictorios. Mientras que
algunos autores reportaron mejoras leves o nulas en
ciclistas y jugadores de voleibol, como es el caso de
Coérdova et al. (2019) y Setaro et al. (2013),
investigaciones mas recientes como la de Bomar et al.
(2025) hallaron una disminucién significativa del
VO:2max, la respiracion mitocondrial y la capacidad de
transporte de electrones, lo que cuestiona su uso en
disciplinas de resistencia. Esta discrepancia coincide
con lo sefalado por Grdber et al., quienes concluyen
gue la suplementacion con magnesio no mejora el
rendimiento aerébico en individuos con niveles
adecuados del mineral. Asimismo, Nielsen & Lukaski
(2006) demostraron que el impacto del magnesio sobre
el metabolismo energético es mas evidente en estados
de deficiencia, donde se observa un aumento en el
consumo de oxigeno y una menor eficiencia metabdlica.

Respecto a la respuesta inflamatoria y hormonal, varios
estudios incluidos en la Tabla 2 (DmitraSinovi¢ et al.,
2016; Steward et al., 2019) reportaron disminuciones
significativas en marcadores como IL-6 y cortisol. Estos
hallazgos son consistentes con lo reportado por Nielsen
& Lukaski (2006), quienes describen que el magnesio
modula la respuesta inflamatoria al reducir la produccion
de citocinas proinflamatorias y el estrés oxidativo. Este
efecto podria ser particularmente relevante en atletas
sometidos a cargas elevadas de entrenamiento, donde
la inflamacion crénica puede afectar negativamente el
rendimiento y la recuperacion.

En términos de dafio muscular y recuperacion, los
resultados sugieren un posible beneficio del magnesio.
Cérdova et al. (2019) observaron una menor elevacion

de mioglobina. De manera complementaria, estudios
enfocados en la percepcion de la fatiga, el dolor y la
recuperacion posterior al ejercicio (Molina-Lépez et al.
2012; Reno, et al 2020; Steward et al. 2019) han
mostrado resultados consistentes y favorables. Estos
efectos han sido descritos previamente por Volpe
(2015), quien sefiala que el magnesio puede contribuir
a la estabilidad de la membrana celular y a la reduccién
del dafio inducido por el ejercicio, ademas de participar
en mecanismos antioxidantes.

Sin embargo, es importante destacar que los efectos
positivos observados no se traducen de manera
consistente en mejoras del rendimiento fisico global.
Esto puede explicarse por la heterogeneidad
metodoldgica de los estudios incluidos, asi como por la
falta de control del estado basal de magnesio en los
participantes, un factor clave sefalado por varios
autores como determinante en la respuesta a la
suplementacion (Grober et al., 2015; Zhang et al., 2017).

Por lo anterior, los resultados sugieren que la
suplementacién con magnesio podria ser beneficiosa en
situaciones especificas, como en individuos con
deficiencia o sometidos a altos niveles de estrés
fisiolégico como es el caso de ciertos tipos de deporte;
sin embargo, en sujetos con un estado nutricional
adecuado, su efecto ergogénico es limitado o
inexistente. Por lo tanto, su uso como ayuda ergogénica
generalizada no esta completamente respaldado por la
evidencia actual.

Conclusion
La suplementacion con magnesio no presenta un efecto
ergogénico consistente en el rendimiento deportivo. Sus
beneficios parecen depender del estado nutricional, la
biodisponibilidad del compuesto, la dosis y el tipo de
ejercicio. Aunque puede mejorar marcadores
inflamatorios, recuperacion y fuerza en condiciones
especificas, la evidencia actual no respalda su uso

generalizado. Se recomienda su aplicaciéon de manera
individualizada y basada en evidencia clinica.
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