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  C4CHLORURE DE MAGNÉSIUM


  Un concentré de bienfaits

  pour votre santé et votre énergie
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  Le chlorure de magnésium a de nombreuses vertus que vous pouvez mettre à profit:


  
    	Pour votre bien-être: diminuer le stress, les troubles de l’humeur et la fatigue, améliorer le sommeil, l’activité intellectuelle et la libido, éviter certaines carences du sportif...


    	Pour votre santé: renforcer vos défenses immunitaires naturelles, accompagner la cicatrisation des affections cutanées, diminuer les douleurs articulaires et musculaires, vous soutenir en cas de maux hivernaux...


    	Pour votre beauté: améliorer la santé et l’aspect de votre peau, vos cheveux et vos ongles.


    	Dans votre cuisine et votre jardin: limiter la consommation de sel de table, prendre soin de vos plantes, faire fondre la neige et la glace...

  


  Cet ouvrage combine astuces, conseils, recettes et modes d’emploi testés et validés.


  


  Nicolas Palangié, fondateur du blog www.chlorure-de-magnesium.fr, signe là une enquête sans a priori et sans complaisance sur le chlorure de magnésium. Il est également l’auteur de Bicarbonate, dans la même collection.


  L’ouvrage a été validé par Carole Minker, directrice de la collection, Docteur en Pharmacie et en Pharmacognosie. Il est préfacé par le Dr Claude Simmler.
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  7Avertissement


  Toutes les informations mises à disposition dans cet ouvrage le sont de bonne foi, et en l’état actuel de nos connaissances. Elles résultent de la compilation de nombreux ouvrages sur le magnésium et le chlorure de magnésium (voir en fin d’ouvrage la rubrique «Sources et bibliographie»), d’échanges par écrit et par oral avec des professionnels de la santé et des spécialistes de la fabrication du chlorure de magnésium, ainsi que d’expérimentations personnelles dans le cadre domestique et privé. Elles ne dispensent pas le lecteur de prendre les précautions d’usage dans la mise en pratique de ces suggestions d’utilisation. Dans le domaine du bien-être et des soins corporels en particulier, il est important de répéter que le chlorure de magnésium n’est pas un médicament, et que la lecture de ce livre ne dispense en aucun cas de consulter un médecin. L’attention des personnes sous traitement doit aussi être attirée sur le fait que le chlorure de magnésium peut éventuellement interférer avec certains médicaments. Dans le doute, l’avis d’un professionnel de la santé devra sans faute être sollicité.8


  9Préface du docteur Claude Simmler


  Encore un écrit sur le chlorure de magnésium, un de plus. Pourquoi? Le but est simple et important: Informer. Il rentre dans le cadre d’un projet de collection de divers écrits afin de faire connaître les éléments minéraux courants de notre vie. Le travail qui a été entrepris se trouve être un excellent ouvrage de compilation regroupant les diverses connaissances que nous avons à ce jour et j’invite le lecteur à lire cet ouvrage jusqu’à sa conclusion. Travail clair, limpide, utile à tous, montrant bien l’omniprésence de magnésium dans le corps humain. De là nous pourrions nous demander si le magnésium, à cause de cette «banalité de présence», n’est pas un produit de peu d’importance, un élément passe partout. Il n’en est rien.


  Je me suis longtemps posé la question: que dire dans cette préface? J’ai eu le réflexe d’un thérapeute qui est confronté tous les jours à la prescription de chlorure de magnésium et à sa demande. En effet il apparaît qu’un fort pourcentage de personnes ont une tendance à utiliser ce produit aussi facilement que certains se jettent sur une tablette de chocolat: tout excès présente des inconvénients 10et donc des effets secondaires, certains visibles et ressentis, d’autres plus sournois (insuffisance rénale et plus rarement diarrhées et troubles du système nerveux). Mais tout manque aussi: il s’avère que cela est le plus courant, l’ouvrage va nous le souligner. Et comme le dit simplement l’auteur: chacun pourra «... tirer parti d’une petite cure de temps en temps».


  Il ne faut pas oublier que le magnésium, avec d’autres métaux, est un bio-activateur, et à ce titre intervient dans presque toutes les réactions physiologiques. Notons par exemple celle productrice d’énergie dans le cadre de la transphosphorylation (libération d’un ion phosphate lors de la dissociation de l’ATP en ADP): cette réaction est activée par l’élément alcalino-terreux qu’est le magnésium. Ce processus est utile, entre autres, pour la synthèse des acides nucléiques (l’acide désoxyribonucléique ADN et l’acide ribonucléique ARN), touchant ainsi le patrimoine génétique et la qualité initiale de la reproduction cellulaire.


  D’autre part, il ne faut pas oublier l’interdépendance et l’équilibre constamment recherché par notre physiologie, liant ainsi l’ensemble des métaux, et l’influence de la présence ou de l’absence de l’un d’entre eux sur la qualité des réactions enzymatiques au sein du milieu cellulaire. Observons l’attitude des personnes qui se plaignent de déséquilibre neurovégétatif avec des dysesthésies (sensations anormales, douloureuses ou désagréables), des 11petites crampes épisodiques, de légères fasciculations musculaires: elles se précipitent en premier réflexe sur le magnésium. Tout cela est sympathique, mais n’oublions pas les dépendances et les équilibres, comme l’a montré le physiologiste hongrois Albert Gyorgyi (prix Nobel de physiologie en 1937), dans une formule indiquant l’équilibre entre le potassium, le magnésium et le calcium.


  Nous voyons apparaître au long de cet ouvrage un produit familial d’utilisation facile, presque courante, et on peut le comprendre. Comme le démontre ce travail, le chlorure de magnésium n’est pas à proprement parler un médicament: tôt ou tard un diagnostic plus pertinent s’imposera.


  Dr Claude Simmler,

  médecin spécialisé en acupuncture et en homéopathie,

  praticien à Sélestat.12


  13Introduction


  Une enquête sans a priori et sans complaisance


  Une introduction n’a d’intérêt que si elle éclaire le lecteur sur le contexte dans lequel a été rédigé l’ouvrage. C’est donc ce que je vais essayer de faire en quelques lignes. Je ne suis ni médecin, ni pharmacien, ni même nutritionniste, et je n’étais encore il y a quelques mois guère plus informé que vous sur le chlorure de magnésium. Et je pense que c’est une excellente nouvelle pour le lecteur, dans la mesure où le chemin suivi dans la rédaction s’est fait naturellement, sans a priori et sans complaisance particulière. Je ne gardais du chlorure de magnésium que des souvenirs d’enfance, assez désagréables qui plus est, dans la mesure où son goût, mélange de salé et d’amer, est loin d’en faire une partie de plaisir... Comme le disait avec humour une publicité télévisuelle à propos d’une pastille contre la toux particulièrement désagréable au goût: «Pas de doute, on le sent, le principe actif!» Le chlorure de magnésium n’étant pas un médicament, la comparaison s’arrêtera là, mais il faut bien reconnaître dans ce cas que «tout ce qui est bon (pour nous) n’est pas forcément bon (au goût)»! Je me souviens 14parfaitement de la bouteille dans laquelle le chlorure de magnésium avait été dilué, et dont nous prélevions 1 verre pour nous gargariser 2 à 3 fois par jour en cas d’angine. De l’ardeur que nous mettions à appliquer le traitement dépendait évidemment son résultat, mais je dois admettre que l’efficacité était au rendez-vous quand les gargarismes étaient réalisés sérieusement et avec assiduité. Il nous était aussi recommandé d’absorber quelques gorgées du breuvage, toutefois sa saveur rendait l’opération difficile...


  À la différence du livre sur le bicarbonate dont je suis l’auteur dans la même collection, celui que vous lisez actuellement n’est donc pas un ouvrage de spécialiste, mais résulte bien d’un travail d’investigation et de compilation d’informations qui se rapproche davantage du journalisme, dans un souci d’objectivité et d’honnêteté intellectuelle permanent.


  Je me suis donc efforcé de collecter et de faire la synthèse de publications, d’ouvrages et de témoignages de provenances diverses. Certains émanant de professionnels de la santé dont l’autorité, basée sur des formations officiellement reconnues et une longue pratique de leur métier, n’a aucune raison d’être mise en doute, mais aussi d’autres écrits, œuvres profanes et de professionnels des médecines dites alternatives. Après avoir hésité, je me suis permis de recourir également à des témoignages déposés sur des blogs et des forums. À la différence des produits pharmaceutiques, cosmétiques 15et même des simples compléments alimentaires, le chlorure de magnésium ne mobilise les moyens d’aucun laboratoire et ne cache aucun intérêt financier notable. Les témoignages recueillis ne peuvent donc être que sincères, impartiaux et désintéressés. Ils ne constituent cependant pas pour autant parole d’évangile et n’ont évidemment aucune valeur statistique. Ils apportent néanmoins souvent des précisions pratiques très utiles et permettent d’humaniser le récit en le rendant plus vivant.


  De plus, et il est primordial de le préciser, le texte de ce livre a été relu avec attention par la directrice de la collection, Carole Minker, pharmacienne de formation et qui met ses connaissances en pratique au quotidien dans le cadre de son activité professionnelle, ainsi que par le docteur Claude Simmler, qui a accepté de le préfacer en apportant son point de vue de professionnel de la santé. On remarquera d’ailleurs, en consultant la bibliographie, que de nombreux ouvrages sur le magnésium et le chlorure de magnésium ont été rédigés par des médecins de haut niveau qui soulignent son immense intérêt dans le traitement de nombreuses pathologies et les résultats, souvent impressionnants, obtenus.


  La diversité des pathologies sur lesquelles une supplémentation en magnésium donne visiblement des résultats concluants prouve d’ailleurs que le déficit chronique que nous subissons dans cet élément est malheureusement 16maintenant bien installé et généralisé. Il est d’ailleurs surprenant de constater que le magnésium et le chlorure de magnésium en particulier interviennent dans le traitement de pathologies relevant davantage des fonctions psychiques (on peut citer les troubles de comportement chez l’enfant par exemple) comme dans celui de pathologies touchant au fonctionnement d’organes bien identifiés (la gorge avec le traitement des angines par exemple). C’est une illustration supplémentaire de l’importance qu’il y a à veiller à l’équilibre entre le corps et l’esprit: bien que paraissant maintenant un peu éculé, on n’a probablement jamais rien dit de plus pertinent à ce sujet que le Mens sana in corpore sano «Un esprit sain dans un corps sain». Mais, au-delà de notre simple enveloppe corporelle, on verra que le magnésium s’inscrit dans un équilibre naturel plus vaste, illustré par des échanges entre notre corps et notre milieu, essentiellement via notre alimentation. On verra aussi comment cet équilibre a été profondément perturbé, ce qui a laissé s’installer des phénomènes assimilables à de véritables cercles vicieux, que l’usage du magnésium via le chlorure de magnésium peut contribuer à briser.


  C’est d’ailleurs par la traque de nos déficits, déficit en magnésium en particulier, que l’on devrait systématiquement commencer, avant d’absorber d’autres substances médicamenteuses, potentiellement utiles, certes, mais souvent porteuses d’effets secondaires compliqués à contrôler.


  17Je vous propose donc de me suivre dans cette enquête sur le chlorure de magnésium. À l’issue de la lecture de ce livre, vous ne pourrez pas plus que moi prétendre être un spécialiste du magnésium, mais vous serez sans doute persuadé(e) de son importance dans le bon fonctionnement de notre organisme au sens large, corps et esprit, et vous aurez assimilé quelques clés pour en tirer le meilleur parti.


  Clés de lecture: comment lire cet ouvrage vite et bien


  Ce livre permet plusieurs «niveaux de lecture». Ceux qui voudront simplement découvrir rapidement les usages concrets du chlorure de magnésium à la maison pourront se rendre directement page 83 au chapitre 4 «Le chlorure de magnésium pratique». Ceux qui veulent comprendre plus en profondeur ce que sont le magnésium et le chlorure de magnésium auront intérêt à se plonger dans les premiers chapitres. Des références scientifiques sont souvent précisées.


  Il est d’autre part utile de préciser que dans l’organisme, le magnésium est utilisé et transféré sous forme d’ions Mg2+. C’est par souci de simplification et de fluidité de lecture, que l’on parle dans cet ouvrage de «magnésium» et non d’«ion magnésium». Les chimistes les plus rigoureux ne nous en voudront pas, j’espère...18


  19CHAPITRE 1


  Petite et grande histoires du magnésium et du chlorure de magnésium


  Comme c’est souvent le cas, le mot «magnésium» a une origine géographique qui remonte à l’Antiquité. Il s’agit en l’occurrence d’une ville, Magnesia, située en Thessalie au centre de la Grèce et au bord de la mer Égée, et dont le sol est riche en magnésium: les alentours de cette ville sont caractérisés par les rochers escarpés constitués de roches contenant beaucoup de magnésium, essentiellement sous forme de carbonate et d’oxyde. Le fer présent également dans ces roches les teinte par endroits en rouge-rouille.


  Découverte du magnésium et de ses fonctions dans la nature et dans le corps humain


  Le magnésium a été découvert en 1755 à Édimbourg (Écosse) par Joseph Black et isolé pour la première fois en 201808 par un Anglais, sir Humphrey Davy, ainsi d’ailleurs que le potassium, le sodium et le calcium, par la décomposition électrochimique des terres au moyen de sa «pile galvanique».


  Le sol


  Le magnésium est naturellement présent dans le sol sous la forme de chlorure, de carbonate et d’oxyde. C’est le huitième élément en termes de présence dans la croûte terrestre et le cinquième métal après l’aluminium, le fer, le calcium et le sodium. En fonction de la présence plus ou moins importante des molécules qui véhiculent le magnésium, les ions magnésium Mg2+ sont absorbés en quantités plus ou moins importantes par les végétaux, dont se nourrit le bétail et dont nous nous nourrissons également. Par conséquent, les populations qui consomment les animaux élevés localement et les céréales, les fruits et les légumes cultivés sur place, absorberont des doses de magnésium proportionnelles à la présence de magnésium dans le sol. Aujourd’hui, même dans le cas de sols naturellement riches en magnésium, les pratiques d’agriculture intensive ont fait baisser sa teneur dans des proportions très importantes. En effet, les prélèvements directs par les récoltes plus importantes (le rendement est passé pour le blé de 20 quintaux par hectare à plus de 100 quintaux dans de nombreuses régions), ainsi que le lessivage des sols par l’arrosage imposent des rééquilibrages 21permanents par l’apport d’engrais. Le déséquilibre des sols cultivés et la nécessité de les supplémenter en magnésium se retrouve finalement très logiquement sur les animaux et les hommes qui en tirent leur subsistance...


