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Introduction

« Cest la maladie qui rend la santé agréable. »
Héraclite

Presque totalement ignoré, voire dénué d’intérét
il y a une trentaine d’années, puis devenu un
sujet de recherches tres controversé, le magnésium
est, actuellement encore, le theme de polémiques
parfois violentes.

Pourtant cet élément, qui existe dans tous les
tissus de l'organisme et qui participe ainsi a de
nombreuses fonctions physiologiques, intéresse
de fagon incontestable autant les médecins que les
patients.

En effet, de nombreuses affections particulieres
a notre époque, trop souvent appelées — a tort —
« maladies du siecle » comme la fatigue, le stress,
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le nervosisme, 'anxiété, les allergies, les migraines,
les troubles des regles, la spasmophilie, voire
I'infarctus du myocarde, ont un point commun :
le magnésium ; ou plus exactement le déficit en
magnésium.

Pres de 25 % des Frangais — et d'une fagon plus
générale des populations des pays développés
- manquent de cet élément essentiel pour 1'orga-
nisme. Or sa carence chronique peut entrainer des
troubles multiples, dont la plupart sont regroupés
dans un syndrome appelé « hyperexcitabilité neu-
romusculaire » qui est le plus souvent bénin, mais
aux conséquences parfois séveres dans 1'organisme
a la carence magnésique.

A une époque ou l'on ne cesse de découvrir
chaque jour de nouveaux médicaments dont aucun
n’est véritablement inoffensif, a cette méme époque
ou de trop nombreux patients sont encore souvent
considérés comme des malades dits « fonction-
nels » — c’est-a-dire purement psychologiques ou,
pour parler couramment, sont appelés « psys »,
alors que notre alimentation a changé fondamen-
talement de celle, beaucoup plus équilibrée, de nos
grands-parents, il était indispensable de faire le
point sur ce métal naturel encore mystérieux : le
magnésium.

Son role indiscutablement tres important pour la
physiologie de I'organisme humain meéritait d’étre
étudié de fagon aussi claire et précise que possible
pour permettre enfin, a tous ceux qui manquent de
magnésium (et a ceux qui prennent ces malades en
charge), de connaitre 1'origine de leurs troubles et
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de savoir comment il leur est possible d’y porter
remede. Ce sont ces deux points-la qui nous sont
apparus essentiels.

Notre seul espoir est d'y avoir réussi.






Le magnésium,
qu’est-ce que c’est ?

Un métal pas comme les autres

Sous sa forme naturelle, le magnésium est un métal
peu lourd qui existe au niveau du sol, dans cer-
tains aliments en quantités extrémement minimes,
or ce métal, universellement réparti, joue un role
aussi bien chez I’homme et I'animal que chez les
végétaux.

Depuis que l'on étudie le magnésium de fagon
intensive, on a constaté qu’il jouait un role dans
la synthese de la chlorophylle chez les plantes et
qu’il était indispensable aux ruminants et particu-
lierement aux vaches laitieres. Des les années 1920,
les vétérinaires connaissaient la « maladie des
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paturages » ou « tétanie d’herbage », ainsi que le
rOle tenu par le manque en magnésium dans cette
affection.

Enfin que sa participation était indispensable
au fonctionnement physiologique normal de mul-
tiples organes du corps humain, bien que celui-ci
n’en contienne que fort peu.

Nous assistons donc actuellement, non a une
découverte du magnésium mais, comme cela se
produit fréquemment dans le domaine médical, a
la redécouverte d’une vérité ancienne.

Magnésium et manque magnésique
dans I’Histoire

Si I'on ne trouve que fort peu d’allusions au ma-
gnésium dans les écrits médicaux datant d’avant
le xvirr® siecle, c’est, d'une part, que la chimie avait
alors a peine commencé et que, d’autre part, l'ali-
mentation habituelle était en fait beaucoup plus
équilibrée que celle qui est la notre aujourdhui et
n’occasionnait donc pas les déficits en magnésium
que I'on observe actuellement.

Pourtant en Italie, des les années 1800, la poudre
de magnésium est recommandée par certains
apothicaires et médecins, en particulier chez les
femmes « grosses » (enceintes), nerveuses.

Le nom « magnésium » provient du nom d"une
région de Thessalie (Grece) appelée « Magnesia » et
dont la ville était particulierement riche en magné-
sium sous différentes formes.
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Les premieres recherches sur le magnésium
sont dues a un Anglais, Joseph Black, qui le recon-
nut comme élément a part entiere en 1755, et ce fut
un autre Anglais, sir Humphry Davy, qui isola la
forme métallique pure par électrolyse en 1808. Ce
n’est que quelques dizaines d’années plus tard que
le magnésium sera isolé, en France.

