Le magnésium

Réle

Le magnésium (sigle chimique : Mg) est un minéral essentiel a notre organisme. Il veille
au bon fonctionnement de notre équilibre général. Présent en grande quantité dans
toutes les cellules de notre corps, le magnésium est principalement stocké dans les os. Il
joue un réle non négligeable dans la fixation du calcium sur les os.
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Besoins journaliers

Les apports conseillés sont de 6 mg par kilo de poids corporel et par jour pour I'adulte et
10 a 12 mg par kilo et par jour chez le nourrisson, le sportif, la femme enceinte et la
personne agée.

Le magnésium est en compétition avec le calcium au niveau de I'absorption intestinale :
le rapport calcium / magnésium optimal est égal a 2. Un excés d'apport de protéines, de
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phytates, de fibres solubles (type pectine), d'acide oxalique ou de phosphore nuit
également a I'absorption du magnésium, mais cet effet inhibiteur reste modeste.
L'exces de boissons alcoolisées peut étre a I'origine d'une hypomagnésémie.

Sources

Les meilleures sources de magnésium se trouvent dans les aliments qui sont
naturellement énergétiques, ce qui explique que la déficience en magnésium soit
fréquente, surtout chez les personnes soucieuses de contréler leur poids. De plus, a
notre époque, les produits céréaliers (pain, pates, etc.) sont le plus souvent raffinés, au
détriment des produits céréaliers complets bien plus intéressants du point de vue
nutritionnel.

Ajoutons également que I'utilisation d'engrais phosphatés dans les cultures diminue la
fixation du magnésium par les végétaux, ce qui a des répercussions sur toute la chaine
alimentaire.

Signes de carence en magnésium
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- Hyperexcitabilité neuro-musculaire : crises de tétanie se caractérisant par la
contracture des membres supérieurs (mains d'accoucheur) et du visage.

- Les manifestations chroniques sont le signe de Chvostek (= la percussion de la bouche
provoque une contracture de la levre supérieure) et le signe de Trousseau (=un garrot
au niveau du bras provoque une contracture de la main).

- Troubles immunologiques.

- Atteintes cardio-vasculaires et, dans les cas extrémes, infarctus.
- Fatigabilité musculaire.

- Troubles digestifs : diarrhées, nausées et anorexie.

- Irritabilité, nervosité, insomnie.

- Crampes, tremblements.

- Myoclonies (= contractions musculaires breves et involontaires, entrainant ou non un
mouvement).

- Syndrome confusionnel.
- Crises comitiales (= crises d'épilepsie) le plus souvent convulsives.
- Problemes au cours de la gestation, pour la mére et le foetus.

Le déficit en magnésium est également impliqué, au moins pour partie, dans différentes
pathologies du systeme nerveux central telles que la migraine, la comitialité, les
troubles anxio-dépressifs. Certaines études ont par ailleurs établi un lien entre
hypomagnésémie et abaissement du seuil de perception de la douleur (c'est-a-dire que
le magnésium diminue la sensation de douleur).

Cette carence régresse grace a un apport de magnésium par voie médicamenteuse, puis
alimentaire.

Le syndrome d'hyperexcitabilité neuronale (SHN)

Ce syndrome regroupe plusieurs tableaux cliniques qui sont parfois en rapport avec un
déficit chronique en magnésium :

- L'hyperventilation
- La spasmophilie

- La fatigue chronique

Quel remede pour combler les carences
U | luti Lviter les insuffi _ . .
. .
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Signes d'hypermagnésémie

- Hypotension.

- Bradychardie.

- Nausées, vomissements.

- Fatigabilité musculaire.

- Hyporéflexie ou aréflexie.

- Hypotonie musculaire, somnolence.
- Syndrome confusionnel.

- Coma, arrét cardiaque.

L'hypermagnésémie est pratiguement toujours d'origine iatrogene (= due a un
médicament).

'il faut savoir d'autre...

Le magnésium est présent dans le corps humain a raison d'environ 25 g, sous forme
essentiellement intracellulaire. Le taux de magnésium plasmatique (= magnésémie) est
peu représentatif des réserves en magnésium de I'organisme.
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