  La teneur naturelle du sol en magnésium peut être très variable d’un lieu à un autre. Ainsi, certaines régions d’Égypte et de Tunisie possèdent des sols naturellement très riches en magnésium. Comme on le verra plus loin, une corrélation très nette a été établie entre la teneur en magnésium des sols cultivés et la manifestation de pathologies lourdes, au premier rang desquelles le cancer. Cette corrélation, établie par des travaux datant des années 1920, serait probablement beaucoup moins marquée aujourd’hui, puisque la proportion des denrées locales que nous absorbons est devenue beaucoup plus faible. Il n’en reste pas moins que la mondialisation, qui a effectivement entraîné un brassage sans précédent des matières premières agricoles, a aussi occasionné une standardisation des modes de culture intensive, et donc une généralisation de l’appauvrissement des sols, ainsi qu’une standardisation des modes de traitement des aliments (et en particulier le blutage des farines et le raffinage du sel et du sucre). À tel point que, même pour un individu vivant dans une région dont le sol est resté très riche en magnésium, la carence n’est pas du tout exclue, à moins qu’il ne cultive ses propres aliments ou se les procure localement.


  22La vie végétale, la chlorophylle et la photosynthèse


  La chlorophylle est parfois qualifiée de «sang végétal». Il faut reconnaître que les similitudes sont surprenantes: la molécule d’hémoglobine, comme celle de la chlorophylle (ou plutôt des chlorophylles, car il en existe quatre variétés principales), est liée à des atomes d’azote, eux-mêmes en liaison plus ou moins directe avec des atomes de carbone, d’hydrogène et d’oxygène. Les structures de la chlorophylle et de l’hémoglobine paraissent étonnamment voisines. Ce qui les distingue avant tout, c’est leur centre: un atome de fer tétravalent pour l’hémoglobine, un atome de magnésium bivalent pour la chlorophylle.


  Ainsi, le magnésium est aussi indispensable à la plante que le fer l’est pour nous... sans magnésium, la plante ne peut pas assurer le stockage d’énergie via le glucose synthétisé à partir du dioxyde de carbone et de l’eau. Elle ne peut pas non plus assurer la production d’oxygène. Autant dire que la photosynthèse serait impossible sans magnésium. Sans photosynthèse, pas de transformation de l’énergie lumineuse (ou plutôt électromagnétique) en énergie chimique, et donc pas de possibilité pour nous de nous réapproprier cette énergie via l’alimentation. Pas de respiration animale possible non plus. L’intérêt du magnésium n’a sans doute pas besoin de beaucoup plus d’argumentation...


  23D’ailleurs, comme un individu carencé en fer, un végétal qui manque de magnésium dépérit rapidement: retard de croissance, jaunissement, taches sur les feuilles, affaiblissement des mécanismes de reproduction, bref! disparition pure et simple à plus ou moins court terme. Comme quoi, les traditionnels «N, P, K» (azote, phosphore et potassium) sont loin d’être suffisants... Là aussi, sans magnésium, point de salut!


  Sur le plan pratique, les végétaux les plus riches en magnésium sont les algues, dont les couleurs varient du vert le plus vif au brun le plus sombre en fonction de leur teneur et de la variété de leur chlorophylle. Pour ceux qui cherchent une source naturelle de magnésium alimentaire, les algues comestibles peuvent être une excellente solution1.


  La mer


  Le magnésium est le troisième composant des sels dissous dans l’eau de mer. En eau de mer, la concentration en magnésium est d’environ 53 mmol/l (53 millimoles par litre, soit environ 1 300 mg/l). Seul le sodium (469 mmol/l soit 10,8 g/l) et le chlorure (546 mmol/l soit 19,35 g/l) y sont présents à une concentration plus élevée; on trouve aussi, juste derrière le magnésium, les sulfates (28 mmol/l). 24Le magnésium est environ 5 fois plus abondant que le calcium (10 mmol/l). Le magnésium présent dans l’eau de mer est déterminant pour l’équilibre global de sa faune et sa flore, dans la mesure où il est nécessaire à la croissance des algues et à la fixation du calcium pour la constitution des squelettes, des coquilles et des coraux.


  À notre niveau, on devine donc que le sel de mer doit représenter une source de magnésium intéressante. Comme on le sait, le sel que nous consommons ne provient que rarement directement de la mer, plus souvent d’exploitations minières qui le remontent du sous-sol sous forme de saumure (eau saturée en chlorure de sodium – de l’ordre de 350 g/l) en provenance de gisements appelés évaporites, pour le recristalliser par la suite. Et même si ces sels géologiques sont initialement d’origine marine (on sait que la mer était autrefois présente partout ou presque), leur composition peut être très variable, de même leur taux de magnésium. De plus, l’opération de recristallisation de la saumure s’accompagne d’une purification ou d’un raffinage après lesquels il ne subsiste plus du sel que le chlorure de sodium, dont on connaît les effets délétères sur la santé lorsqu’il est consommé en quantités trop importantes. Le seul intérêt de cette intervention humaine sur la substance naturelle peut éventuellement être l’adjonction de petites quantités d’iode et de fluor, dont les carences peuvent être graves.


  25Le magnésium: indispensable à la vie en général, et à la nôtre en particulier


  L’ion magnésium Mg2+ est en proportion le deuxième ion le plus présent dans les cellules après le potassium. Il intervient dans plus de 300 réactions métaboliques, souvent en association avec le calcium, le sodium et le potassium, avec lesquels il doit rester en équilibre dans l’organisme. On entend aujourd’hui surtout parler du magnésium pour son rôle déterminant dans l’équilibre nerveux, mais son action va bien au-delà, et il est également indispensable aux mécanismes métaboliques suivants:


  
    	il est nécessaire au fonctionnement harmonieux des cellules;


    	il participe à la transformation des glucides et des lipides;


    	il est nécessaire à la synthèse des protéines;


    	il améliore le fonctionnement des messagers chimiques cérébraux;


    	il favorise la croissance, la mémoire, le transit intestinal, les défenses immunitaires, la solidité des dents et des os.

  


  Les grandes figures du chlorure de magnésium


  Au niveau français, quelques personnages de premier ordre ont contribué à établir l’intérêt du chlorure de magnésium pour la santé.


  26Le précurseur: le professeur Pierre Delbet


  Le professeur Pierre Delbet (1861-1957) passe sa thèse en 1889 et obtient son agrégation en 1892, puis il devient chirurgien des hôpitaux l’année suivante et professeur en 1909, à 48 ans. Sa carrière a été parmi les plus brillantes de sa génération, puisqu’il a été successivement interne des hôpitaux, chef de clinique, agrégé de la Faculté, puis chirurgien des hôpitaux, lauréat à plusieurs reprises de la Faculté de médecine et de l’Académie de médecine, ainsi qu’auteur de nombreuses publications dont la rigueur scientifique n’a jamais remis son autorité en question. Même si les faits remontent à près d’un siècle, on comprend qu’il ne s’agit pas d’un quelconque illuminé ou d’un charlatan, mais bien d’un scientifique et d’un praticien éminemment respectable. Très tôt, il réfléchit à la toxicité des antiseptiques locaux sur les tissus et fait part de ses doutes sur leur efficacité systématique: «Si ces cellules, raisonne-t-il en parlant des cellules qui constituent nos tissus, sont sensibles aux antiseptiques, le lavage des plaies, en les détruisant, diminue la résistance à l’infection. Si elles sont plus sensibles que les microbes, si proportionnellement elles succombent en plus grand nombre que les agents pathogènes, les antiseptiques, au lieu de diminuer l’infection, peuvent l’augmenter.»


  Il précise d’autre part: «Je rêvais d’augmenter la résistance des cellules pour qu’elles puissent triompher des microbes.» Par une expérimentation menée en 1891, il démontre que 27l’utilisation des antiseptiques sur le péritoine peut même favoriser l’infection. L’antisepsie cible les microbes, mais affaiblit, voire détruit, les cellules qui sont censées les com battre et peut être contre-productive. Le professeur Delbet remarque que l’activité phagocytaire (la phagocytose est l’action d’absorption des microbes par les globules blancs qui défendent notre organisme) peut être très dépendante de la présence de certaines substances dans le milieu. Il découvre ainsi que le chlorure de magnésium à 12,1 ‰ (pour mille) augmente la phagocytose de 75%, et l’utilise très largement pour laver les plaies, et en imprègne les pansements qu’il applique par la suite.


  Ses recherches se poursuivent ensuite sur l’activité des globules blancs en circulation dans le sang de l’organisme. Elles permettent d’établir que leur activité phagocytaire peut être augmentée de 129% dans certains cas, et même jusqu’à 333% par des injections de chlorure de magnésium! Ces essais établissent d’autre part le fait que cet apport de chlorure de magnésium n’entraîne aucune intoxication de l’organisme.


  Ces résultats spectaculaires l’amènent à présenter deux communications à l’Académie des sciences et à l’Académie de médecine, ainsi qu’à publier un imposant volume intitulé Biologie de la plaie de guerre en 1918.


  Mais il semble que le chlorure de magnésium n’agit pas seulement sur le système immunitaire mais aussi sur 28l’humeur générale, qui conditionne comme on sait aussi la résistance de l’organisme. À ce sujet, le professeur Delbet relate une étape importante de son parcours de chercheur et de praticien:


  «Pendant cette période, le chlorure de magnésium s’administrait uniquement en intraveineuse. J’avais dans mon service de l’hôpital Necker un blessé dont l’état était grave et qui refusait les injections.


  Je dis un matin: “Essayons de lui donner la solution par voie buccale.”


  À ce mot, la surveillante, Mme Boivin, et deux infirmières esquissèrent un sourire.


  “Pourquoi riez-vous?


  – Nous en prenons toutes, répondit Mme Boivin.


  – Et pourquoi?


  – Ça nous donne du cœur à l’ouvrage!


  – Qu’est-ce qui vous a donné l’idée d’en prendre?


  – Nous avons remarqué que les malades à qui on en injectait éprouvaient une sorte de bien-être. Alors nous avons essayé d’en boire et ça nous a produit le même effet.”


  C’est à ce hasard qu’est due l’extension de la méthode cytophylactique. Cette solution que l’on appelait “ma drogue”, j’en administrai à tous les blessés de mon service, j’en pris moi-même et j’en fis prendre à tous ceux qui me sont chers. Les surveillantes et infirmières, enchantées de la sensation d’euphorie, d’énergie, de résistance à la fatigue qu’elles éprouvaient, firent de la propagande.


  29Très vite, un grand nombre de personnes prirent régulièrement “ma drogue”, et je récoltai une ample moisson de faits à quoi je ne m’attendais guère et qui m’ont inspiré de nouvelles recherches.


  Cette méthode a pour but d’exalter la vitalité des cellules, je l’ai appelée “cytophylactique”. Le mot cytophylactique veut dire “protection des cellules”.»


  Il précise d’ailleurs que ce terme est assez mal choisi, puisqu’il s’agit davantage d’une exaltation et d’un renforcement des cellules que d’une protection directe. Même si ce terme de «drogue» peut paraître maladroit, l’ingestion de solution de chlorure de magnésium s’impose rapidement comme une solution simple, efficace et sans danger pour augmenter la résistance de l’organisme et la stabilité émotionnelle face aux agressions extérieures.


  Par la suite, le professeur Delbet est amené, notamment en consultant les travaux de Victor Grignard (prix Nobel de physique 1912), à ajouter au chlorure de faibles quantités d’autres sels halogénés de magnésium (bromure, iodure et fluorure). Il crée également une crème contenant les mêmes éléments pour application cutanée. Pour plus de détails, voir le paragraphe «Delbiase (et Cytodelbiase)» page 80.


  Les convictions du professeur Delbet sur la puissance du chlorure de magnésium progressent encore lorsqu’il constate que la prise régulière de Delbiase lui permet de voir régresser, puis disparaître définitivement, des lésions qualifiées de «précancéreuses» sur l’une de ses oreilles, 30dont il s’était déjà fait opérer 3 fois sans succès (les lésions étaient réapparues après chaque opération). Il insiste également sur le fait que le magnésium seul ne peut expliquer ces résultats, puisqu’il avait testé auparavant la prise de magnésie (carbonate double de magnésium et de calcium) sans résultat. Le chlorure de magnésium associé à d’autres sels halogénés (bromure, iodure, fluorure) semblait donc bien la meilleure combinaison pour permettre au magnésium de délivrer à l’organisme toute son efficacité. À partir de 1928, ses recherches se concentreront sur les effets de la Delbiase et non plus sur le chlorure de magnésium seul.


  Un disciple éclairé: le docteur Auguste Neveu


  Un médecin généraliste œuvrant sur le terrain découvre dès 1932 les travaux du professeur Delbet et commence par tester sa méthode cytophylactique sur les animaux (chacun sait que les médecins de campagne étaient autrefois souvent amenés à intervenir également comme vétérinaires). Il administre du chlorure de magnésium à un veau de 3 mois atteint de fièvre aphteuse, ainsi qu’à un jeune chien souffrant de la maladie de Carré (qui est qualifiée de «poliomyélite du chien»). Les résultats sont tels qu’il multiplie les traitements sur les animaux, puis sur ses jeunes patients atteints de poliomyélite et de diphtérie. Il administre du chlorure de magnésium à d’autres patients souffrant de pathologies très diverses: coqueluche, pleurésie, bronchite, emphysème, et surtout lors de la terrible 31grippe de l’année 1935 qui s’est compliquée pour de nombreux patients en broncho-pneumonie grippale. Toutes les personnes traitées se remettent rapidement sans complication. Le rétablissement des patients est évidemment d’autant plus rapide que l’administration du chlorure de magnésium est précoce, surtout dans le cas des maladies entraînant des paralysies comme la poliomyélite. Le docteur Neveu présente ses observations à l’occasion de plusieurs communications lors des Journées thérapeutiques de Paris en 1947. La première s’intitule «Traitement cytophylactique de quelques maladies infectieuses de l’homme et du bétail par le chlorure de magnésium» et la seconde «Les propriétés pharmacodynamiques et thérapeutiques du magnésium».