I se caractérise donc comme étant un élément
chimique, son symbole est Mg et son numéro ato-
mique 12, mais on est encore loin des études qui
allaient porter sur sa responsabilité dans certaines
affections. Ainsi, tétanie et spasmophilie allaient
voir le jour en tant qu’entité médicale en étant dé-
crites par deux grands médecins frangais : le cé-
lebre Corvisart (1755-1821), qui se pencha sur la
tétanie, et l'illustre Trousseau (1801-1867), médecin
et clinicien qui décrivit de fagon extrémement juste
et précise les signes de cette maladie, notamment
chez les femmes apres l'accouchement, ainsi que
ceux de la spasmophilie. Mais ce fut un Hongrois
qui, dans le dernier quart du xviire siecle, mettra en
évidence le signe le plus caractéristique de cette af-
fection, signe auquel il donnera son nom : le « signe
de Chvostek ». Depuis cette époque, le signe de
Trousseau (ou « main d’accoucheur ») et le signe
de Chvostek (contraction musculaire de la moitié
de la face qui apparait lorsque le médecin percute
légerement avec un marteau réflexe la pommette,
passage anatomique du nerf facial), restent les té-
moins essentiels pour le praticien du manque de
magnésium. A la fin de la Deuxiéme Guerre mon-
diale, des examens électriques (électromyogramme

13
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[EMG], électroencéphalogramme [EEG]) et biolo-
giques (dosage du magnésium dans le sang, dans
les urines ou bien dans les tissus, ce dosage ayant
été particulierement amélioré grace aux travaux
d"un endocrinologue frangais, le D* Durlach) com-
mencerent a apparaitre dans le bilan médical des
maladies dues a un déficit en magnésium — bien
qu’actuellement les examens biologiques soient
considérés comme ayant relativement peu d’utilité
et un certain manque de fiabilité, et ne sont souvent
méme plus remboursés.

Ou trouve-t-on le magnésium ?

Le magnésium n’existe pas en tant que tel a I'état
brut. Il existe en effet avant tout sous forme de
sel de magnésium dont l'importance n’est pas
négligeable puisque 1’on estime qu’au moins 2 %
des roches de 'écorce terrestre sont constitués de
composés magnésiques. Cette répartition du ma-
gnésium n’est pas homogene : si quasiment toutes
les roches de l’écorce terrestre en contiennent, cer-
taines en sont beaucoup plus riches que d’autres.
Ainsi les terrains avec dolomites ou les roches
contenant du mica sont particulierement chargées
en magnésium.

Mais d’autres facteurs jouent également un role
dans cette composition des sols en magnésium. Les
engrais industriels et fertilisants utilisés de facon
intensive dans lagriculture moderne déséqui-
librent ou annihilent la composition en magnésium
de certains sols : la potasse et le calcium contenus



Le magnésium, qu’est-ce que c'est ?

dans certains engrais empéchent par exemple le
magnésium de pénétrer dans les végétaux pous-
sant sur ces terres, 'ayant « antagonisé » a l'inté-
rieur méme de celles-ci.

En outre, le magnésium contenu dans les roches
se libere naturellement en fonction des conditions
atmosphériques, et en particulier des précipita-
tions. La pluie est ainsi un facteur antimagnésique
certain. Selon les régions, on trouvera des dispa-
rités tres grandes dans la richesse en magnésium
des sols. Les régions a prédominance granitique,
soumises a un climat régulier et ou les pluies sont
peu abondantes et peu fréquentes, sont 10 a 20 fois
plus riches que d’autres régions soit marines, soit
de climat tres humide.

Ces disparités ne sont pas sans conséquences sur
les cultures potageres et céréalieres, particuliere-
ment si celles-ci sont de surcroit soumises aux pra-
tiques intensives de l'agriculture. Or nous verrons
plus loin que l'alimentation a été et reste la seule et
unique source de magnésium pour I'étre humain.
Nous verrons également, parmi les aliments riches
en magnésium, que les céréales (orge, seigle, avoi-
ne, blé, mais) et les légumes (haricots, pois, bettes,
soja...) occupent une place essentielle dans l'apport
de magnésium.

L'appauvrissement des terres en magnésium,
constaté dans les pays de cultures intensives, va
donc se retrouver au niveau des végétaux tirés de
ces sols cultivés et va concourir, avec l'alimenta-
tion peu équilibrée de notre civilisation urbaine et
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industrielle, au déficit magnésique dont souffrent
des millions de personnes.

Le magnésium dans le corps humain

Le magnésium est dans le corps humain ce que
I'on appelle un élément ubiquitaire, c’est-a-dire
que nous allons le retrouver jouant un rdle dans
des fonctions physiologiques extrémement nom-
breuses. Le stock en magnésium du corps humain
est pourtant tres faible : il nest en effet que de 24 g
chez un adulte de poids normal, soit 30 fois moins
que le phosphore et 50 fois moins que le calcium
(1,2 kg).

