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AVERTISSEMENT

Ce livre contient des conseils et des informations qui concernent la santé. Ils n’ont pas pour objet de remplacer un avis médical. Il est conseillé de consulter un professionnel de santé avant de prendre un traitement. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité en cas d’événement médical qui pourrait être lié à l’application des informations contenues dans ce livre.
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INTRODUCTION

Isabelle a toujours été une «battante». Après un DUT en chimie obtenu haut la main, elle est entrée comme technicienne dans la raffinerie d’une multinationale. Elle en a gravi peu à peu les échelons, et la voici maintenant responsable qualité et sécurité à 40 ans!

Les journées sont bien remplies. Il faut dire qu’elle mène de front une vie professionnelle plutôt prenante et une vie familiale compliquée: divorcée depuis trois ans, elle s’occupe seule de ses enfants de 9 et 6 ans! Elle continue malgré tout d’aller deux à trois fois par semaine à la salle de sport. Cela lui permet d’évacuer le stress accumulé dans la journée… Mais depuis quelque temps, elle n’arrive plus à terminer ses séances de sport. Elle se fatigue de plus en plus vite et, régulièrement, une crampe à la jambe la stoppe net dans ses efforts!

Et puis, elle le reconnaît facilement, elle est stressée de nature. Perfectionniste et anxieuse, elle se met constamment la pression. D’ailleurs, cela ne s’est pas arrangé depuis sa dernière promotion. D’impatiente, elle est devenue irritable et démarre «au quart de tour». La moindre contrariété ou le moindre bruit sont devenus insoutenables. À la maison, elle s’emporte pour un rien!

Inquiète, elle est allée voir son médecin, mais cela n’a rien arrangé, bien au contraire! Dans la salle d’attente, un magazine traitait des accidents vasculaires cérébraux, dont la fréquence a doublé chez les personnes de 35 à 39 ans. Parmi les facteurs aggravants figurent l’hyper­tension artérielle et le tabac. Quand son médecin lui a pris la tension, celle-ci était un peu élevée! La trouvant très stressée, il lui a prescrit des anxiolytiques et fixé un nouveau rendez-vous de contrôle.

Cela fait longtemps que l’on ne s’était pas vues, et, lorsqu’elle me raconte toutes ses mésaventures, elle est au bord du burn-out: insomnies avec réveil nocturne à 3 h du matin, angoisses malgré les anxiolytiques… et bien trop fatiguée pour aller à la salle de sport. Au travail, la moindre réflexion d’un collègue la fait fondre en larmes. Sans compter la terreur de succomber à un accident vasculaire cérébral (AVC)!

Son hygiène de vie n’est pas exemplaire. Le petit déjeuner se résume à un café et un croissant devant la machine au bureau. Son déjeuner? Un sandwich pris sur le pouce au supermarché ou au food truck d’en face. Quant au dîner, il se compose souvent de plats préparés ou d’une pizza pour faire plaisir aux enfants. Et pour couronner le tout, elle fume encore plus, son péché mignon!

En réalité, Isabelle présente tous les signes d’un déficit en magnésium. Non seulement son alimentation quotidienne déséquilibrée ne lui en apporte pas suffisam­ment, mais en plus, vu son état de stress permanent, elle l’élimine probablement en quantité.

Lorsque je lui demande si elle a fait doser son magnésium, elle ouvre de grands yeux. Évidemment, le magnésium, elle connaît… Mais elle n’a jamais pris conscience de son caractère indispensable, et de toutes les conséquences qu’un déficit peut avoir sur la santé! Je lui apprends que tout cela fait l’objet d’études scientifiques sérieuses – médecins et chercheurs continuent à explorer les plus de 600 réactions biochimiques qui, dans l’organisme, dépendent du magnésium.

Isabelle en est finalement convaincue: elle optera pour une supplémentation en magnésium, accompagnée de changements alimentaires et de mesures de gestion du stress, comme la méditation ou la cohérence cardiaque.