  Travaux du scientifique M. Louis Robinet


  M. Louis Robinet a mis en évidence une corrélation étroite entre la présence de magnésium dans le sol et le taux de suicide local, en montrant que les cartes se superposent de façon saisissante. Une carte des années 1990 montre que le taux de suicide est effectivement sensiblement plus élevé en Bretagne (Finistère en particulier) et dans une large partie nord-ouest du pays, avec un taux également élevé sur la région Centre, où la concentration des sols en magnésium est faible. La corrélation avec la présence de magnésium dans le sous-sol est cependant difficile à établir de nos jours, dans la mesure où la consommation des produits locaux, et dans une moindre 32mesure des eaux potables locales, est de moins en moins systématique. La corrélation est beaucoup plus nette sur le facteur rural/urbain, particulièrement frappante pour Paris et sa région, où l’on se suicide en proportion 3 fois moins qu’en Bretagne... Une corrélation du même ordre avait visiblement été établie entre le magnésium et l’occurrence des cancers, mais ce raisonnement peut aujourd’hui susciter les mêmes réserves puisque l’on consomme à l’heure actuelle peu de produits vraiment locaux.


  Le docteur Martin du Theil


  Enfin, il ne faut pas oublier les travaux moins célèbres mais tout aussi intéressants du docteur Martin du Theil et son ouvrage La Défense par le système nerveux publié en 1935, basé également sur la conviction que «Le microbe n’est rien, le terrain est tout» (citation attribuée à Claude Bernard). Le docteur Martin du Theil mentionne lui aussi le chlorure de magnésium comme le stimulant le plus puissant des défenses immunitaires, mais propose de le synthétiser dans l’estomac via l’hydroxyde de magnésium plutôt que de l’ingérer tel quel. En réagissant avec l’acide chlorhydrique de l’estomac, cet hydroxyde de magnésium produit effectivement du chlorure de magnésium selon la réaction: Mg(OH)2 + 2 HCl [image: image] MgCl2 + 2 H2O. Partant du principe qu’une substance produite in situ est plus efficace sur l’organisme que la même substance provenant de l’extérieur, le docteur Martin du Theil a promu son invention sous le nom de Chlorumagène, qui 33est aujourd’hui vendu comme médicament (voir paragraphe «Chlorumagène» en page 82). Ses convictions étaient telles qu’il a affecté une partie de son héritage à la réédition de son livre jusqu’à épuisement des sommes prévues...


  Magnésium: pourquoi le chlorure de magnésium?


  Assimilation du magnésium dans le chlorure de magnésium – Action des autres sels de magnésium et de l’ion magnésium seul


  Ce livre annonce la couleur, il traite bien d’abord du chlorure de magnésium, mais de nombreux autres excellents ouvrages traitent «simplement» du magnésium. Pourquoi le chlorure de magnésium? Les raisons sont à la fois scientifiques, techniques et pratiques.


  Sur le plan scientifique, le père de la supplémentation en magnésium, le professeur Delbet, dont il est largement question dans les paragraphes précédents, a abouti après de nombreuses expériences à la conclusion que c’est la forme la plus assimilable et la plus active du magnésium, en dehors bien sûr des aliments qui en sont naturellement dotés, qu’il faut évidemment privilégier avant tout dans le cadre d’une alimentation équilibrée, et dont nous parlerons par la suite. 34Rappelons par exemple que P. Delbet avait tenté à plusieurs reprises des prises de dolomite (carbonate double de calcium et de magnésium) sans constater d’effet positif sur ses lésions précancéreuses, alors que le chlorure de magnésium avait donné des résultats rapides et définitifs. On ne peut pas tirer de conclusion solide d’une unique expérience personnelle, me direz-vous. Certes, mais il s’agit du professeur Delbet. Cette constatation l’avait d’ailleurs conduit à faire du chlorure de magnésium l’ingrédient principal de sa Delbiase, dont la composition originale comprend également les autres sels halogénés de magnésium (bromure, iodure et fluorure de magnésium). Il semble donc bien que l’ion magnésium Mg2+ ne produise pas les mêmes effets en fonction des sels qui le véhiculent dans l’organisme. Ce raisonnement a été poussé encore plus loin par le docteur Martin du Theil avec son Chlorumagène, à base d’hydroxyde de magnésium, qui permet de synthétiser le chlorure de magnésium in situ dans l’estomac par réaction avec l’acide chlorhydrique.


  Sur les plans techniques et pratiques, le chlorure de magnésium est relativement facile à obtenir dans sa version naturelle (le nigari, extrait de l’eau de mer) et dans sa version industrielle de synthèse hydratée (MgCl2•6H2O), plus facile à conserver (même s’il est sensible à l’humidité, il ne permet pas le développement de bactéries ou de moisissures et n’a donc besoin d’aucun additif conservateur) et à mettre en œuvre du fait qu’il est très facilement soluble dans l’eau (de l’ordre de 540 g/l à 20 °C, nettement plus encore que le sel de table).


  35Le magnésium est commercialisé sous forme de sels (chlorure, citrate, gluconate, hydroxyde, oxyde, etc.) dont la teneur en magnésium élémentaire (c’est-à-dire compté comme élément, ici à l’intérieur d’un sel) varie considérablement (voir le tableau ci-dessous). Comme c’est le cas pour tous les suppléments minéraux, la teneur est indiquée en milligrammes de magnésium élémentaire.


  Le magnésium que renferment ces sels est plus ou moins assimilable par l’organisme (biodisponibilité et solubilité). Moins le magnésium d’un sel est assimilable, moins il sera utilisé par l’organisme, et plus l’effet laxatif sera important. Si l’on désire combler ou prévenir une carence en magnésium, on recherchera plutôt un sel facilement assimilable (bonne biodisponibilité et bonne solubilité), lequel aura par ailleurs moins d’effets laxatifs.


  
    
      	Sel de magnésium

      	Teneur en magnésium élémentaire

      	Biodisponibilité

      	Solubilité
    


    
      	Chlorure

      	12%

      	bonne

      	très bonne
    


    
      	Citrate

      	16,2%

      	bonne

      	bonne
    


    
      	Gluconate

      	5,4%

      	bonne

      	moyenne
    


    
      	Carbonate

      	40%

      	mauvaise

      	nulle
    


    
      	Hydroxyde

      	41,5%

      	mauvaise

      	faible
    


    
      	Oxyde

      	60,3%

      	mauvaise

      	moyenne
    

  


  Source: Passeportsante.net


  36On voit immédiatement par ce comparatif que le chlorure de magnésium est le meilleur compromis teneur/biodisponibilité/solubilité. Si l’on ajoute à cela son coût de revient très raisonnable en comparaison des autres sels inclus dans des préparations (compléments alimentaires principalement), sa pertinence ne fait plus de doute.


  D’autre part, le magnésium est mieux assimilé sous forme de solution qu’en comprimé2.


  


  
    1. Lire à ce sujet le livre de Régine Quéva Les Algues, éditions Marabout, collection «Les actifs bio».

  


  
    2. Voir les 2 articles:

    Matz R., Magnesium: déficiencies and therapeutic uses. Hosp Pract (Off Ed),1993 Apr 30; 28(4A): 79-82, 85-7, 91-2.

    Marier J. R., Magnesium content of the food supply in the modern-day world. Magnesium, 1986; 5(1): 1-8. Review.

  


  37CHAPITRE 2


  Carence en magnésium: mythe ou réalité?


  Pour améliorer l’état général de celui qui consomme du chlorure de magnésium, agissant sur le corps (de la cellule à l’organe) et l’esprit (jusqu’à influencer la façon de voir le monde selon certains témoignages), il faut nécessairement que le traitement comble une déficience avérée. Il semble que cela ne fasse pas de doute: nous sommes tous plus ou moins carencés en magnésium. Les causes sont aussi simples et bien identifiées que les conséquences sont multiples et complexes à appréhender. Les paragraphes suivants devraient vous aider à saisir les enjeux du déficit de magnésium dans notre mode de vie moderne occidental et les raisons pour lesquelles le chlorure de magnésium peut en partie les combler, sans malheureusement remédier aux causes profondes de ces déséquilibres.


  Localisation du magnésium dans le corps: os, cellules et sérum


  Les sels minéraux, comme les vitamines, sont indispensables à la vie. Les sels minéraux représentent 4% du poids 38du corps. Les minéraux présents en quantités importantes, qualifiés de macroéléments (à la différence des oligoéléments ou «éléments traces», qui sont présents en quantités beaucoup plus faibles mais également déterminants), doivent être apportés chaque jour en quantités conséquentes: ce sont le calcium, le potassium, le sodium, le chlore, le phosphore et le magnésium. On a vu que le magnésium est présent de façon universelle et dans des proportions importantes dans l’écorce terrestre, dans l’eau de mer, et qu’il imprègne par conséquent également tous les tissus vivants, végétaux (le magnésium est le composant central de la chlorophylle) et animaux. Il en est de même pour notre corps, puisque l’organisme humain contient 20 à 30 g de magnésium. Du point de vue quantitatif, c’est donc l’un des sels minéraux les plus importants de l’organisme. Le magnésium se localise pour environ 65% dans les os et les dents, le reste se concentrant dans les cellules des muscles, du foie et des autres tissus «mous» (à hauteur de 34%, appelé magnésium érythrocytaire, c’est-à-dire contenu dans les globules rouges), alors que 1% reste extracellulaire (magnésium sérique solubilisé dans le plasma sanguin).


  Besoins en magnésium: les vôtres et ceux des autres


  Comme pour tous les autres constituants de notre alimentation, un AJR (apport journalier recommandé ou DRI, Dietary Reference Intake) a été établi pour le magnésium. 39Il est de l’ordre de 5 à 6 mg en moyenne par jour et par kilo de poids corporel pour une personne adulte. Cela représente donc une fourchette de 375 à 450 mg/jour pour un adulte de 75 kg.


  Mais ce besoin est influencé par plusieurs paramètres:


  
    	le sexe: dès l’adolescence, les besoins des hommes deviennent supérieurs à ceux des femmes;


    	l’âge: pour les enfants, les besoins croissent rapidement avec l’âge et doivent être respectés dans la mesure où ils conditionnent une croissance harmonieuse;


    	les situations de vie: une femme enceinte ou allaitante doit absorber davantage de magnésium. Les obstétriciens ont d’ailleurs noté que le placenta et le fœtus en développement monopolisaient les réserves maternelles de magnésium, et de faibles niveaux de ce minéral pourraient être un facteur des problèmes cardio-vasculaires présents chez certaines femmes pendant la grossesse.

  


  Les besoins en magnésium peuvent être récapitulés par le tableau suivant.


  Apports conseillés en magnésium (en mg/jour)


  
    
      	

      	Homme

      	Femme
    


    
      	Enfant de 1 à 3 ans

      	80
    


    
      	Enfant de 4 à 6 ans

      	130
    


    
      	Enfant de 6 à 9 ans

      	200
    


    
      	Enfant de 10 à 12 ans

      	280
    


    
      	40Adolescent de 13 à 19 ans

      	410

      	370
    


    
      	Adulte

      	420

      	370 (390 à 400 en cours de grossesse et d’allaitement)
    


    
      	Senior

      	420 (homme de plus de 65 ans)

      	360 (femme de plus de 55 ans)
    


    
      	Personne âgée (+ de 75 ans)

      	400
    

  


  Source: Apports nutritionnels conseillés pour la population française, Agence française de sécurité sanitaire des aliments, 3e édition, éditions Tec & Doc.


  On verra d’autre part que ces besoins sont à mettre en relation avec d’autres facteurs, principalement liés aux habitudes et aux modes de vie.


  Assimilation du magnésium et mode de vie


  D’après les résultats de l’étude Suvimax (Étude de supplémentation en vitamines, minéraux et antioxydants, menée de 1994 à 2003), on sait que l’apport en magnésium est en dessous des apports nutritionnels conseillés pour 75% des hommes et 77% des femmes.


  41Seuls 30 à 50% du magnésium alimentaire sont effectivement assimilés. L’absorption s’opère tout au long du tube digestif, mais surtout au niveau de la partie distale du duodénum et dans l’iléon1. L’excrétion est urinaire à 97% (dans le cadre d’un niveau d’activité physique normal).


  Les études montrent que les Français sont largement en dessous des apports nutritionnels conseillés. L’étude Suvimax indique un apport moyen de magnésium de 280 mg pour les femmes et de 370 mg pour les hommes. D’après cette étude, 23% des femmes et 18% des hommes ont un apport inférieur aux 2/3 de l’apport conseillé, c’està-dire qu’ils sont en situation de déficience avec un risque de conséquences graves sur la santé. L’étude de l’INRA (Institut national de recherche agronomique) en 2004, encore plus pessimiste, évalue l’apport moyen des Français de plus de 15 ans à 224 mg (Étude de l’alimentation totale française: mycotoxines, vitamines, et éléments traces, 2004).


  Une carence en magnésium peut être due à:


  
    	une alimentation mal équilibrée dans les grandes familles de produits alimentaires et/ou la consommation de produits alimentaires à trop faible teneur en magnésium (c’est le cas typique des menus de type «snack»);


    	un apport insuffisant de nourriture, dans le cadre d’un régime;


    	42une pathologie passagère ou chronique entraînant une diarrhée importante;


    	un trouble de l’assimilation du magnésium d’origine pathologique (c’est le cas des personnes allergiques au gluten – ou maladie cœliaque).

