RÁPIDA RECUPERACIÓN DE LA DEPRESIÓN, USANDO EL MAGNESIO.

ALIMENTOS QUE CONTIENEN MAS MAGNESIO QUE CALCIO.
Alimento



Miligramos

%DV (**)
Algas marinas
(*)


760


190
Alfalfa
(*)



230


58
Aguacate de Florida


103


26
Germen de Trigo


90


22
Almendras



86


21
Cereal de Trigo


80


20
Semillas de Calabaza


75


19
Nuez de la India


73


18
Nueces




66


17
Espinacas cocidas


65


16
Cereal de Salvado


60


15
Cereal de Avena


56


14
Papa cocida con cáscara

55


14
Soya germinada


54


14
Cacahuates



50


13
Mantequilla de Cacahuate

50


13
Barra de Chocolate


45


11
Puré de Salvado


44


11
Frijoles cocidos


40


10
Papa cocida sin cáscara

40


10
Aguacate de California

35


9
Lentejas cocinadas


35


9
Plátano



34


9
Camarones



29


7
Ajonjolí



28


7
Pasas




28


7
Polvo de cacao


27


7
Rebanada de Pan


24


6
Espinacas crudas


24


6
Kiwi




23


6
Brócoli cocido 


19


5
(*) Cuidado, muy alto en glutamato

(**) DV = Daily Value.  Son números basados en Recomendaciones Dietéticas


Admisibles (RDA), que se desarrollaron para ayudar a los consumidores



a determinar qué tanto tiene cierta comida de determinado nutriente.



El número DV para el magnesio es de 400 miligramos. El porcentaje DV,


%DV enlistado arriba, indica qué porcentaje de la ingesta que 



deberíamos hacer diariamente, contiene el alimento referido.