Au bout de quelques jours, elle se sent moins fatiguée. Puis, peu à peu, elle se libère de ses tensions musculaires et nerveuses. Cela lui permet de mieux s’endormir le soir et de reprendre progressivement son activité sportive. Sachant qu’un apport en magnésium a un impact avéré sur le risque d’AVC, Isabelle est d’autant plus rassurée de prendre un complément de magnésium.

Mais comment une substance naturelle peut-elle à elle seule influer sur les maladies cardiovasculaires, calmer le stress et l’anxiété, posséder une action relaxante au niveau du système nerveux, soulager les crampes et les tensions musculaires, et lutter contre la fatigue générale?

Ce livre est là pour répondre à toutes vos questions, et bien plus! Grâce à cet ouvrage, vous allez savoir comment ne jamais manquer de magnésium, et de quelle façon l’utiliser au quotidien pour préserver ou retrouver la santé.

•Un test vous permettra d’évaluer votre risque de déficit en magnésium.

•Vous apprendrez à dépister les signes physiques et psychiques d’un manque de magnésium.

•Vous découvrirez les pathologies pour lesquelles, publications scientifiques à l’appui, un apport en magnésium se révèle indispensable.

•Grâce à plusieurs programmes «magnésium», je vous donnerai les clés qui vous permettront d’optimiser votre taux de magnésium. Ainsi, même celles et ceux d’entre vous qui ne souhaitent pas changer leurs habitudes trouveront les solutions pour fournir plus de magnésium à leur organisme!

•Enfin, vous allez y voir plus clair dans la nébuleuse des compléments alimentaires à base de magnésium. Quels sont les plus fiables et ceux qu’il faut éviter? À quel moment de la journée les prendre? Comment les choisir selon votre cas? Y a-t-il des contre-indications?

Et si vous souhaitez allez plus loin…

•Un chapitre entier vous expliquera pourquoi un manque de magnésium provoque de la fatigue, une tension nerveuse, voire musculaire, et favorise le stress oxydant.

•De nombreuses questions seront abordées à la fin du livre: ce sont celles qui reviennent le plus fréquemment au sujet du magnésium.

COMBIEN D’ENTRE NOUS SONT CONCERNÉS PAR UNE CARENCE EN MAGNÉSIUM?

Pour plus de 70% de la population française, un déficit en magnésium est une réalité ou un risque réel. C’est le chiffre avancé par une étude sérieuse qui, en 1997, a suivi plus de 5 000 personnes pendant un an. Réalisée dans le cadre d’une étude plus générale nommée «SU.VI.MAX», elle fait aujourd’hui référence dans les domaines de l’alimentation et de la santé. Les données répertoriées ont montré que 77% des femmes et 72% des hommes avaient des apports en magnésium inférieurs aux apports nutritionnels conseillés. Selon cette même étude, 23% des femmes et 18% des hommes consommaient moins des deux tiers des apports nutritionnels recommandés; à ce niveau d’apports, on est quasiment assuré de manquer de magnésium.

Plus récemment, «INCA2», une enquête alimen­taire réalisée à grande échelle en France entre 2006 et 2007, a confirmé les données de «SU.VI.MAX». Puis, en 2015, l’Efsa (Autorité européenne chargée de la sécurité alimentaire) a publié ses conclusions concernant les apports journaliers moyens en magnésium des Européens. Elle estime qu’ils sont inadéquats pour environ 70% de la population.

Une situation similaire se rencontre aux USA, où environ 68% des Américains consomment une quantité de magnésium inférieure aux besoins quotidiens. C’est l’une des conclusions que le Comité consultatif sur les recommandations alimentaires (Dietary Guidelines Advisory Committee) a formulée en 2015.

QUELS SONT LES APPORTS JOURNALIERS RECOMMANDÉS?

L’Anses, notre Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, a actualisé en 2016 les anciennes recommandations nutritionnelles pour les vitamines et les minéraux. Voici les valeurs moyennes retenues pour le magnésium:

•apports satisfaisants pour les femmes: 360 mg/jour;

•apports satisfaisants pour les hommes: 420 mg/jour.