  


  Notre mode de vie, au-delà de l’alimentation, influence aussi nos besoins en magnésium. Deux autres facteurs sont à prendre en considération.


  L’activité physique, surtout lorsqu’elle est intense et prolongée, entraîne une perte importante de sels minéraux et de magnésium, qu’il faudra compenser. Logiquement, un sportif se nourrit davantage pour soutenir son effort, mais il faut veiller à ce que les aliments consommés apportent un supplément en magnésium. Les besoins en magnésium du sportif dépassent souvent les 500 mg/jour, et le régime classique des «sucres lents», souvent composé de pâtes, ne pourra pas l’apporter en quantité suffisante dans le cas de produits trop raffinés (il faudra favoriser les pâtes dites complètes ou semi-complètes qui comprennent environ 120 mg de magnésium pour 100 g alors que les pâtes issues de la farine de blé raffinée n’en contiennent environ que 50 à 60 mg pour 100 g).


  Le stress peut être à la fois un facteur de surconsommation de magnésium et la conséquence d’une carence en magnésium. On comprend alors comment le fameux «cercle vicieux» du magnésium peut facilement et insidieusement s’installer...


  43Le cercle vicieux de la carence en magnésium: le stress engendre la sécrétion surabondante et trop fréquente d’une hormone bien connue, l’adrénaline, qui elle-même provoque des contractions musculaires involontaires. Ces contractions vont provoquer l’expulsion du magnésium des cellules (magnésium érythrocytaire) des muscles vers le plasma sanguin (magnésium sérique), ce qui va permettre au sang de le convoyer vers le rein qui l’éliminera via les urines. Ce déficit en magnésium va accentuer le stress qui peut prendre à moyen ou long terme la forme d’un épuisement psychologique et physique allant jusqu’à la dépression.


  
    Cercle vicieux de la carence en Magnésium


    [image: image]

  


  44Le terme de «stress» englobe d’ailleurs des réalités très différentes: un effort physique intense met le corps en situation de stress, comme le font également une peur ou une colère violentes et spontanées, un accident de la route, un divorce ou la perte d’un être cher. Il peut évidemment être causé également par des situations répétitives et quotidiennes liées aux conditions de vie et de travail. Dans tous ces cas, une déficience en magnésium est prévisible.


  Le stress est donc souvent inhérent à des facteurs que nous ne maîtrisons pas, mais on peut lutter contre ses conséquences notamment en évitant de se trouver durablement en déficit de magnésium.


  Magnésium et agriculture


  Comme on l’a vu, le magnésium est un élément nécessaire au maintien de toutes les formes de vie, y compris celle des végétaux. Dans la mesure où notre corps n’est pas en mesure de générer son propre magnésium, il dépend des apports extérieurs, et en premier lieu de ceux qui nous viennent du sol par l’intermédiaire des végétaux que nous consommons. Et c’est là que le bât blesse.


  Une étude réalisée en Égypte dans les années 1930 par le scientifique français Pierre Schrumpf-Pierron mit en évidence que les agriculteurs, qui se nourrissaient de maïs, 45de blé, de riz, de fèves, de lentilles et d’oignons (tous ces produits étant évidemment non raffinés) cultivés sur les limons du Nil très riches en magnésium absorbaient des doses quotidiennes de magnésium, de 1 000 à 2 000 mg. Ces populations locales jouissaient d’une santé exceptionnelle jusqu’à des âges très avancés, avec une incidence de maladies infectieuses et dégénératives quasi nulle. Les sols égyptiens présentent des teneurs en magnésium typiquement 10 fois plus élevées que les terres européennes. La consommation de magnésium des Égyptiens en provenance du sol résultait d’ailleurs à la fois des aliments cultivés localement, de l’eau chargée des sels minéraux du sous-sol et du sel fortement minéralisé extrait des exploitations de la région. La création du lac Nasser avec la construction du barrage d’Assouan (achevé en 1970), en amont de la partie égyptienne du Nil, a rendu les crues du fleuve presque inexistantes. Et c’était par elles que les riches limons se déposaient sur les zones cultivées, en y apportant les matières nutritives organiques et minérales nécessaires à la croissance harmonieuse des cultures. Les agriculteurs compensent aujourd’hui par des apports chimiques, mais il y a fort à parier que «l’avantage magnésium» des Égyptiens a déjà dû se réduire considérablement et qu’il risque de disparaître, à terme, purement et simplement.


  Les exigences de rendement de l’agriculture moderne ont profondément modifié la façon dont l’homme interagit avec la terre. La rotation plus rapide des cultures (il 46n’est pas rare aujourd’hui de récolter 2 fois par an sur une même parcelle) et le labour profond entraînent d’une part des prélèvements beaucoup plus importants et d’autre part une perte d’éléments nutritifs par lessivage dû aux pluies (encore plus lorsqu’elles sont acides) et à l’arrosage (même si le magnésium est relativement peu sensible au lessivage). Or, pour les cultures dont l’objectif est de produire un maximum de biomasse, le magnésium joue un rôle important. C’est l’atome central de la molécule de chlorophylle, et il remplit de multiples fonctions dans la production et le stockage des produits de la photosynthèse. Ce n’est qu’avec une disponibilité suffisante en magnésium que la plante peut produire et stocker une quantité maximale d’énergie – soit sous forme d’huile, soit sous forme d’hydrates de carbone tels que sucre, amidon ou cellulose. De toutes les cultures, ce sont la betterave à sucre, la betterave fourragère et le maïs qui absorbent le plus de magnésium. L’agriculteur apporte donc du magnésium sous forme d’engrais chimique (souvent en association avec du potassium, dans un rapport entre l’un et l’autre qui doit rester maîtrisé), apport essentiel dans la mesure où un déficit en magnésium limite la croissance et la qualité des cultures. La question que l’on peut néanmoins se poser réside dans la teneur en magnésium des végétaux produits à ce rythme et avec ces intrants chimiques, comparée à ce qu’elle était avec des végétaux poussant plus lentement et plus naturellement 47sur un sol auquel la jachère et les labours moins profonds et moins systématiques laissaient le temps de se régénérer. Les quelques études réalisées à ce jour n’ont pas mis en évidence de différence significative de teneur en magnésium en fonction du mode de culture pour les céréales et pour la majorité des fruits et légumes (à la différence des antioxydants qui seraient 40% plus élevés en moyenne dans les fruits et légumes biologiques). Source: Commission européenne, Projet Qlif (Quality Low Input Food), http://www.qlif.org. Quoi qu’il en soit, il faut souligner que la source la plus naturelle de minéraux reste encore les fruits et légumes, qu’ils soient produits selon les règles de l’agriculture biologique ou non. Et c’est en en consommant la variété la plus large et le plus souvent possible qu’on préviendra les carences, y compris celle en magnésium.


  Causes pathologiques de la carence en magnésium


  Dans l’immense majorité des cas, la déficience en magnésium est due à une consommation insuffisante par l’alimentation. On a vu qu’elle peut aussi être liée à un accroissement temporaire des besoins qui est insuffisamment pris en compte (effort physique intense, croissance pour les enfants, grossesse et allaitement, stress).


  48Il existe néanmoins d’autres cas, heureusement rares, pour lesquels il s’agit de causes pathologiques ou traumatiques:


  
    	diarrhée chronique;


    	pancréatite (inflammation du pancréas);


    	hyperthyroïdie (suractivité de la glande thyroïde);


    	causes dites iatrogènes (dues aux pratiques médicales ou aux médicaments): diurétiques, produits à base de cortisone, pilules contraceptives, certains antibiotiques, psychoanaleptiques (médicaments qui stimulent l’activité cérébrale).

  


  Ces causes sont évidemment complexes à identifier et nécessitent l’intervention d’un médecin. Si vous êtes dans l’une de ces situations, la question d’un déficit en magnésium doit cependant être étudiée avec un professionnel de la santé.


  La déficience magnésienne familiale


  Il peut arriver que la déficience soit d’ordre génétique. Elle se manifeste alors par une «hypomagnésémie avec hypocalcémie secondaire» (déficit en magnésium doublé d’un déficit en calcium). C’est parfois le cas dans les familles présentant, chez plusieurs de ses membres, certaines des manifestations fréquentes d’un déficit en magnésium: hyperactivité (surtout chez les enfants) et instabilité émotionnelle, crampes et douleurs musculaires, fourmillements dans les mains, perte de mémoire à des 49âges précoces, troubles du sommeil, stress et migraines, manifestations cardiaques. Un dosage du magnésium érythrocytaire (dans les globules rouges) pourra alors être prescrit, et une supplémentation en magnésium indiquée pour tous les membres de la famille.


  Cas particulier de l’alcoolisme et du tabagisme


  La consommation excessive et régulière d’alcool occasionne une extraction du magnésium des cellules des tissus et augmente son élimination via les urines. La carence magnésique des alcooliques entraîne d’ailleurs des symptômes caractéristiques tels que la tachycardie et certains troubles mentaux. Le fameux delirium tremens des alcooliques en serait ainsi l’une des conséquences. Le tabagisme perturbe également l’assimilation et la rétention du magnésium (comme d’ailleurs de bien d’autres nutriments essentiels).


  Conséquences des carences en magnésium


  Le magnésium intervient directement dans plus de 300 processus enzymatiques identifiés. Comme les enzymes sont nécessaires à la régulation de toutes les réactions biochimiques de notre corps, l’importance du magnésium 50est maintenant reconnue à peu près universellement. Il serait inutile et dangereux de hiérarchiser l’importance des différents nutriments dont nous avons besoin, mais une attention particulière doit certainement être accordée au magnésium, dans la mesure où sa carence dans la population est avérée. Les conséquences de cette carence sont si nombreuses qu’il serait sans doute impossible de les citer toutes, et il est tout aussi impossible dans cet ouvrage de juger de leur caractère plus ou moins direct.


  Des ouvrages très complets ont été rédigés aux États-Unis sur le magnésium. Ils mettent en évidence encore plus directement que les ouvrages francophones les dangers d’une carence en magnésium. Citons par exemple l’excellent ouvrage de Mildred S. Seelig et Andrea Rosanoff, The Magnesium Factor (voir «Bibliographie»). C’est de leur livre que sont inspirées les lignes suivantes.


  Parmi les influences les plus évidentes du magnésium, on peut citer son intervention dans la libération et le stockage de l’énergie via l’adénosine triphosphate (ATP) et l’adénosine diphosphate (ADP). En effet, le magnésium est nécessaire à la séparation des atomes de phosphate de l’ATP, qui le transforme en ADP tout en libérant de l’énergie, et il est aussi nécessaire à la réaction inverse, passer de l’ADP à l’ATP en stockant de l’énergie.


  
    51ATP, ADP et magnésium, les batteries de la vie
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  Adapté de The Magnesium Factor de Mildred S. Seelig et Andrea Rosanoff


  Spasmophilie


  La spasmophilie ou tétanie est un ensemble de signes caractérisant une hyperexcitabilité neuromusculaire. Elle englobe des manifestations extrêmement variées auxquelles nous pouvons tous être confrontés à des degrés divers et sur des périodes plus ou moins longues. Elle peut être caractérisée par des contractures musculaires in contrôlables des muscles, une hyperventilation avec sensation d’étouffement, des engourdissements ou fourmillements des extrémités, et un état fébrile, anxieux et une forte irritabilité ou au contraire une asthénie (sensation de fatigue et 52d’épuisement) plus ou moins prononcée. L’intensité de la spasmophilie est variable et peut évoluer d’une gêne diffuse à des crises très violentes qui peuvent compromettre durablement tout espoir de vie normale. Les symptômes de la spasmophilie recoupent notablement ceux de la carence en magnésium, et l’on constate qu’un apport de magnésium permet de limiter et souvent de faire disparaître ces manifestations. On constate d’ailleurs le plus souvent que ces symptômes réapparaissent lorsque la supplémentation en magnésium est interrompue. Malheureusement, ces symptômes sont souvent considérés comme ressortissant de la psychologie voire de la psychiatrie, et des anxiolytiques aux effets secondaires parfois lourds sont généralement prescrits avant de tester une supplémentation en magnésium.


  Autres maux courants


  Comme on l’a vu, les manifestations pathologiques liées à la carence en magnésium sont très nombreuses, il serait impossible de les mentionner toutes dans cet ouvrage pratique. En revanche, et c’est là qu’intervient tout l’intérêt du chlorure de magnésium qui permettra un apport facile, rapide et à moindre coût. Le magnésium contribuera à renforcer les défenses de l’organisme et à enrayer le développement de nombreuses pathologies très classiques et qui restent le plus souvent bénignes. Citons par exemple le rhume et la grippe, la gastro-entérite, la constipation, le traitement des petites plaies, les verrues...


  53Pour les conseils de mise en œuvre, voir le chapitre «Le chlorure de magnésium pratique».


  Cas particuliers


  Dans certaines circonstances et à certains stades de la vie, les besoins en magnésium peuvent être accrus, et un déficit peut avoir des conséquences plus graves. C’est le cas de la femme enceinte et allaitante, des enfants et des personnes âgées. Pour d’autres raisons, les apports de magnésium chez le sportif doivent être surveillés également.


  La femme enceinte ou allaitante


  En principe, la nature favorise systématiquement la préservation de l’espèce. Elle donne donc la priorité à l’embryon et au fœtus au détriment de la mère lorsqu’une carence nutritionnelle survient. C’est le cas pour le magnésium. Un dosage plus important est donc à prévoir, de l’ordre de 10% supplémentaires pour atteindre 390 à 400 mg/jour. Ce sera le cas également lors de l’allaitement. Sachant que le magnésium a un effet sur les gènes selon des travaux récents, son importance pour la conception et la croissance in utero ne peut qu’être déterminante. Selon le docteur Marianne Mousain-Bosc, pédiatre, «le magnésium est impliqué à la fois dans la synthèse, la stabilisation et la dégradation des acides désoxyribonucléiques (ADN) et ribonucléiques (ARN). Ainsi, une baisse du magnésium agit sur 54l’ADN et peut donc entraîner des anomalies génétiques». (La Solu tion magnésium, Thierry Souccar Éditions).


