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Magnesio per dormire e non solo  
 

 

Se un giorno la mia capacità espressiva  
diventasse così vasta da ospitare tutta l’arte,  

scriverei un’apoteosi del sonno.  
Non conosco maggior piacere del sonno,  

la cancellazione totale della vita e dell’anima,  
il commiato dall’essere e dagli uomini,  

la notte senza memoria e senza illusione, 
 la mancanza di passato e di futuro. 

Fernando Pessoa 

 
 
Il sonno è un evento biologico altamente elaborato, che richiede l'azione combinata e la 
partecipazione di diverse regioni cerebrali. Il ciclo sonno-veglia è regolato da una moltitudine di 
fattori, tra cui vari ormoni prodotti dall'ipotalamo e stimoli esterni.  
 
I disturbi del sonno possono accelerare la progressione di numerose malattie o innescare 
direttamente l'insorgenza di molte condizioni di salute. Tuttavia, i meccanismi regolatori specifici 
rimangono poco chiari.  
 

  Negli ultimi anni, il ruolo del magnesio nei disturbi 
del sonno ha suscitato notevole attenzione. Il magnesio non solo riduce l'eccitabilità del sistema 
nervoso e altera il rilassamento muscolare, ma regola anche gli orologi biologici cellulari, il bilancio 
energetico e i ritmi circadiani, svolgendo un ruolo cruciale nella regolazione del sonno.  
 
La carenza di magnesio non solo riduce la durata effettiva del sonno, ma ne compromette anche la 
qualità, portando a diversi disturbi specifici. Inoltre, gli integratori di magnesio possono migliorare 
i parametri del sonno in una varietà di patologie correlate al sonno, in particolare quelle associate 
all'insorgenza e allo sviluppo di disturbi del sonno.  
 
Pertanto, una comprensione più approfondita dell'impatto del magnesio sui disturbi del sonno 
potrebbe rivelare nuovi bersagli terapeutici per le patologie legate al sonno.  
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Riassumono in modo esaustivo le ultime scoperte chiave sul meccanismo d'azione del magnesio 
nella salute del sonno e sul suo ruolo nell'innescare o esacerbare i disturbi del sonno più comuni, 
fornendo nuove intuizioni sulla diagnosi e il trattamento delle malattie correlate ai disturbi del 
sonno. 
 

l magnesio (Mg), il secondo minerale più abbondante nel corpo umano, partecipa a oltre 300 
reazioni biochimiche. Cofattore essenziale per numerose reazioni enzimatiche, svolge un ruolo 
fondamentale nel mantenimento delle funzioni cellulari e dell'omeostasi fisiologica.  
Ryan MF. The role of magnesium in clinical biochemistry: an overview. Ann Clin Biochem. 1991;28(Pt 1):19–26.  
 

Il magnesio è fondamentale per un'ampia gamma di processi biologici, tra cui la fosforilazione 
ossidativa, la produzione di energia, la glicolisi e la biosintesi di proteine e acidi nucleici. 
 Saris Neet al. Magnesium. An update on physiological, clinical and analytical aspects. Clin Chim Acta. 2000;294(1–

2):1–26.  
 

Gran parte del magnesio presente nell'organismo è sequestrato nelle ossa e nelle cellule. 
L'omeostasi degli ioni magnesio intracellulari è strettamente interconnessa con il metabolismo di 
altri cationi intracellulari, in particolare potassio (K + ), sodio (Na + ) e calcio (Ca² + ), attraverso 
meccanismi come la Na + /K + -ATPasi, i canali del K + attivati dal  Ca² + e altri percorsi regolatori.  
 
Questa regolazione ionica interconnessa è fondamentale per la conduzione neurale all'interno del 
sistema nervoso, garantendo la corretta trasmissione dei segnali elettrici e la funzione neuronale 
complessiva.  
Resnick LM et al. Relation of cellular potassium to other mineral ions in hypertension and diabetes. Hypertension. 
2001;38(3 Pt 2):709–712.  

 
Gli ioni magnesio partecipano anche alla contrazione muscolare, controllano l'eccitabilità 
neuronale e influenzano il ciclo dei neurotrasmettitori regolando il trasporto transmembrana di 
altri ioni. Questo ruolo è particolarmente cruciale nella regolazione del sonno.   
 



 
 

 
Conclusioni 
Un'ulteriore esplorazione della funzione del magnesio nella salute del sonno potrebbe aiutare a 
chiarire i meccanismi fisiologici alla base della salute del sonno e la fisiopatologia dei disturbi del 
sonno. Il magnesio è coinvolto nei disturbi del sonno attraverso vari meccanismi.  
 
Un numero crescente di prove suggerisce una relazione bidirezionale tra carenza di magnesio e 
disturbi del sonno. In specifici disturbi del sonno, la carenza di magnesio può contribuire 
attraverso due o più meccanismi, che possono mostrare un effetto sinergico.  
 
La carenza di magnesio può aumentare l'eccitabilità neurale, aumentare la tensione muscolare o 
esacerbare le risposte allo stress ossidativo, compromettendo così la sintesi degli ormoni che 
inducono il sonno, alterando i normali ritmi circadiani e l'architettura del sonno.  
 
Al contrario, i disturbi del sonno possono alterare l'assunzione alimentare di magnesio e il suo 
assorbimento nel tratto gastrointestinale, contribuendo così alla carenza di magnesio 
nell'organismo.  
 
Tuttavia, sono ancora necessarie indagini di alta qualità, complete e sistematiche per chiarire i 
meccanismi alla base dell'associazione tra magnesio e disturbi del sonno, gettando solide basi per 
l'applicazione clinica di interventi bidirezionali.  
 
L'integrazione di magnesio può essere integrata con interventi farmacologici e non farmacologici 
tradizionali per implementare strategie di gestione complete, offrendo nuovi punti di accesso per 
la diagnosi e il trattamento di queste patologie. 



Punti salienti della revisione 
 
1. Il magnesio regola la salute del sonno attraverso molteplici meccanismi fisiologici. 
2. L'intervento con magnesio ha effetti migliorativi su alcuni disturbi del sonno. 
3. Esiste un'associazione bidirezionale tra carenza di magnesio e disturbi del sonno. 
4-Gi integratori di magnesio possono migliorare la qualità del sonno, favorire la produzione di 
energia e supportare la concentrazione, in particolare per chi ne soffre, favorendo il 
rilassamento muscolare e legandosi ai recettori GABA per calmare il sistema nervoso.  
 
Forme come il magnesio L-treonato e il glicinato sono spesso raccomandate per migliorare il sonno 
e le funzioni cognitive, sebbene le prove sul miglioramento diretto della concentrazione siano 
limitate 
 

 
 

Diagramma di flusso decisionale della terapia del magnesio nei disturbi del sonno 