Néanmoins, sachez que les besoins en magnésium ne sont pas les mêmes d’un individu à l’autre: ils varient en fonction de nombreux paramètres comme l’âge et l’activité, entre autres. Vous allez en découvrir bien d’autres dans les prochains paragraphes.

Vous trouverez ci-contre un tableau qui vous donnera déjà une idée de vos besoins en magnésium.








	POPULATION

	RECOMMANDATIONS LANUTRITION.FR (PAR JOUR)




	Enfants 4-6 ans

	6 mg/kg




	Enfants 7-9 ans

	6 mg/kg




	Enfants 10-12 ans

	6 mg/kg




	Femmes 13-19 ans

	6 mg/kg + 25 mg




	Hommes 13-19 ans

	6 mg/kg + 25 mg




	Femmes 20-75 ans

	6 mg/kg (grossesse et allaitement: + 30 mg)




	Hommes 20-75 ans

	6 mg/kg




	Femmes-Hommes > 75 ans

	6 mg/kg








CHAPITRE 1

LE MAGNÉSIUM: QU’EST-CE QUE C’EST?

Isabelle fait partie des personnes qui ont besoin de comprendre. Au départ, elle était assez sceptique à l’idée de prendre un complément alimentaire à base de magnésium. Elle avait une multitude de questions à me poser, mais elle n’osait pas, de peur de passer pour une ignorante.

Commençons par quelques généralités… car j’en suis sûre, bon nombre d’entre vous sont, comme Isabelle, impatients d’en savoir plus!



LE MAGNÉSIUM DANS L’HISTOIRE




Le nom «magnésium» vient de Magnesia, une région de Grèce où les Romains extrayaient les sels de magnésium et les utilisaient probablement à des fins thérapeutiques. Plus tard, à partir des années 1600, en Angleterre, l’eau des sources d’Epson riche en sulfate de magnésium est largement employée pour traiter les douleurs abdominales, la constipation, les tensions musculaires…

Elle a donné son nom au célèbre sel d’Epson, dont vous avez peut-être entendu parler. C’est le ­chercheur ­Nehemiah Grew qui identifia ce sel de magnésium.

Mais il faudra attendre 1808, pour qu’un chimiste britannique, Sir Humphrey Davy, isole le magnésium à partir du sel d’Epson.

En 1926, le Dr Jehan Leroy a montré, lors d’une expérience menée sur des souris, que le magnésium est ­essentiel à la vie. En effet, sans magnésium, ces animaux ne pouvaient pas grandir. Par la suite, d’autres expériences sur des animaux ont prouvé que ceux qui manquaient de magnésium souffraient de tétanie. Puis, à partir de 1934, les premières observations ­médicales de déficiences en magnésium chez l’homme ont été rapportées par Arthur Douglas Hirschfelder et Victor Haury.

Enfin, n’oublions pas quelques grands noms qui ont fait avancer la recherche sur le magnésium: Hans Selye, médecin endocrinologue – surtout connu pour avoir inventé la théorie du stress en 1950, terme dont il est à l’origine –, ainsi que (cocorico!) le médecin endocrinologue français Jean Durlach, fondateur de la Société pour le Développement de la Recherche sur le Magnésium (SDRM), qui a publié de nombreux ouvrages de référence sur le magnésium dès les ­années 1980.





Le magnésium est le huitième élément le plus communément retrouvé dans la croûte terrestre. L’eau de mer en possède beaucoup sous la forme de sel dissous (chlorure de magnésium).

Dans notre organisme, c’est aussi l’un des minéraux les plus abondants: après le calcium et le phosphore (près de 1 kg chacun), le potassium ainsi que le sodium (respectivement 150 g et 50 g pour un adulte de 70 kg), vient la quantité de magnésium qui se situe entre 20 et 30 g!

Plus précisément:

•les os renferment 50 à 60% de ce magnésium. Il est lié à la surface des cristaux d’hydroxyapatite qui sont la principale composante minérale de l’os. Les os constituent donc une véritable réserve de magnésium, dans laquelle le corps puise pour subvenir à ses besoins lorsque notre alimentation n’en apporte pas suffisamment;

•environ 20% du magnésium se trouve dans nos muscles;

•les 20% à 30% restant se logent dans les cellules du système nerveux, du cœur, du foie… les globules rouges, etc.