  L’enfant


  L’enfant, du fait de sa croissance et de son activité physique importante, est un gros consommateur de magnésium, sur lequel une carence pourra avoir des conséquences immédiates (en termes de comportement, notamment) ou à plus long terme (en termes de retard de croissance et d’apprentissage).


  Autisme


  L’autisme a vu sa prévalence multipliée par 5 entre 1980 et 1990, pour atteindre 50 cas/10 000 habitants (enfants et adultes). Il se manifeste par des troubles moteurs, de l’alimentation, du comportement, du langage, du sommeil (gestes répétitifs, difficultés à avaler, repli sur soi ou agressivité, enfants qui ne parlent pas...). Des études ont mis en évidence un «débit sanguin cérébral anormalement bas». Ceci pourrait être dû à une hypertension artérielle conséquente à une baisse du magnésium dans l’organisme. Le docteur Marianne Mousain-Bosc relate comment elle a obtenu des résultats spectaculaires, parfois en quelques semaines, en supplémentant en magnésium et en vitamine B6 des enfants dont le développement semblait avoir été complètement bloqué. Elle insiste sur l’importance de la surveillance de l’apport en magnésium pour la mère, avant même la conception et bien sûr pendant la grossesse 55et l’allaitement, puis lors de l’alimentation de l’enfant. Il semble d’ailleurs que les carences en magnésium soient plus rares dans le cas d’enfants allaités par la mère, probablement parce que le magnésium du lait maternel, évidemment lorsqu’il est lui-même présent en proportions suffisantes, est mieux assimilé que celui dont les laits en poudre peuvent être enrichis.


  Hyperactivité (hyperexcitabilité)


  L’hyperactivité est une situation de plus en plus fréquente chez l’enfant, qu’il n’est possible de diagnostiquer qu’à partir de la scolarisation et qui se manifeste par une certaine incapacité à se conformer aux règles de communauté, avec de très grosses difficultés à «tenir en place», à se concentrer et à se positionner vis-à-vis des autres enfants, envers lesquels l’enfant hyperactif fait souvent preuve d’agressivité. Ce comportement véhicule d’ailleurs beaucoup de souffrance, les enfants hyperactifs, incapables de se contrôler mais pas inconscients de leurs actes et de ce qu’ils font endurer involontairement à leur entourage, pouvant se sentir coupables et impuissants. Aux souffrances psychologiques peuvent s’ajouter des souffrances physiques (et en particulier des douleurs abdominales). Avant l’administration de psychotropes, qui comportent souvent des effets secondaires assez lourds, une recherche du «signe facial» ou «signe de Chvostek» (test de réflexe très simple et indolore), et un dosage du magnésium érythrocytaire pourront être très utiles. Le dosage 56de magnésium métabolique étant difficile, un apport de magnésium et de vitamine B6 pourra être de toute façon décidé par le médecin (typiquement de l’ordre de 100 mg de magnésium et 10 mg de vitamine B6 matin et soir pour un enfant de 30 kg). Si l’état de l’enfant s’améliore sous quelques semaines, le diagnostic de «trouble du transport du magnésium dans la cellule» sera confirmé. Il sera évidemment encore renforcé si l’arrêt du traitement entraîne le retour des symptômes.


  Magnésium et vieillissement


  Le taux de magnésium des tissus et des cellules diminue avec l’âge, et l’absorption des nutriments décroît avec l’appétit. D’autre part, une carence en magnésium joue un rôle dans le vieillissement de l’organisme, selon des scientifiques américains, australiens, italiens et français. Le magnésium est en effet un facteur majeur de résistance au stress oxydatif, car il augmente le glutathion intracellulaire (l’antioxydant naturel par excellence), favorise les défenses antioxydantes, permet donc une meilleure résistance au stress oxydatif et un ralentissement du vieillissement. Cette théorie semble s’imposer de plus en plus, mais, quoi qu’il en soit, l’apport de magnésium en quantité suffisante est encore plus important pour les personnes âgées, car il permet d’entretenir les mécanismes de génération et de stockage de l’énergie nécessaires au maintien d’une activité physique et intellectuelle suffisante, dont dépend finalement tout le reste.


  57Le sportif


  Les pertes de sels minéraux par la transpiration et dans une moindre mesure par les urines sont plus importantes lors de la pratique du sport. Cela est vrai pour le potassium, le sodium et le fer, mais aussi pour le magnésium. Comme on l’a vu, le magnésium est utilisé pour le fonctionnement musculaire (il permet aux muscles de se décontracter après la phase de contraction) et pour le métabolisme des glucides. Un sportif a donc intérêt à privilégier des aliments à haute teneur en magnésium (légumes verts, céréales com plètes, fruits secs oléagineux, chocolat...), et certaines eaux minérales riches en magnésium (Hépar, Badoit, Contrex, Saint Antonin...). Pour plus de détails voir le paragraphe «Les sources de magnésium» page 67.58


  


  
    1. Martin, 2001

  


  59CHAPITRE 3


  Magnésium et alimentation


  L’alimentation (prise au sens large, c’est-à-dire qui com prend également les boissons) est notre unique source de magnésium au quotidien. Il est d’autant plus important de veiller à ce qu’elle apporte du magnésium en quantité suffisante que, d’une façon générale, seulement 30 à 50% de notre apport quotidien de nutriments est vraiment assimilé par l’intestin grêle (et ce serait plutôt de l’ordre de 30% pour le magnésium).


  Le magnésium et ses interactions


  Il serait évidemment absurde d’envisager le magnésium seul, élément de «médiation métabolique» par excellence, sans souligner les innombrables interactions qu’il entretient avec d’autres nutriments indispensables. Sont mentionnés le plus souvent le calcium, avec lequel il doit s’efforcer de rester dans des proportions stables et déterminées, et la vitamine B6 (pyridoxine) qui favorise son 60assimilation, mais il y en a beaucoup d’autres. Le magnésium intervient aussi dans l’absorption et l’utilisation par le corps du phosphore, du sodium, du potassium, des vitamines C, E et D... Il serait impossible de les citer tous dans ce livre, et il y a fort à parier que des découvertes passionnantes sont encore à venir dans ce domaine.


  Calcium


  Les relations ambiguës du calcium et du magnésium s’apparentent un peu à un «Je t’aime, moi non plus»:


  
    	le calcium se trouve principalement à l’extérieur des cellules, alors que le magnésium est principalement dans les cellules;


    	le calcium intervient dans l’excitation des nerfs, alors que le magnésium les repose;


    	le calcium (en association avec le potassium) est nécessaire à la contraction musculaire alors que le magnésium permet de les relâcher;


    	le calcium est indispensable à la coagulation du sang alors que le magnésium est nécessaire à sa fluidité et prévient les caillots, dont on sait les dangers en termes d’accidents cardiaques et vasculaires cérébraux;


    	le calcium, comme chacun sait (et la communication abondante sur les produits lactés le répète assez...) renforce les os, alors que le magnésium, que l’on trouve plutôt dans les structures souples, constitue en association avec 61certaines protéines la matrice osseuse qui apporte une certaine flexibilité aux os et prévient les ruptures. Si l’on devait l’expliquer sur le mode de Jean de La Fontaine, on comparerait le calcium au chêne et le magnésium au roseau, l’association des deux (étrange croisement!) assurant à la fois la densité et la souplesse.

  


  L’équilibre calcium-magnésium est absolument primordial. Dans des conditions normales, la concentration de magnésium dans les cellules est de l’ordre de 10 000 fois plus élevée que celle du calcium. Cependant, si, pour une raison ou une autre, le magnésium est expulsé des cellules en quantité trop importante, le calcium afflue dans la cellule et entraîne deux phénomènes majeurs:


  
    	les cellules deviennent plus excitables, et la production d’adrénaline est facilitée, ce qui permet des réflexes plus rapides en cas d’urgence mais peut entraîner un épuisement si cela n’est pas ou plus justifié;


    	cet afflux de calcium dans les cellules s’accompagne d’un changement de leurs propriétés physiques. Comme on l’a vu, schématiquement, le calcium rigidifie et le magnésium assouplit. En cas de déficit en magnésium, des phénomènes de calcification se produisent. Cette perte de souplesse des tissus touche également le système sanguin, ce qui peut favoriser les accidents cardio-vasculaires.

  


  Cet état de fait est souligné par la corrélation qui existe entre le ratio calcium/magnésium dans l’alimentation 62et la fréquence des crises cardiaques dans la population. Une étude de 1978 (Karppanen H. et al., Advanced Cardiology 25:9-24, 1978) a montré que la Finlande était à cette époque la plus touchée avec un ratio Ca/Mg (ou plutôt Ca2+/Mg2+ pour être plus rigoureux) de l’ordre de 4, et le Japon, le moins touché avec un ratio à peine supérieur à 1. Une campagne de sensibilisation efficace sur l’importance de consommer des fruits et légumes frais, couplée au remplacement partiel du chlorure de sodium par des sels de magnésium, a permis à la Finlande de faire baisser le taux de décès dus aux crises cardiaques dans des proportions importantes.


  Mais le ratio calcium/magnésium n’est pas crucial que pour la prévention des crises cardiaques et de l’arythmie, il est aussi déterminant pour lutter contre de nombreuses autres pathologies plus ou moins graves, comme l’artériosclérose, l’hypertension, l’urolithiase (les calculs urinaires) et même la prévention du syndrome de la mort subite du nourrisson. À chaque fois qu’il y a une faiblesse ou un risque accru dans ce domaine, un ratio calcium/magnésium plus faible (ou un ratio magnésium/calcium plus élevé) est à privilégier. Cela doit faire l’objet d’une attention d’autant plus soutenue que notre alimentation et notre mode de vie modernes nous prédisposent à une hypercalcémie (taux de calcium corporel trop élevé) et à un déficit en magnésium (hypomagnésémie) dont l’ampleur est souvent sous-évaluée.


  63L’apport journalier recommandé (AJR) pour le calcium est de 800 mg/jour, variable en fonction de l’âge (les enfants en croissance, les femmes enceintes et allaitantes et les personnes âgées ayant des besoins en calcium plus importants, de l’ordre de 1 200 mg/jour). Le ratio calcium/magnésium doit donc être de l’ordre de 2, et ne pas monter au-delà (ou le ratio magnésium/calcium être de l’ordre de 0,5 et ne pas tomber sous cette valeur). Une alimentation sous forme d’en-cas, souvent proportionnellement plus riche en calcium qu’en magnésium avec les produits laitiers (milk-shakes, crèmes glacées, yogourts...) conjugués à l’absence de fruits et légumes frais, est l’exemple typique d’un ratio calcium/magnésium déficient. Et le respect de ces proportions devient difficile lorsque l’alimentation est déjà trop importante en quantité, puisque, à quantité égale, une charge trop importante en calcium impose d’introduire de nouveaux aliments riches en magnésium qui peuvent pour certains être également assez caloriques (c’est le cas des fruits et légumes secs par exemple). C’est donc souvent réellement en termes de substitution et non d’addition qu’il faut réfléchir pour rééquilibrer notre alimentation en magnésium. Et on veillera malgré tout à ne pas opposer calcium et magnésium, car il ne faut pas oublier que l’assimilation du calcium ne peut pas se faire sans le magnésium. Encore une fois, tout est question de modération et d’équilibre!


  64Potassium


  Bien que le potassium fonctionne en tandem avec le sodium et non avec le magnésium, un déficit en potassium peut être lié à un manque de magnésium.


  Cas particulier de la vitamine B6


  La vitamine B6 (appelée également pyridoxine) favorise l’assimilation du magnésium, auquel elle est très souvent associée dans les compléments alimentaires et médicaments visant à traiter les carences en magnésium. La vitamine B6, comme le magnésium, ne peut être synthétisée par notre corps et nous rend donc dépendant des apports nutritionnels. Les carences en vitamine B6 sont rares dans les pays occidentaux, mais celle-ci n’est pas à négliger pour autant, car elle intervient, au-delà de son intérêt pour le magnésium, dans de nombreux processus métaboliques, dont certains sont déterminants pour la conservation d’un bon équilibre psychique, comme c’est le cas pour le magnésium. Les AJR en vitamine B6 sont de l’ordre de 2 mg pour les adultes:


  
    
      	Âge/État/Activité

      	AJR en vitamine B6
    


    
      	De la naissance à 1 an

      	0,3 à 0,6 mg
    


    
      	De 1 à 3 ans

      	1 à 1,7 mg
    


    
      	De 3 à 15 ans

      	1,8 à 2 mg
    


    
      	Femmes

      	2 mg
    


    
      	65Hommes

      	2 mg
    


    
      	Femmes enceintes

      	2,5 à 10 mg
    


    
      	Femmes allaitantes

      	2,5 à 10 mg
    


    
      	Personnes âgées

      	3 mg
    


    
      	Sportifs (pratique intensive)

      	25 à 50 mg
    

  


  La vitamine B6 est souvent prescrite aux femmes enceintes pour lutter contre les nausées, et des doses allant jusqu’à 30 mg/jour n’entraînent pas a priori d’effets indésirables.


  Dans le cadre de la supplémentation en magnésium, de nombreux produits formulés (compléments alimentaires et médicaments) proposent une combinaison de magnésium (sous forme de chlorure, d’oxyde ou d’hydroxyde principalement, mais aussi de lactate, etc.) et de vitamine B6. Le ratio vitamine B6/magnésium de ces composés peut être très variable (de 1/150 pour le Magné B6 du laboratoire Sanofi-Aventis à plus de 10/100 pour le magnésium vitamine B6 du laboratoire Biogaran). Dans le cadre d’une prise de chlorure de magnésium en poudre dilué dans de l’eau, la prise simultanée d’un complément de vitamine B6 n’est pas nécessaire, mais on pourra veiller à consommer des aliments qui en sont riches, comme la levure de bière (qui a l’avantage d’apporter également d’autres vitamines du groupe B), mais aussi le germe de blé, et les céréales complètes. Les autres aliments naturellement riches en vitamine B6 sont les abats, la viande, le poisson et les légumineuses.


