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A Xavier,
qui la testé... et approuvé!



J avais, dans mon service de I'hdpital Necker, un
blessé dont 'état érair grave er qui refusait les injec-
tions. Je dis un matin : « Essayons de lui donner la
solution [de chlorure de magnésium] par v oie buc-
cale. » A ce mot, la surveillante Mme Boivin et deux
infirmieres esquissérent un sourire.

— Pourquoi riez-vous?

— Nous en prenons toutes, répondit Mme Boivin.

— Et pourquoi?

— Ca nous donne du ceeur & | ‘ouvrage.

— Quest-ce qui vous a donné [idée den prendre?

— Nous avons remarqué que les malades & qui
on en injectait éprouvaient une sorte de bien-étre.
Alors nous avons essayé d'en boire et ¢ca nous a pro-
duit le méme effer.

[..]

Cette solution que [ 'on appelait « ma drogue»,
jen administrais & tous les blessés de mon ser vice,
jen pris moi-méme, et j en fis prendre i tous ceux
qui me sont chers. Les sur veillantes et infirmieres,
enchantées de la sensation d'euphorie, d’énergie, de
résistance i la fatigue quielles éprouvaient, firent de
la propagande.

Texte extrait du livre Politique préventive du
cancer, Professeur Pierre Delbet, Denoél, 1944.



Mise en garde

Les conseils santé proposés dans ce livre ne
dispensent pas d’un diagnostic et d’un avis médical.
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Introduction

Le marché des compléments alimentaires ne sest
jamais aussi bien porté. Lutter contre la fatigue,
renforcer ses défenses immunitaires, doper sa
concentration et sa mémoire, prévenir le vieillis-
sement ou | ’ostéoporose, combattre ses petits
problemes de peau, stimuler son transit, booster
sa libido, retrouver sa zénitude ou le sommeil :

autant de promesses et de pilules miracles... qui
ont un prix! Et si un seul complément pouv ait
rétablir tous ces équilibres, de maniere naturelle,
efficace et 2 moindr e colit? Ce remede existe :
Cest le chlorure de magnésium !
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10 bonnes raisons de découvr ir
le chlorure de magnésium

1. Il est efficace rapidement

Un début d’angine, un petit probleme de peau,
une intoxication alimentaire? Le chlor ure de
magnésium agit trés vite contr e de nombr eux
petits maux. D es expériences ont également
démontré son action et son effi cacité dans des
cas plus graves comme la poliomyélite et dautres
maladies infectieuses.

2. Il a aussi une action préventive

En plus de ses nombr euses utilisations prati-
ques pour guérir tel ou tel mal, le chlor ure de
magnésium agit en prévention pour renforcer les
défenses immunitaires de ['organisme. En cure,
il permet de combler les carences en magnésium
dont nous souffrons quasiment tous et qui sont
a lorigine de divers troubles, tant physiques que
psychiques!
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3. Il exerce une action générale
sur l'organisme

Nombreux sont les adeptes qui témoignent des
effets «magiques» du chlorure de magnésium.
On le prend pour soigner un probleme précis. ..
et Cest tout le corps qui en profite! «J’ai pris du
chlorure de magnésium contre la constipation...
et j’ai vu mon acné disparaitr e en quelques
jours.» «J’al commencé ce traitement car je me
sentais particulierement stressée et fatiguée. E t
puis, au fil des jours, j'ai constaté que mes ongles
étaient moins fragiles, que je dormais mieux, et
que mes migraines étaient moins fréquentes et
moins intenses. .. » «J’ai fait une cure de chlorure
de magnésium car j’avais du mal 3 m’endormir.
En plusder etrouver un sommeil réparateur ,
je mai pas souffer t du moindre rhume [ hiver
dernier, alors que tous les ans, je suis malade !»
Le secret de tous ces bienfaits? Le chlorure de
magnésium ne guérit pas une maladie bien par-
ticuliere, mais rétablit tous les équilibes internes
de l'organisme : voila pourquoi apres une cure
de quelques jours seulement, on se sent mieux et

on est beaucoup plus résistant aux infections.
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4. Il permet de diminuer
sa consommation d’antibiotiques

La France est1’un des plus gr os pays consom-
mateurs d’antibiotiques au monde! Et les pres-
criptions sont encor e trop souvent abusives :
de nombreuses maladies dues a des vir us sont
traitées par des antibiotiques alors que ceux-ci
ne sont effi caces que contre les bactéries ! Or,
comme le dit le dernier slogan de | ’Assurance-
maladie, «si on les utilise a tor t, ils deviennent
moins forts». Le danger, en effet, est que les
bactéries deviennent de plus en plus résistantes
a ces médicaments. Le chlor ure de magnésium
apparait comme une alternativ e idéale a cette
surconsommation d’antibiotiques car il per-
met de r enforcer les défenses del ’organisme.
On tombe donc moins souv ent malade et on
guérit plus vite. Résultat : on utilise moins de
médicaments.