En fait, le magnésium est surtout présent à l’intérieur de nos cellules et très peu à l’extérieur (moins de 1%). Notre sérum n’en contient donc presque pas. C’est pour cette raison que le dosage sanguin n’est pas une mesure très fiable pour évaluer les carences en magnésium. Mais nous verrons tout cela plus en détail…

QUELLES SONT LES PRINCIPALES SOURCES D’APPORT EN MAGNÉSIUM?

C’est principalement avec notre alimentation ou en prenant des compléments alimentaires que nous pouvons apporter à notre organisme le magnésium dont il a besoin. Ce dernier passe avec les aliments dans notre tube digestif. L’absorption du magnésium, qui commence environ 1 heure après la prise alimentaire, est presque complète 6 heures plus tard. On estime que 20 à 80% du magnésium ingéré est absorbé au niveau intestinal. Cela dépend notamment de la quantité de magnésium apportée, mais nous détaillerons cela dans le chapitre 7 Questions/Réponses (voir page 171). La partie non assimilée se retrouve dans les fèces.

Les reins jouent un rôle déterminant dans la régu­lation des taux de magnésium: ils filtrent en moyenne 2 400 mg de magnésium pour en réabsorber 2 300 mg. Entre 3% et 5% du magnésium filtré sont donc éliminés dans les urines. Dans le cas d’une carence en magnésium, cette réabsorption est accrue. En outre, si l’absorption de magnésium est excessive, la quantité éliminée par les reins peut être augmentée.

C’est la principale voie d’élimination du magnésium. Il faut toutefois souligner que lors d’efforts intenses ou de grosses chaleurs, il peut également être éliminé par la sueur.

À QUOI SERT LE MAGNÉSIUM?

Le magnésium… Le médecin vous en a sûrement prescrit au moins une fois, ou vous en avez sans doute acheté spontanément. Vous vous souvenez peut-être quelle en était la raison?

•Vous ressentiez une fatigue passagère?

•Vous aviez des troubles du sommeil?

•Vous étiez nerveux, irritable, anxieux?

•Vous vous plaigniez de spasmes digestifs ou de palpitations, qui sont souvent des manifestations d’anxiété?

•Vous souffriez de crampes musculaires, voire de fourmillements?

En fait, tous ces signes sont des indices d’un déficit en magnésium; nous verrons dans la partie Le test magnésium que ce ne sont pas les seuls! Ils ont été validés par l’Efsa (Autorité européenne chargée de la sécurité alimentaire) et sont mentionnés sur la notice de nombreux compléments alimentaires à base de magnésium.

Il faut dire que le magnésium est nécessaire au bon fonctionnement de notre organisme: il rend possibles plus de 600 réactions essentielles qui se passent dans les cellules!

Si ces réactions n’ont pas lieu, ou si elles sont entravées par un manque de magnésium, nous sommes exposés aux différents troubles énumérés plus haut, mais aussi à des pathologies comme les maladies cardiovasculaires, le diabète de type 2, le stress, la dépression…

Bien entendu, nous n’allons pas détailler toutes les réactions chimiques dans lesquelles le magnésium intervient, mais nous citerons ci-après les plus importantes.

•Il intervient dans les réactions biochimiques qui permettent de produire de l’énergie à partir des aliments que nous consommons. Cette énergie, notre corps en a besoin au quotidien pour fonctionner. Si nous en manquons, des signes de fatigue peuvent se manifester et s’installer durablement.

•Le magnésium est essentiel à la régulation de notre influx nerveux et procure un effet relaxant. Quand nous avons un déficit en magnésium, nous sommes souvent nerveux et facilement irritables.

•C’est aussi un décontractant musculaire. Nos muscles sont tendus et nous sommes sujets aux crampes lorsque notre organisme manque de magnésium.

•Enfin, une carence en magnésium nous expose davantage au stress oxydant. Ce dernier favorise le vieillissement cellulaire et se trouve impliqué dans de nombreuses pathologies.
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