  66Autres synergies


  Synergies positives


  La taurine et l’arginine sont maintenant souvent associées au magnésium et à la vitamine B6 dans ce qui est appelé le «magnésium de troisième génération», non laxatif et plus assimilable. Dérivée d’un acide aminé, la taurine favorise la fixation du magnésium, mais nécessite pour cela d’être associée à la vitamine B6. Elle exerce alors une action positive sur le cœur, sur le stress, dans le domaine ophtalmologique (prévention de la cataracte, amélioration de la vision nocturne)...


  Synergies négatives (antagonistes)


  Les suppléments trop importants de bore et de calcium (au-delà de 2 000 mg/jour) pourraient diminuer l’absorption du magnésium. L’excès de phosphate dans la ration alimentaire réduit l’absorption du magnésium par formation de complexes insolubles dans l’intestin1.


  67Les sources de magnésium


  Comme on l’a vu, le magnésium ne peut être obtenu que par un apport extérieur, qu’il s’agisse de l’alimentation au sens large (c’est-à-dire incluant aussi toutes les boissons dont l’eau) ou de compléments alimentaires ou médicaments. L’assimilation du magnésium se fera d’autant mieux que l’apport se répartira tout au long de la journée, d’où l’intérêt de répartir les sources alimentaires de magnésium sur plusieurs repas (idéalement, prévoir une ou plusieurs sources de magnésium à chaque repas, qu’il s’agisse d’eau ou d’aliments solides). L’eau riche en magnésium peut utilement être absorbée en dehors des repas, ce qui aura également comme avantage, en plus d’une absorption optimisée du magnésium, de maintenir un degré stable d’hydratation de l’organisme.


  L’eau


  L’eau peut pénétrer dans le corps par la boisson mais aussi par le bain. Les bains de mer et le thermalisme peuvent apporter du magnésium par voie cutanée.


  L’eau de boisson. Teneurs en magnésium de quelques eaux minérales


  L’eau de boisson peut être apportée par les adductions d’eau potable locales ou bien par l’eau de source ou l’eau minérale en bouteilles.


  68L’eau «du robinet» ou «eau de conduite» varie beaucoup dans sa composition en fonction de la nature du sous-sol, et donc de la région, mais aussi en fonction des traitements qu’elle subit. Les eaux déminéralisées, comme leur nom l’indique, ont perdu tout ou partie de leur minéraux et sont impropres à la consommation. Les eaux «adoucies» au moyen de dispositifs à résines échangeuses d’ions sont à proscrire également, car elles substituent le calcium et le magnésium à du sodium, que l’on ingère déjà généralement en quantités trop importantes. Il est possible de régler l’adoucisseur plus ou moins fort, afin de ne pas supprimer tous les sels minéraux, dont ceux composés de magnésium.


  Quoi qu’il en soit, l’eau de boisson peut contribuer de façon significative à l’apport de magnésium, jusqu’à 30% dans le cas d’eaux de conduite dites dures c’est-à-dire fortement chargées en calcium et en magnésium. Des études ont été jusqu’à mettre en évidence une corrélation entre les taux de décès par crise cardiaque et la dureté de l’eau sur des aires géographiques déterminées (aux États-Unis en particulier, voir l’ouvrage The Magnesium Factor de Mil dred S. Seelig et Andrea Rosanoff). Un autre facteur plus subtil qui devrait être pris en considération est le ratio calcium/magnésium, qui doit rester de l’ordre de 2 dans l’apport nutritionnel total, et que l’eau ne doit pas contribuer à trop déséquilibrer. L’Union européenne (UE) a établi une directive stipulant un niveau minimal de calcium de 100 mg/l et sans valeur maximale. L’UE recommande un niveau de 69magnésium de 30 mg/l, avec un niveau maximal acceptable de 50 mg/l, qui est sûrement lié à l’effet puissant du magnésium sur la dureté de l’eau. Si l’on se réfère aux recommandations de l’UE, le ratio sera donc en moyenne souvent supérieur à 2. Mais les réalités locales peuvent être très différentes d’un point à un autre, et il peut être utile d’interroger l’entreprise privée ou le syndicat intercommunal qui assure votre approvisionnement en eau.


  La composition des eaux de source et des eaux minérales peut varier dans des proportions très importantes. Le tableau suivant vous donnera les informations annoncées par quelques-unes d’entre elles.


  
    [image: image]


    Sources: analyses des producteurs. Ces chiffres peuvent varier légèrement dans le temps.

  


  En allant au-delà des teneurs en magnésium, on constate que Contrex, Hépar et Saint Antonin ont des ratios calcium/magnésium beaucoup trop favorables 70au calcium. Rozana, Arvie et dans une moindre mesure Quézac et Badoit sont mieux équilibrées sur ce plan. Mais cette analyse ne prend en compte que l’aspect magnésium et le ratio calcium/magnésium, vous pourrez rechercher dans ces eaux d’autres sels (en particulier les bicarbonates et le potassium) qui ne figurent pas dans cette analyse.


  Le thermalisme et la thalassothérapie


  Dans le cadre du thermalisme, de la balnéothérapie et de la thalassothérapie, les doses reçues sont évidemment extrêmement difficiles à évaluer.


  Dans le domaine du thermalisme, on peut citer la station de Châtel-Guyon, située aux portes du parc naturel régional des volcans d’Auvergne, et qui doit sa notoriété actuelle à ses sources d’eaux thermales, très riches en magnésium et recommandées pour le traitement des affections digestives, urinaires et rhumatismales.


  En ce qui concerne la thalassothérapie, l’argument du magnésium est plus systématique, dans la mesure où c’est le troisième minéral en termes de concentration dans l’eau de mer avec 1 300 à 1 500 mg/l en moyenne. La mer Morte fait figure de championne toutes catégories dans ce domaine avec une concentration en magnésium de l’ordre de 42 g/l. Les cures de bains de sels de la mer Morte sont recommandées pour certaines affections dermatologiques comme le psoriasis. Pour bénéficier de concentrations plus élevées en sels minéraux, et en particulier en magnésium, 71il existe des boues et des algues marines à s’appliquer ou se faire appliquer sur la peau.


  Les aliments


  Le sel


  Seul le sel de mer (fleur de sel) et le sel gemme non raffinés ont conservé une part non négligeable de magnésium. Le sel d’origine géologique, puisé dans le sous-sol après avoir été dilué, est ensuite purifié et recristallisé. Il n’en subsiste plus que le chlorure de sodium, auquel on ajoute souvent de l’iode et du fluor, dont la population a été déclarée officiellement carencée par les pouvoirs publics. Pour augmenter sa consommation de magnésium, on préférera les sels non raffinés, ou sels «gris», comme le sel de Guérande ou la fleur de sel, plus fins de consistance et de goût. Par exemple, on peut citer le cahier des charges de Nature et Progrès pour le sel de table naturel, qui impose un taux minimal de magnésium de 0,3% soit 300 mg pour 100 g. Ainsi 4 g/jour de ce sel apporteront au minimum 12 mg de magnésium, et 8 g (dose maximale conseillée, sachant que nous sommes souvent au-dessus de 10 g) en apporteront 24.


  Les produits de la mer


  Certains produits de la mer sont fortement concentrés en magnésium, comme les fruits de mer. Les bigorneaux en contiennent plus de 400 mg pour 100 g, les pétoncles et crevettes entre 100 et 240 mg/100 g...


  72Les fruits et légumes


  Les fruits et légumes sont la source de magnésium à favoriser parce que celui-ci est alors très assimilable et parce que ceux-là apportent de nombreux autres nutriments utiles et nécessaires. Leur teneur en magnésium est cependant très variable, et l’on pourra arbitrer en fonction de ce taux, sans oublier que l’ensemble doit rester équilibré. La baisse de consommation de certains légumes secs a été très préjudiciable, car ceux-ci ont une teneur en magnésium très appréciable: c’est le cas des haricots blanc et rouges, des lentilles, des fèves et des pois chiches. Ils apportent en plus des protéines végétales, d’autres sels minéraux, des glucides complexes très assimilables, et des fibres utiles au transit.


  Les céréales et la farine


  La farine et le pain constituent l’illustration la plus flagrante du déséquilibre progressif de notre alimentation en magnésium avec l’évolution des pratiques industrielles et de nos habitudes alimentaires. Pour qu’elle se conserve plus longtemps, et peut-être parce qu’elle flatte davantage le palais, le farine blanche raffinée s’est imposée dans presque tous les pains, les viennoiseries et les pâtisseries. Or, qu’est-ce qu’une farine raffinée? C’est un grain dont il ne reste que l’«amande», et dont on a soustrait le germe et le son (enveloppe du grain), qui contiennent la quasi-tota lité des vitamines, des oligoéléments et des sels minéraux, dont le magnésium.


  73Les caractéristiques des farines disponibles sont les suivantes:


  Type de farine: plus le chiffre est bas, et plus la farine est «blanche» (raffinée).


  Les «cendres» sont les matières minérales principalement contenues dans les sons, autrement dit les «débris», ou impuretés, des grains de blé.


  Taux d’extraction: c’est la proportion de farine produite à partir d’un poids initial de blé. Si l’on a 100 kg de blé et que l’on obtient 75 kg de farine, le taux d’extraction est de 75%.


  
    
      	Type de farine

      	Caractéristiques

      	Taux d’extraction

      	Utilisation
    


    
      	45

      	Moins de 0,50% de cendres. La farine est pure. Cette farine, la plus blanche, est faite avec l’amande du grain de blé.

      	70%

      	Pâtisserie, viennoiserie, pour lier des sauces, faire de la pâte à crêpes…
    


    
      	55

      	De 0,50 à 0,60%

      	75%

      	Pain, pâtisserie, pâte à tarte, pizza
    


    
      	65

      	De 0,62 à 0,75%

      	80%

      	Pain et pizza
    


    
      	80

      	De 0,75 à 0,90%

      	82%

      	Pain spécial
    


    
      	110

      	De 1 à 1,20%

      	85%

      	Pain complet
    


    
      	150

      	Plus de 1,40%

      	90%

      	Pain au son
    

  


  74Le son de blé contient 600 mg/100 g de magnésium et la farine complète 138 mg/100 g alors que la farine blanche à pâtisserie en contient 16 mg/100 g et la farine à pain 25 mg/100 g.


  Le calcul est vite fait: dans les années 1960, la consommation de pain était en moyenne de 500 g/jour et par personne pour une farine à 138 mg/100 g de magnésium; elle est aujourd’hui d’environ 100 g/jour pour une farine qui en contient 25 mg: 690 mg de magnésium par jour en 1960, 25 mg aujourd’hui, proviennent du pain...


  Les autres aliments


  Tableau de la teneur en magnésium des aliments


  
    
      	Aliments

      	Teneur en magnésium (mg) pour 100 g
    


    
      	Légumes

      Remarque: 1 portion de légumes équivaut à au moins 120 g
    


    
      	Haricots verts, crus

      	194
    


    
      	Blette, crue

      	81
    


    
      	Épinard, cru

      	58
    


    
      	Chou-rave, cru

      	43
    


    
      	Pois vert, cru

      	34
    


    
      	Fruits (frais/secs)

      Remarque: 1 portion de fruits équivaut à au moins 120 g (une «poignée»)
    


    
      	Cacao en poudre

      	420
    


    
      	Banane, séchée

      	90
    


    
      	Figue, séchée

      	62
    


    
      	75Fruits (frais/secs)

      Remarque: 1 portion de fruits équivaut à au moins 120 g (une «poignée»)
    


    
      	Datte, séchée

      	58
    


    
      	Abricot, séché

      	50
    


    
      	Raisin sec

      	41
    


    
      	Banane, fraîche

      	30
    


    
      	Fruit de la passion, frais

      	30
    


    
      	Framboise, fraîche

      	20
    


    
      	Kiwi, frais

      	17
    


    
      	Melon sucré, frais

      	14
    


    
      	Pains/produits de panification

      Remarque: 1 tranche de pain équivaut à 40-50 g; 1 morceau de pain suédois ou de zwieback (biscotte) équivaut à environ 10 g
    


    
      	Pain suédois à la farine de blé complet

      	110
    


    
      	Pain au froment

      	98
    


    
      	Zwieback (biscotte)

      à la farine de blé complet

      	95
    


    
      	Pain de mie complet

      	89
    


    
      	Pain aux noix

      	65
    


    
      	Céréales/muesli

      Remarque: 1 muesli (1 portion) équivaut à 250-300 g
    


    
      	Millet, flocons à la farine de blé complet

      	170
    


    
      	Flocons d’avoine

      	148
    


    
      	Froment, flocons à la farine de blé complet

      	128
    


    
      	Muesli, mélange de flocons avec fruits

      et noix, sucré

      	113
    


    
      	76Légumes secs

      Remarque: 1 portion de légumes correspond à au moins 120 g
    


    
      	Fève de soja, séchée

      	250
    


    
      	Haricot, blanc, séché

      	180
    


    
      	Pois chiche, séché

      	123
    


    
      	Lentille, séchée

      	100
    


    
      	Viandes/poissons

      Remarque: 1 portion de viande ou de poisson équivaut à 100-150 g (poids frais)
    


    
      	Porc (valeur moyenne)

      	31
    


    
      	Poisson d’eau douce (valeur moyenne)

      	29
    


    
      	Volaille (valeur moyenne)

      	27
    


    
      	Poisson de mer (valeur moyenne)

      	25
    


    
      	Veau (valeur moyenne)

      	22
    


    
      	Bœuf (valeur moyenne)

      	20
    


    
      	Riz

      Remarque: riz (poids cru) comme accompagnement = 40-60 g; comme plat principal = 80-100 g
    


    
      	Riz, non poli (riz complet), cru

      	143
    


    
      	Riz, poli (blanc), cru

      	35
    


    
      	Pâtes

      Remarque: pâtes (poids cru) comme accompagnement = 40-60 g; comme plat principal = 80-100 g
    


    
      	Pâtes au blé complet, sans œufs, sèches

      	120
    


    
      	Pâtes, sans œufs, sèches

      	56
    


    
      	Noix

      Remarque: 1 portion de noix équivaut à 20-30 g
    


    
      	Noix de cajou

      	270
    


    
      	77Noix

      Remarque: 1 portion de noix équivaut à 20-30 g
    


    
      	Amande

      	250
    


    
      	Cacahuète

      	175
    


    
      	Noisette

      	160
    


    
      	Noix

      	159
    


    
      	Douceurs (teneur pour 100 g)
    


    
      	Gommes aux fruits

      	110
    


    
      	Chocolat noir

      	91
    


    
      	Pâte d’amandes

      	72
    


    
      	Chocolat au lait

      	47
    

  


  Source: Le tableau des aliments riches en magnésium de Sandoz


  Les apports artificiels: compléments alimentaires et médicaments


  Les compléments alimentaires et les médicaments qui comprennent du magnésium sont innombrables. Ils véhiculent le magnésium par des molécules extrêmement diverses, et plus ou moins complexes:


  
    	magnésium pidolate;


    	lactate de magnésium;


    	carbonate de magnésium;


    	chlorure de magnésium;


    	hydrocarbonate de magnésium;


    	hydroxyde de magnésium;


    	78magnésium aspartate;


    	magnésium sulfate heptahydrate;


    	magnésium glycérophosphate acide.

