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Il magnesio bisglicinato è una forma di magnesio legata alla glicina, 
un amminoacido che ne favorisce la tollerabilità intestinale e può contribuire al 
rilassamento; può essere utile soprattutto quando l'apporto di magnesio con la 
dieta è insufficiente o quando il fabbisogno aumenta, ad esempio in periodi 

di stress, stanchezza, attività fisica intensa o sonno poco riposante. 

A cosa serve 

Il magnesio bisglicinato può contribuire a: 

 sostenere la normale funzione del sistema nervoso; 

 favorire il rilassamento serale; 

 aiutare la qualità del sonno, soprattutto se l'apporto di magnesio è basso; 

 supportare la normale funzione muscolare; 

 ridurre la tendenza a crampi e tensioni muscolari quando sono legati a carenza o 

aumentato fabbisogno; 

 contribuire al metabolismo energetico e alla salute delle ossa. 
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https://www.my-personaltrainer.it/sali-minerali/magnesio.html
https://www.my-personaltrainer.it/aminoacidi-amminoacidi.html
https://www.my-personaltrainer.it/allenamento/fitness-terapia-l-attivita-motoria-e-una-potente-arma-conto-lo-stress-l-ansia-e-la-depressione.html
https://www.my-personaltrainer.it/salute/sonno-perche-e-importante.html
https://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/muscolo-scheletrico.html
https://www.my-personaltrainer.it/salute/crampo-primo-soccorso.html
https://www.my-personaltrainer.it/metabolismo-energetico.htm
https://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/salute-delle-ossa-dopo-i-50-anni-cosa-mangiare.html