5. Il présente peu de contre-indications
majeures

Tout le monde peut suivre une cure de chlorure
de magnésium : adultes, enfants, bébés, femmes
enceintes, personnes agées... A ttention cepen-

dant, il est déconseillé aux personnes souffrant
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d’'insuffisance rénale oud ’hypertension ainsi
qua celles soumises a un régime sans sel (v oir
p- 60). Dans tous les cas, n’hésitez pas en parler
avec votre médecin.

6. Il ne présente pas d'effet
secondaire... ou presque!

Certaines personnes constatent des diarrhées
lors de la prise de chlor ure de magnésium. Ce
désagrément passager n’est pas grave : il suffi t
de diminuer un peu la dose pour que tout r en-
tre rapidement dans | ’ordre. C’est bien peu au
regard de ses multiples av antages!

7. Il se trouve facilement

Le chlorure de magnésium se vend en pharma-
cie, sous forme de sachets de 20 g. Ou, mieux
encore, dans les magasins bio, sous forme de

nigari, un ingrédient utilisé en cuisine japonaise
pour coaguler le lait de soja et fabriquer le tofu.
Le nigari contient pres de 85 % de chlorure de

magnésium.
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8. Il est facile a utiliser

Il sutht de diluer le chlor ure de magnésium en
poudre ou le nigari dans 1 litre d’eau, et de boire
1 verre de cette solution chaque matin. Le gotit
n'est pas des plus agréables, mais on s’y habitue
tres vite.

9. Il ne coute pas cher

Un sachet de 20 g de chlorure de magnésium
vendu en pharmacie cofite aux alentours de

1 euro, et permet de prépar er 1 litre de solu-
tion, soit 8 2 10 doses. Le nigari, en magasins
bio et diététiques, colite encore moins cher : un
sachet de 100g revient a environ 1,80 euro (pour
5 litres de solution). Et c’est encore plus rentable
si vous I'achetez au kilo : comptez entr e 5 et
6 euros pour préparer 50 litres de solution. Soit
I'équivalent d’au moins 20 cures de 3 semaines
de chlorure de magnésium. C’est imbattable !

10. C'est un remeéde oublié,
un vrai reméde de grand-meére...

Menez une petite enquéte autour de v ous,
notamment aupres de personnes dgées.  Vous
en trouverez sirement une qui v ous racontera
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quelle a suivi régulier ement des cures de chlo-
rure de magnésium pendant toute son enfance,

ou qu'elle en prend toujours aujourd’hui avec la
méme efficacité.

Encore sceptique? Il suffit d’en faire vous-
méme l'expérience! Nous vivons tous dans nos
vies des périodes de fatigue, de str ess, voire de
petite déprime. Cest 'occasion de tester le chlo-
rure de magnésium en cur e de trois semaines.
Vous constaterez rapidement les changements
sur votre état et votre moral! Et vous n'aurez plus
qu'une envie : convaincre votre entourage d’es-
sayer. Cest ainsi, par le bouche-a-oreille, que se
fait la réputation de ce complément alimentair e
naturel. Mais aujourd’hui, comme au temps de
son «découvreur», le professeur Pierre Delbet,
ses vertus restent encore largement ignorées
par le monde médical et les laboratoir es phar-
maceutiques. Une chose est stre : si nous sui-
vions tous régulierement des cures de chlorure
de magnésium, les fabricants de médicaments et
de compléments alimentaires auraient des soucis
a se faire!
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PARTIE 1

Magnésium
et chlorure
de magnésium




CHAPITRE 1|

Le magnésium

Un sel minéral essentiel a la vie

Son réle dans 'organisme

Le magnésium (Mg) est un minéral essentiel au

bon fonctionnement del ’organisme. Cest le

deuxiéme ion le plus présent a I'intérieur de nos
cellules en quantité apres le potassium. I | agit
en étroite collaboration avec d’autres minéraux
comme le potassium, le sodium et le calcium. I1
est surtout connu pour son action sur le systeme
nerveux ou pour ses vertus antistress. Mais cette
vision est tres réductrice. On estime en effet que
le magnésium participe a plus de 300 fonctions
métaboliques comme :
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* la production d’énergie;

e Délimination des toxines;