  


  Les compléments alimentaires sont vendus indifféremment en grande surface, en parapharmacie et en pharmacie. Les médicaments en revanche ne sont distribués qu’en pharmacie.


  On a vu que le chlorure de magnésium, sous sa forme la plus simple, représente une alternative tout à fait efficace et économique pour se supplémenter en magnésium. Seule sa forme liquide, pas forcément pratique, et les quantités relativement importantes qu’il faut en absorber peuvent éventuellement justifier le recours à des formes sèches (comprimés ou poudres).


  Les compléments alimentaires


  Les compléments alimentaires ne présentent pas d’avantages particuliers sur les médicaments. Ils sont régis par la réglementation sur les compléments alimentaires, moins rigoureuse que celle des médicaments. On constate généralement que leur formule est plus simple que celle des médicaments, et qu’ils recourent à des molécules moins complexes. Les compléments alimentaires ne sont pas remboursés.


  Les médicaments


  La réglementation sur les médicaments impose le recours à des matières premières de qualité pharmaceutique, plus 79pures et plus contrôlées que celles des compléments alimentaires (qui restent néanmoins eux aussi généralement très sûrs lorsqu’ils sont fabriqués en France et dans l’UE). Les formulations des médicaments apportant du magnésium sont plutôt plus complexes que celles des compléments alimentaires. Certains de ces médicaments sont encore remboursés à hauteur de 35%, mais il est fortement question de les dérembourser.


  Le nigari et le magnésium marin


  Le nigari, extrait de l’eau de mer par évaporation-cristallisation en même temps que le chlorure de sodium (le sel de table), se présente sous forme de paillettes blanches et est composé de plus de 85% de chlorure de magnésium, de sulfate de magnésium, de quelques autres sels et d’un peu d’humidité résiduelle. Il est parfois, par erreur, qualifié d’algue, mais il s’agit bien d’un minéral. Il vient du Japon, où il est utilisé en cuisine traditionnelle, notamment pour fabriquer le tofu en faisant cailler le lait de soja. Nigari en japonais signifie «amer». Le nigari est généralement disponible dans les boutiques d’alimentation biologique, il revient moins cher que l’achat du chlorure de magnésium de synthèse et s’utilise presque de la même façon (voir chapitre «Le chlorure de magnésium pratique»). Le nigari est disponible très facilement sur Internet, mais il faudra veiller à la provenance sérieuse du produit afin d’éviter les éventuelles pollutions. La composition du nigari, produit 80d’origine naturelle, peut varier légèrement; et il peut être à peine teinté en fonction de la région d’extraction.


  Delbiase (et Cytodelbiase)


  Delbiase est l’œuvre du professeur Pierre Delbet, qui lui a transmis son nom. Pierre Delbet est le précurseur de l’utilisation du chlorure de magnésium en santé humaine. La formule originale de Delbiase comprenait majoritairement du chlorure de magnésium, suivi par du bromure de magnésium et, en très faibles quantités, de l’iodure et du fluorure de magnésium.


  Delbiase a subi après sa mise sur le marché quelques modifications. En 1983, la formule a été simplifiée par la suppression de l’iodure et du fluorure de magnésium (visiblement, ces suppressions auraient été demandées par crainte de réactions allergiques). Disparu ensuite de la vente, Delbiase est réapparu en 2004 sur le marché et disponible en pharmacie. Il est maintenant commercialisé par le laboratoire CLS Pharma (8, rue du Bac, 92150 Suresnes – www.clspharma.fr). Delbiase se présente sous forme de 2 tubes de 24 comprimés de 100 mg de magnésium apportés par une combinaison de chlorure et de bromure de magnésium, et vendus entre 6 et 7 € TTC en pharmacie (2012). La prise de 3 comprimés par jour représente 300 mg, équivalents à 100% des AJR (apports journaliers recommandés). 81Seul un adjuvant de compression, le stéarate de magnésium à 0,1%, complète la formule.


  La crème dermatologique Cytodelbiase a été mise au point par le professeur Delbet pour permettre un apport de magnésium plus aisé que par une compresse. Elle est aujourd’hui commercialisée, comme Delbiase, par le laboratoire CLS Pharma (voir ci-dessus), et le fabricant annonce l’avoir reformulée en y ajoutant «le minimum de conservateur nécessaire à maintenir sa propreté bactériologique». Elle est présentée comme une crème de jour hydratante et apaisante, ou «cyto-baume» au magnésium. Elle est conditionnée dans un tube de 40 ml, et vendue sur le site du fabricant à 9 € TTC (2012).


  De fait, voici sa composition détaillée: Aqua (water), Paraffinum Liquidum (mineral oil), Magnesium Chloride, Ethylhexyl Palmitate, Cetyl Alcohol, Butylene Glycol, Glyceryl Stearate, PEG-100 Stearate, Glycerin, Cera Alba (beeswax), Ceteareth-20, Microcristalline Cellulose, Phenoxyethanol, Xanthan Gum, Methylparaben, Cellulose Gum, Propylpraben, Magnesium Bromide.


  On est sans doute malheureusement un peu loin de la formulation d’origine du professeur Delbet, et la multitude d’ingrédients complexes qui s’y est ajouté laisse un peu perplexe.


  82Chlorumagène


  Chlorumagène est en fait de l’hydroxyde de magnésium ou Mg(OH)2 administré à l’origine sous forme de com primé, qui réagit dans l’estomac avec l’acide chlorhydrique pour synthétiser du chlorure de magnésium, assimilable plus efficacement par l’organisme selon les théories du docteur Martin du Theil (La Défense par le système nerveux, 1933-1935). Chlorumagène est aujourd’hui distribué par le laboratoire monégasque SERP (Laboratoire SERP, Immeuble Le Triton, 5, rue du Gabian, 98000 Monaco, www.serp.mc) et se présente sous forme d’une poudre conditionnée dans un barillet de plastique de 100 g. À noter que Chlorumagène, vendu comme laxatif, est un médicament.


  


  
    1. Matz R., Magnesium: deficiencies and therapeutic uses. Hosp Pract (Off Ed). 1993 Apr 30; 28(4A): 79-82, 85-7, 91-2.

    Marier JR., Magnesium content of the food supply in the modern-day world. Magnesium. 1986; 5(1): 1-8. Review.

  


  83CHAPITRE 4


  Le chlorure de magnésium pratique


  Chlorure de magnésium: ce que l’on sait moins


  Il est toujours intéressant de se pencher sur les aspects industriels des produits que l’on consomme. Cela est valable aussi pour le chlorure de magnésium, dans la mesure où celui que l’on trouve en pharmacie est un produit de synthèse, qui est d’ailleurs soumis à des règles strictes en termes de pureté et de sécurité alimentaire.


  Fabrication et industrie du chlorure de magnésium


  Le chlorure de magnésium est le sel de magnésium de l’acide chlorhydrique. C’est un composé naturel à l’origine, que l’on peut notamment extraire d’eau de mer par hydrolyse (exploitation à ciel ouvert dans la mer Morte par exemple), ou de mines (carnallite, bischofite). La source naturelle de chlorure de magnésium disponible en 84magasin est le nigari, extrait de l’eau de mer et provenant le plus souvent du Japon.


  Mais la pharmacie moderne est majoritairement constituée de produits de synthèse, et le chlorure de magnésium que l’on trouve en pharmacie ne fait pas exception à la règle.


  L’industriel leader du chlorure de magnésium s’appelle MACCO, et son usine de fabrication pour ce produit, qui est d’ailleurs la plus grosse au monde, est localisée à Bruntál, en République tchèque (voir http://www.macco.cz/). Le chlorure de magnésium industriel est préparé en dissolvant de l’oxyde, de l’hydroxyde ou du carbonate de magnésium dans une solution aqueuse d’acide chlorhydrique, suivi d’une cristallisation du chlorure de magnésium hydraté. Pourquoi hydraté? Parce que la forme anhydre (totalement exempte d’eau) du chlorure de magnésium est très difficile à obtenir et à conserver parce qu’elle se charge spontanément d’eau dans des proportions difficilement contrôlables. C’est pourquoi le chlorure de magnésium est disponible à la vente en format «hexahydraté», ou MgCl2•6H20, qui s’est adjoint 6 molécules d’eau pour chaque molécule de chlorure de magnésium. Il existe également en versions 4H20 (tétrahydraté; il est alors qualifié – abusivement – de «séché») et 5H20 (pentahydraté), mais plus rares car moins stables que la version en 6H2O. Les versions hydratées du chlorure de magnésium restent malgré tout sensibles à l’humidité et se transforment en liquides sirupeux difficilement utilisables 85si elles ne sont pas conditionnées dans des contenants étanches.


  Il existe également des processus de fabrication industriels qui ne font pas intervenir d’étape de synthèse, puisque le chlorure de magnésium est directement extrait de dépôts géologiques (bischofite, formule MgCl2•6H2O, carnallite, formule KMgCl3•6H2O) par solubilisation souterraine dans des cavités parfois très profondes (plus de 1 500 m). Ces solutions sont ensuite remontées en surface puis recristallisées, ce qui permet d’en séparer les différents composants et de réinjecter éventuellement dans les cavités les substances non retenues, qui vont permettre d’éviter les affaissements géologiques. Une société néerlandaise utilise ce procédé plus «direct» et plus proche du produit naturel (voir www.nedmag.nl).


  Le chlorure de magnésium n’est pas un produit «classé» au sens de la réglementation des produits chimiques dangereux, mais il est mentionné comme irritant potentiel (symbole de la croix noire sur fond orange). La fiche de données de sécurité est cependant extrêmement rassurante quant à sa toxicité aiguë éventuelle, dans la mesure où sa DL50 sur le rat (c’est-à-dire la dose causant la mort de 50% de l’échantillon testé) est de 8 100 mg/kg. Ce qui revient à dire que, si l’on extrapole sur un individu humain de 70 kg, la DL50 de probabilité dépassera les 560 grammes... Ce chiffre, obtenu à partir d’un simple produit en croix, n’est probablement pas 86tout à fait exact (car il ne tient pas compte d’autres facteurs, telle la différence de physiologie entre le rat et l’être humain), mais il donne un ordre de grandeur. Un autre élément de comparaison intéressant est la DL50 de notre sel de table, le chlorure de sodium NaCl, qui est de 3 000 mg/kg (3 g/kg). La toxicité dite aiguë du chlorure de magnésium établie par ces tests peut donc être considérée comme près de 3 fois inférieure à celle de notre sel de table. Même si cette transposition est très imparfaite et ne peut en aucun cas être considérée comme une donnée validée sur l’homme, elle donne quelques ordres de grandeur intéressants.


  À quoi sert-il dans l’industrie?


  Le chlorure de magnésium, en tant que produit industriel, est disponible sur le marché sous différentes «qualités»: la qualité technique (technical grade ou industrial grade en anglais), la qualité alimentaire humaine et animale (food grade et feed grade), et la qualité pharmaceutique (pharmaceutical grade-USP). À chacune de ces qualités correspondent des usages prévus et des degrés de pureté et de précaution dans la fabrication, le conditionnement, le stock age, qui sont eux-mêmes régis par des référentiels.


  Le chlorure de magnésium technique est utilisé pour la production d’oxyde, d’hydroxyde et de carbonate de magnésium (qui sont aussi les matières premières les plus fréquentes de sa fabrication!), pour la fabrication 87du magnésium métallique, pour l’ignifugation du bois et d’autres matériaux... En termes de tonnages, le chlorure de magnésium industriel est principalement utilisé comme sel de déneigement (8,5 fois plus performant que le chlorure de sodium NaCl, voir Van Emmerik S. & Peschar A. Better than NaCl? De-icing revisited, June 1, 2011) et comme dépoussiérant (grâce à sa très forte propriété hygroscopique, c’est-à-dire d’absorption de l’humidité).


  Le chlorure de magnésium de qualité alimentaire est celui qui sert comme additif dans les aliments préparés, répertorié sous le code E511. Il est réglementé par le FCC ou Food Chemical Codex. Le E511 est listé par le FCC comme agent de rétention de la couleur, affermissant et stabilisant, il peut être ajouté à de nombreux aliments, et à n’importe quelle dose. La qualité alimentaire est aussi celle qui est utilisée le plus souvent pour les cosmétiques. Ainsi, il y a fort à parier que la crème Cytodelbiase à base de chlorure de magnésium utilise cette qualité.


  Le chlorure de magnésium étant également très utilisé dans l’alimentation animale pour son apport en magnésium, il existe une qualité dédiée «nutrition animale» (ou feed en anglais), qui respecte les prescriptions vétérinaires. Il est alors le plus souvent mis en œuvre sous forme liquide.