Ou se trouve le magnésium dans le corps hu-
main ? Deux tiers sont répartis dans les os, par-
ticulierement au niveau de la couche extréme du
tissu osseux que l'on appelle le périoste, le tiers
restant se retrouvant dans les tissus mous, surtout
au niveau des muscles, des tissus nerveux et des
visceres, a l'exception d'un seul petit pour cent
qui est le magnésium circulant dans le plasma. On
comprend donc tout de suite combien il est im-
portant, lorsque 'on fait un bilan chez un malade
souffrant d"un déficit en magnésium, d’analyser le
contenu cellulaire en magnésium et pas seulement
le contenu sanguin, puisqu’au total 99 % du ma-
gnésium se retrouvent a l'intérieur des cellules du
corps humain.
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I reste vrai que la concentration sanguine du
magnésium est un élément essentiel pour son
équilibre. Son taux normal est d’environ 20 mg/
litre. Ce taux correspond au taux de magnésium
dans le plasma. Or le plasma contient des cellules
essentielles, extrémement riches en magnésium, les
globules rouges. Le dosage du magnésium conte-
nu dans ces derniers, dit « magnésium érythrocy-
taire », sera donc un élément diagnostique fidele
de la fagon dont I'organisme utilise le magnésium,
puisque les globules rouges font partie des cellules
de l'organisme. Le taux normal du magnésium dit
« érythrocytaire » est d’environ 5 mg/litre. Il est
vrai, hélas ! — et nous le verrons plus loin — que tous
ces dosages n'ont qu'une valeur relative puisque
plus de 99 % du magnésium du corps échappent
au dosage : des taux normaux au niveau sanguin
peuvent fort bien ne pas révéler automatiquement
un déficit en magnésium existant.

De plus, compte tenu de la tres faible quantité
du magnésium dans le corps, une perte de quelques
grammes peut représenter, en pourcentage total,
un déficit parfois important : ainsi une perte de
2,5 g de magnésium représente un déficit de plus
de 10 %. Ce déficit, méme s’il semble minime, va
avoir des conséquences pathologiques rapides, le
magnésium jouant un role au niveau de presque
toutes les fonctions cellulaires de 1’organisme. Ce
role essentiel est dGi avant tout au fait que le magné-
sium intervient sous forme d’ions actifs (appelés
cations) dans une multitude d’échanges électroneu-
rologiques entre les tissus. On pourrait comparer
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le r6le du magnésium dans 'organisme a celui de
I’étincelle électrique qui permet a un moteur de
voiture de fonctionner normalement. Si le moteur
ne peut évidemment pas se passer d’essence, et cela
en quantités importantes, il ne peut pas non plus
étre privé de courant électrique, méme en quantités
infimes.

Comment le corps absorbe-t-il et
élimine-t-il le magnésium ?

Ainsi que nous l'avons vu, seule 'alimentation peut
apporter du magnésium au corps humain de facon
naturelle. C’est au niveau du tube digestif, plus pré-
cisément de l'intestin gréle, que le magnésium sera
absorbé ou résorbé. L'absorption ne porte pas sur
la totalité du magnésium ingéré : seuls 40 a 70 %
seront utilisés. En outre, ces taux peuvent encore
baisser sous l'influence de certains facteurs. Ainsi
un régime trop riche en matiere grasse va inhiber
I'absorption du magnésium. De méme, lorsque du
calcium et du magnésium ont été prescrits simul-
tanément, si ces deux éléments sont pris en méme
temps, le calcium va étre absorbé en priorité car
il existe une compétition entre ces deux éléments,
dont le calcium sortira toujours vainqueur. Il faut
savoir que lorsque 1'on prescrit du calcium et du
magnésium, sous forme de sels comparables, ces
deux produits doivent étre pris séparément a deux
moments de la journée. Cela étant, cette théorie de
la compétition magnocalcique n’est pas partagée
par tous les chercheurs.
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Mais le point essentiel est la facon dont I'orga-
nisme élimine le magnésium. Le magnésium qui
n‘a pas été absorbé au niveau de l'intestin gréle
va étre éliminé dans les selles, et celui qui circule
dans l'organisme le sera par la sueur et les urines.
Dans ces derniéres, on pourra donc doser le ma-
gnésium (dosage appelé magnésurie). C'est ainsi
que, chaque jour, nous éliminons plus de 1,5 % du
magnésium total contenu dans notre organisme. Il
faudra par conséquent renouveler de fagon quoti-
dienne ces pertes pour disposer d"un stock normal
et aussi éviter tout déséquilibre qui pourrait deve-
nir chronique.

Quels sont nos besoins
en magnésium ?

Le besoin minimal correspond a l'apport néces-
saire pour remplacer les pertes dues a I'élimination
naturelle qui est, nous l'avons vu, de 1,5 %. Pour
couvrir ces pertes, 400 mg de magnésium par jour
seront nécessaires pour un adulte en bonne sant¢,
soit de 6 a 10 mg/kilo de poids corporel et par jour.
Ces besoins sont doublés, voire triplés, chez le
nourrisson, l'enfant, l'adolescent et la femme en-
ceinte, ’homme malade.

Or l'alimentation actuelle ne permet absolument
pas de satisfaire ne serait-ce que les besoins de base.
En moyenne, elle n‘apporte que 200 a 250 mg de
magnésium/jour. Il va alors s’installer, chez I'adulte
normal comme chez les personnes ayant des be-
soins accrus, un déficit magnésique. Un apport en
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magnésium devient donc indispensable dans de
nombreux cas. Et pour cela il n’existe que deux so-
lutions : soit une alimentation beaucoup plus riche
en magnésium, soit un apport médicamenteux de
magnésium et de compléments alimentaires.
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