* la coagulation du sang ;

e la fixation du calcium dans les os ;

* la régulation du taux de sucr e sanguin;

* la régulation de la tension ar térielle;

* le métabolisme des lipides ;

* le maintien d’un rythme cardiaque régulier;
* la synthese de PTADN;

* le bon fonctionnement des glandes surré-
nales, et donc la régulation de la pr  oduction
d’adrénaline (d’ot1 son réle « antistress ») ;

* le transport des ions qui affectent la contraction
musculaire et la conduction nerveuse (d’'otr son
utilité dans le soulagement des douleurs liées aux
menstruations et aux migraines, par ex emple);

* ... et bien d’autres fonctions encore!

Voila pourquoi, quand on souffr e d’une
carence en magnésium, les symptomes sont tres
divers et affectent de nombr eux équilibres. Ils
peuvent étre d’ordre :

* psychique : nervosité, anxiété, insomnies. ..
* neuromusculaire : crampes, vertiges, trem-
blements, contractions musculaires involontai-
res (paupieres qui tremblent)...

* cardio-vasculaire : palpitations, accélération

du rythme cardiaque, hypertension...
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* dermatologique : fragilité des ongles et des
cheveux...

* digestif : constipation ou diarrhée, crampes
d’estomac...

e articulaire : douleurs vertébrales...

Plus généralement, les douleurs (musculaires,
vertébrales...), les maux de téte, les migraines
et la fatigue matinale (dés le lev  er) sont des
signes révélateurs tres fréquents de la carence en
magnésium.

Malgré ce role central dans notre organisme,
le magnésium est souv ent considéré comme
«l'ion oublié». On nous r ebat les or eilles de
Pimportance du calcium dans] ’alimentation
des enfants ou des personnes 4gées, du rdle cen-
tral du fer chez les femmes enceintes... M ais
quid du magnésium ? Si 'on en croit le docteur
Marianne Mousain-Bosc*, pédiatre et auteur de
nombreux travaux et études sur le magnésium,
P'un de ses collegues lui aurait méme un jour
rétorqué : « Mais voyons Marianne, le magné-

sium ne sert a rien!»

* Dans La solution magnésium, éditions Thierry Souccar.
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Le saviez-vous?

Le magnésium tir e son nom de Magnesia, une
région située en Thessalie, au centr e de la Greéce,
dont le sol était particulierement riche de ce miné-
ral. Cette terre était celle des Magnétes, une tribu
descendant de Magnes, le deuxiéme fils de Zeus...
ou d’Eole (les versions divergent!).

A chacun ses besoins!

Les besoins en magnésium d’une personne adulte
sont généralement estimés entre 5 et 6mg par
jour et par kilo. Soit, par exemple, entre 375 et
450 mg pour un homme adulte de 75 kg. Mais il
faut savoir que les besoins en magnésium dépen-
dent aussi d’autres facteurs comme :

» Dage : les besoins augmentent au fi | des an-
nées. Ainsi, un enfant de 10 ans a des  besoins
deux fois supérieurs 2 ceuxd  ’un enfant de
5 ans.

* le sexe : a partir de I’adolescence, les besoins
des hommes sont supérieurs a ceux des fem-
mes.

* les périodes de la vie: les femmes encein-
tes et les jeunes mamans qui allaitent ont des
besoins supérieurs a ceux des autr es femmes.
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Apports conseillés en magnésium (en mg/jour) *

(+ de 75 ans)

Hommes Femmes

Enfant de 14 3 ans 80

Enfant de 4 2 6 ans 130

Enfant de 62 9 ans 200

Enfant de 10 2 280

12 ans

Adolescent de 13 4 410 370

19 ans

Adulte 420 360
390 2400
(en cas de
grossesse et
d’allaitement)

Personne agée 400

* Source : Apports nutritionnels conseillés pour la population fran-
caise, Agence francaise de sécurité sanitaire des aliments, 3¢ édition,

Ed. Tec & Doc.
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Ces chiffres ne sont que des indications géné-
rales car d’autres facteurs, liés au mode de vie de
chacun, entrent également en ligne de compte :
* le niveau d’activité physique: plus il est
élevé, plus les besoins en magnésium sont im-
portants, le magnésium étant plus vite éliminé
par la sueur. Ainsi, on estime que les besoins
d’une personne sportive (qui fait du sport régu-
lierement) sont de 500 mg par jour.

