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IMPORTANZA DEL CLORURO DI MAGNESIO NELLA NOSTRA DIETA 

 
(Introduzione di Achille Sacchi, autore del sito www.casasalute.it) 

 
Se iniziate a documentarvi sul cloruro di magnesio come alimento per prevenire o curare tantissimi disturbi, 

rimarrete sorpresi di quanti studi ci siano e di quante persone già lo stiano prendendo. E’ un po’ amaro ma è 

estremamente economico, costa circa 10 euro al chilo (si acquista in farmacia senza ricetta o in erboristeria) e se 

preso nella dose consigliata di 2,5-3g al giorno dura per circa un anno. Con meno di 3 centesimi di euro al 

giorno possiamo evitare tantissimi problemi, sia fisici che mentali…..avete capito perché non viene consigliato? 

Ovviamente prima di iniziare ad assumerlo documentatevi e chiedete un parere medico perché in alcuni casi 

non è indicato. Io personalmente ne prendo un cucchiaino da te raso (che sono circa 2,5 g) sciolto in un 

bicchiere d’acqua, a digiuno, e considerato che è molto amaro ci bevo dietro un altro bicchiere d’acqua che mi 

riporta un po’ di sollievo in bocca. Se avete una bilancia sensibile potete prepararvelo sciogliendo in un litro 

d’acqua 25-30g di cloruro di magnesio (conservatelo in frigorifero), mezzo bicchiere di questa soluzione 

conterrà circa 2,5-3g di cloruro di magnesio. 

Comunque ricordatevi che il cloruro di magnesio è un sale e quindi può essere considerato come un integratore 

alimentare, ma il solvente, che è la pura e semplice acqua, è molto più importante e  bere molta semplice acqua 

è la prima cosa da fare per mantenere un buono stato di salute. 

 

__________________________________________________________________________________________ 

 

La cura con l’acqua o meglio questa nuova abitudine che vi consigliamo è molto semplice: 

 

Bere ogni giorno 8-10 bicchieri di acqua a temperatura ambiente (se preferite un po’ più fresca in estate e un po’ 

più calda in inverno), lontano dai pasti, almeno mezzora prima e 2,5 ore  dopo (circa 2 litri, mediamente, poiché 

è questa la quantità che viene eliminata quotidianamente attraverso pelle, polmoni, vescica e intestino). Ottimo 

sarebbe almeno un bicchiere a digiuno e uno alla sera prima di coricarsi. 

Dopo alcuni giorni sarà spontaneo bere di più (all'inizio è difficile). 

 

Inizialmente facciamolo gradualmente (non affoghiamoci sperando che il beneficio sia immediato, ci vuole del 

tempo perché il nostro corpo si reidrati completamente), aumentando la dose fino ad arrivare a due litri, o più se 

si avverte il bisogno. 

 

Importantissimo: osservare se si ha anche un aumento proporzionale dell'urina (questo significa che i reni 

funzionano bene) altrimenti consultare un bravo medico. L'urina ottimale dovrebbe essere quasi incolore o 

giallo-chiaro, se questa è giallo scuro o arancione è segno che siete disidratati (i reni stanno faticando per 

eliminare tossine). 

 

Dopo qualche giorno introdurre un po' di sale (meglio se integrale marino e ancora meglio se dell’atlantico in 

quanto più bilanciato di sali minerali, anche di magnesio) nei cibi o in un po' d'acqua pari a mezzo cucchiaino al 

giorno in quanto è possibile, urinando di più, rimanerne a secco (i primi sintomi di carenza di sale sono i crampi 

muscolari quando siamo a riposo, specialmente di notte. Se  la pelle e le caviglie si dovessero gonfiare, ridurre il 

sale per qualche giorno, ma non l'acqua. 

 

Eliminare il più possibile bevande contenenti alcool, caffeina , teina e qualsiasi bibita che non sia acqua 

(tendono a disidratarci ingannando il cervello). 

__________________________________________________________________________________________ 

 

Tornando al cloruro di magnesio, nelle pagine che seguono, è riportato un documento che evidenzia la sua 

importanza nella nostra dieta. 
 



 



 



 