* le stress : plus une personne est str  essée,
plus elle « brale» du magnésium. Les appor ts
quotidiens doivent donc étre plus élevés pour

compenser ces pertes.

Les meilleures sources de magnésium

Lorganisme n’ayant pas de réserves de magné-
sium, il faut donc lui en apporter quotidien-
nement via I’alimentation. Les aliments qui en
contiennent le plus sont :

* les germes de blé : 400 mg/100 g*

* le cacao : entre 200 et 400 mg/100g

* les fruits oléagineux: entre 130 et
270mg/100g (avec, en téte, la noix de coco et

les amandes)

* Comprenez 400mg de magnésium pour 1 00 g de g ermes de
blé.
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* le chocolat noir : 100 mg/100 g

* les pétoncles et cr evettes : entre 100 et
240mg/100 g

e les haricots secs: entre 160 et
180 mg/100 g

* les farines de blé et de seigle intégrales :
environ 150mg/100 g

* les bettes : 113 mg/100 g

* les figues seches, les abricots secs, les dattes :

entre 60 et 92 mg/100g
* le pain intégral : entre 60 et 74 mg/100g
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* les épinards cuits, les car dons : entre 52 et
59mg/100 g

* les fromages a pitedur e : entre 42et
47mg/100 g

* le persil : entre 41 et 52 mg/100g

* les bananes : entre 31 et 42 mg/100g

* le saumon : 29mg/100 g

* les eaux minérales riches en magnésium (les

eaux les plus riches peuvent en contenir jusqu’a

plus de 1000 mg/litre).

Et le sel?

A létat naturel, le sel de table contient une quan-
tité non néglig eable de c hlorure de magnésium.

Malheureusement, le processus de r affinage (qui
permet d’améliorer sa durée de conservation et
de lui donner une belle couleur blanche) lui en fait
perdre une trés grande partie. La bonne habitude a
prendre : toujours préférer le sel non raffiné au sel
raffiné! Mais attention : pas ques tion de compter
sur le sel, méme non r affiné, pour combler v os
besoins en magnésium. Rappelons-le : si le sel es t
un minéral indispensable au bon fonctionnement
de I'organisme*, son exceés, qui est trés courant
dans nos modes d’aliment ation modernes, es t
néfaste pour la santé.

* Alire : Le sel malin, du méme auteur, Leduc.s Editions, no vem-
bre 2010.
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A titre d’exemple, pour combler ses besoins
journaliers en magnésium, une femme devrait
consommer :

150 g de saumon

+ 100 g d’épinards

+ 100g de pain intégral

+ 100 g de fromage 4 pate dure

+ 2 bananes

+ 40 g de noix

+ 50¢g de chocolat noir.

Tous carencés en magnésium !

Nous sommes trés nombreux a souffrir dun défi-
cit en magnésium. Les chiffr es sont éloquents :
selon I'étude Suvimax*, 77 % des femmes et
72% des hommes ont des appor ts en magné-
sium inférieurs a I’apport nutritionnel conseillé
(ANC). Pire : 1 homme sur 4 et 1 femme sur 5
ont des apports de deux tiers inférieurs 8 TANC
et souffrent donc d’un déficit évident.

* SUpplémentation en Vitamines et Minéraux AntioXydants, 1994-
2003.
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Des causes diverses

Les déséquilibres de I’alimentation
moderne

Aujourd’hui, notre mode d’alimentation fait la
part belle a la viande, aux pétes, au riz, au pain
blanc, aux ceufs, aux salades... O r, tous ces ali-
ments sont pauvres en magnésium! Nos ancétres,
qui se nourrissaient de pain complet, de feves ou
de haricots secs, n’avaient pas ce probleme.

La généralisation des produits raffinés

Pain blanc, farines blanches, pates blanches, riz
blanc... aujourd’hui, nous consommons majo-
ritairement des produits raffinés a 'extréme, au
point d’en avoir oublié que, a I'état naturel, la
farine est bise et le riz br un. Or, le magnésium
(entre autres sels minéraux) est précisément
contenu dans I’enveloppe des céréales éliminée
lors du raffinage! Résultat : les produits raffinés
ont perdu presque toute leur richesse minérale.
A titre d’exemple, le pain blanc contient tr ois
fois moins de magnésium que le pain complet.
Clest le méme constat pour le sel : raffi  né, le
sel blanc contient quatr e  cinq fois moins de

magnésium que le sel marin intégral...