  Le chlorure de magnésium pharmaceutique est utilisé dans diverses préparations, souvent en gastro-entérologie en qualité de laxatif. C’est aussi souvent celui qui est associé 88à la vitamine B6, qui favorise l’assimilation du magnésium, dans les préparations qui peuvent d’ailleurs relever aussi bien de la réglementation des médicaments que de celle des additifs alimentaires (dans ce cas, la qualité «alimentaire» sera réglementairement suffisante).


  Maintenant que le décor est planté, passons aux aspects pratiques. Vous constaterez que l’apprentissage est rapide, la mise en œuvre facile et l’utilisation sans difficulté particulière.


  Comment se procurer le chlorure de magnésium (et le nigari)


  Le chlorure de magnésium pur en poudre est maintenant disponible dans toutes les pharmacies. Il se présente sous forme d’un sachet de 20 g conditionné par le laboratoire COOPER (COOPER, Coopération pharmaceutique française, place Lucien-Auvert, 77020 Melun Cedex – www.cooper.fr). COOPER est une grosse entreprise qui vend aux pharmaciens une large gamme de produits, des plus simples aux plus compliqués. En ce qui concerne le magnésium, COOPER commercialise à la fois le chlorure de magnésium pur et une spécialité formulée, le Mag 2, présentée en comprimés (magnésium carbonate) ou sous forme d’ampoules buvables (magnésium pidolate).


  89Comme expliqué plus haut (voir la partie «Fabrication et industrie du chlorure de magnésium» page 83), le chlorure de magnésium se présente toujours sous forme hydratée. Dans le cas de celui que la société COOPER distribue dans les pharmacies, il s’agit de MgCl2•4,5H20, qui associe donc chaque molécule de chlorure de magnésium à 4,5 molécules d’eau. En proportion, un sachet de 20 g sous cette présentation apportera 10,8 g de chlorure de magnésium équivalent anhydre (sans eau) et 2,75 g (soit 2 750 mg) de magnésium. Une cure de 20 jours à raison d’1 verre de 100 à 125 ml par jour de la solution de chlorure de magnésium à 20 g/l apportera donc entre 270 et 345 mg de magnésium par jour, c’est-à-dire une dose proche des AJR pour un adulte. Cette quantité, qui peut paraître élevée, est à relativiser du fait que seul 1/3 du magnésium environ qui passe par le système digestif est effectivement assimilé.


  Le nigari est généralement vendu en conditionnement de 100 g (de l’ordre de 2 €) ou de 1 kg (généralement entre 6 et 7 €). La marque la plus disponible est Celnat, qui annonce une teneur de son produit en chlorure de magnésium d’un peu moins de 60% pour une humidité résiduelle de 30%.


  Prix et coût de revient au quotidien


  S’agit-il d’opportunisme ou d’augmentation réelle des coûts de fabrication? Le prix du chlorure de magnésium en sachet de 20 g a considérablement augmenté ces dernières 90années, pour passer de moins de 1 €/sachet à souvent plus de 1,50 € voire 2 € dans certains cas. Cela peut paraître exagéré, mais le coût de revient de la cure, correspondant à un sachet pour 10 jours reste très raisonnable. Le coût de revient oscille donc entre 0,1 € (1 verre par jour pour un sachet acheté à 1 €) et 0,4 €/jour (2 verres par jour pour un sachet acheté à 2 €) de cure.


  Stockage et conservation


  Le chlorure de magnésium, qu’il soit pur ou dans le nigari, est très sensible à l’humidité (on dit «hygroscopique», c’est-à-dire qu’il a une forte tendance à attirer l’eau). Un sachet de chlorure de magnésium de 20 g ouvert devra donc être dilué rapidement, et le sachet de nigari devra être refermé soigneusement et stocké au sec et à l’abri de toute source de pollution et d’odeurs. Si ce n’est pas le cas, le chlorure de magnésium va finir par devenir liquide et couler. Une solution simple et économique consiste à stocker les sachets dans un bocal en verre hermétique.


  Préparation – Usage externe, usage interne


  Remarque préliminaire: l’eau de dilution a son importance, car c’est celle que vous allez boire! Si elle est de 91bonne qualité (et c’est généralement le cas), utilisez votre eau du robinet. Si vous préférez utiliser une eau de source ou minérale, choisissez-la de préférence peu minéralisée (celles qui peuvent servir à la préparation des biberons conviennent parfaitement). Après dilution, la solution de chlorure de magnésium se conserve correctement à température ambiante, mais la mettre au réfrigérateur est encore mieux.


  Chlorure de magnésium en sachet: contenu du sachet (20 g) à dissoudre dans 1 litre d’eau.


  Nigari: 2 cuillerées à soupe rases à diluer dans 1 litre d’eau.


  Conservation: nous ne disposons pas de tests bactériologiques sur les solutions de chlorure de magnésium, il est donc difficile de préciser une durée limite de consommation, mais il semble que la présence de ce sel dans l’eau à hauteur de 20 g/l limite, voire bloque, le développement des bactéries et des moisissures. Une solution de chlorure de magnésium à 20 g/l se conserve visiblement parfaitement à température ambiante (20 °C), ou, encore mieux, dans un réfrigérateur. La pureté de l’eau de dilution d’origine et la propreté du contenant sont cependant déterminantes pour un maximum de sécurité sanitaire.


  Ces préparations peuvent être bues (usage interne), et utilisée en usage externe sur des compresses par exemple, 92mais également en bains de bouche ou en gargarismes. Elles ne devront en aucun cas être utilisées pour des lavements ou en injections intraveineuses (risques graves de surdosage).


  Le goût du chlorure de magnésium est souvent décrit comme très désagréable. Il faut bien reconnaître que ce n’est pas «complètement» faux... on s’y habitue vite, mais quelques astuces peuvent être utiles pour atténuer le goût amer du chlorure de magnésium, notamment lorsque l’on veut le faire ingérer aux enfants!


  
    	Mettre la bouteille au réfrigérateur. Le froid limite l’expression de la saveur amère.


    	Mélanger avec du jus de fruit. Le jus de carotte se marie bien avec l’amer du chlorure de magnésium et apporte des vitamines du groupe B, en particulier la vitamine B6 qui favorise l’assimilation du magnésium. C’est tout bénéfice! Les autres jus de fruits feront aussi l’affaire, mais il est déconseillé de diluer le chlorure de magnésium en poudre ou le nigari directement dans les jus de fruits comme on le fait avec de l’eau, pour le conserver ensuite. La dilution dans les jus de fruits doit se faire au dernier moment, ou tout simplement en mélangeant la préparation de chlorure de magnésium liquide au jus de fruit.


    	Ajouter un peu de jus de citron, l’acidité combattant l’amertume.


    	93Boire 1 verre d’eau ou de jus de fruit immédiatement après... heureusement le goût du chlorure de magnésium est prononcé mais pas persistant!

  


  Mise en garde, dosages et contre-indications


  Le chlorure de magnésium a un effet laxatif, c’est d’ailleurs une de ses indications thérapeutiques en médecine. Une légère diarrhée en début de cure n’est pas inquiétante et doit normalement disparaître en quelques jours. Si ce n’est pas le cas, baisser les doses progressivement jusqu’à arriver à une stabilisation, puis arrêter complètement la cure si la diarrhée persiste.


  La prise de chlorure de magnésium est compatible avec un traitement homéopathique et la phytothérapie. En cas de traitement allopathique, il n’y a que de rares contre-indications, mais elles justifient de le mentionner à votre médecin traitant.


  L’excès de magnésium est généralement éliminé par les reins des personnes bien portantes, mais les prises de chlorure de magnésium doivent être évitées chez les personnes souffrant d’insuffisance rénale ou surrénalienne, car elle entraînerait un taux de magnésium corporel trop important. La prise de chlorure de magnésium est proscrite en 94cas de néphrite, d’état de déshydratation dû ou non à une diarrhée, d’hémophilie, et de régime hyposodé (sans sel). Un surdosage de chlorure de magnésium se manifeste par une diarrhée et éventuellement une fatigue importante, des nausées, des étourdissements et une diminution des réflexes. Elle n’a normalement pas de conséquences durables, sauf pour les personnes ayant les reins fragiles.


  Les sels de magnésium qui ont une mauvaise biodisponibilité et une mauvaise solubilité (le chlorure de magnésium est bien placé sur ces critères) ont un effet laxatif plus important.


  Dans le doute, ne manquez pas de demander l’avis de votre médecin traitant.


  Pour le dosage, on distingue typiquement deux situations: le traitement d’attaque et la cure de fond.


  Lorsque l’on parle d’1 verre, il s’agit de 100 à 125 ml. Pour les enfants, on diminuera cette dose en administrant:


  
    	1/2 verre (60 ml) en dessous de 3 ans;


    	3/4 de verre (80 ml) entre 3 et 5 ans.

  


  Au-dessus de 5 ans, si l’enfant l’accepte, les doses adultes (100 ml) peuvent être administrées.


  Traitement d’attaque: les témoignages mentionnent des résultats surprenants pour enrayer certaines pathologies parfois très graves. On a vu comment le professeur 95Delbet et le docteur Neveu expliquent avoir réussi à guérir de nombreux patients en leur administrant du chlorure de magnésium, le plus tôt possible et à doses régulières puis de plus en plus espacées. C’était il y a quatre-vingts ans, et les recommandations qui suivent en sont directement issues. Elles n’ont guère varié, ce qui crédibilise à la fois leur efficacité et leur absence d’effets secondaires graves.


  En cas de maladie aiguë (avec fièvre, maux de gorge, toux, et d’une façon générale toute infection):


  
    	1 verre 2 à 3 fois de suite à 3 heures d’intervalle;


    	puis 1 verre toutes les 6 heures pendant 48 heures;


    	puis toutes les 12 heures.

  


  Et enfin, selon l’état, passer à 1 verre par jour et prolonger pendant 1 semaine pour un rétablissement complet des défenses de l’organisme. Il est toujours utile de prolonger la prise pendant quelques jours après la disparition des troubles.


  Cure d’entretien: 1 à 2 verres par jour pendant 2 à 3 semaines. Adapter les doses pour les enfants (voir cidessus). Ce dosage est fonction aussi de la réaction de votre organisme: des selles plus molles pendant la cure sont normales, mais n’hésitez pas à diviser les prises par 2 (c’est-à-dire 1 verre par jour ou, mieux, 1/2 verre 2 fois par jour) pour revenir à la dose initiale progressivement. Si une diarrhée importante persiste, cessez la cure quelques jours puis 96recommencez avec une demi-dose et augmentez de nouveau la dose si votre organisme l’accepte bien. À l’issue de la cure, cessez toute prise de chlorure de magnésium pendant 1 ou 2 semaines avant d’entamer une nouvelle cure. La cure d’entretien est utile avant l’hiver, ou lors des changements de saison. Elle contribue à purifier le système digestif et «booste» la résistance de l’organisme.


  97CHAPITRE 5


  Ce que le chlorure de magnésium peut faire pour moi


  Approche holistique du chlorure de magnésium: du bien-être vers la santé et la beauté... ou l’inverse


  On a vu à quel point la carence en magnésium peut être source de profond déséquilibre général, avec des répercussions physiques et psychologiques potentiellement très graves. Les résultats spectaculaires obtenus par Marianne Mousain-Bosc, pédiatre (La Solution magnésium, Thierry Souccar Éditions) sur des enfants autistiques ou hyperactifs l’illustrent parfaitement. L’efficacité du magnésium dans le traitement de la spasmophilie, de la tétanie, de l’épilepsie et de la dépression est une autre preuve de son efficacité sur des pathologies dont les fondements relèvent à la fois du corps et de l’esprit. «Un seul être vous manque et tout est dépeuplé», écrivit Lamartine. «Un seul minéral vous manque et tout est déséquilibré», pourrait-on dire 98pour le magnésium! Il est si simple d’éviter le cercle vicieux de la carence en magnésium (voir la partie «Assimilation du magnésium et mode de vie» page 40) avec le chlorure de magnésium, qu’il serait dommage de s’en priver. Tout étant lié et interdépendant, on ne s’étonnera pas de résultats rapides qui sont souvent décrits par ceux qui les ont expérimentés, comme très «physiques», au sens esthétique du terme: un teint moins brouillé, un regard moins cerné, des cheveux plus brillants, des ongles plus solides... et un moral d’acier. Et ça se passe dans quel sens? Qu’importe finalement puisqu’on va vers le mieux!


  Le chlorure de magnésium en famille: petite enquête à Saint-Paul-aux-Bois


  Saint-Paul-aux-Bois est un charmant petit village de la vallée de l’Oise, aux maisons de briques et de pierre au toit en ardoise, majoritairement reconstruites après la Grande Guerre qui n’a laissé de cette région que des ruines après la retraite des Allemands en 1917. Mais aujourd’hui on y coule des jours paisibles. La famille Lardé, en particulier, a adopté il y a plus de vingt-cinq ans le chlorure de magnésium, qui est devenu l’une des pierres angulaires de sa pharmacie domestique. C’est Jean-Éric, le père, qui en 99est aujourd’hui le plus ardent promoteur. Et pourtant c’est Marie-France, son épouse, qui a ramené un jour le produit d’une réunion, on ne sait d’ailleurs plus trop laquelle. Le produit a été dilué selon le mode d’emploi, goûté, mis au frigo pour «le rendre plus buvable», où il a été oublié. Il ne refait surface que plusieurs années plus tard et convainc par son efficacité sur les maux de ventre. «S’il provoque des diarrhées, c’est qu’elles sont nécessaires pour purifier l’organisme», explique Jean-Éric. D’ailleurs, cette diarrhée disparaît et ne reparaît généralement plus après une première cure de chlorure de magnésium. «C’est particulièrement impressionnant sur les blessures, qu’il permet de refermer sans infection et sans laisser de cicatrice, poursuit Jean-Éric. Je l’ai testé à maintes reprises. Deux fois, mes accidents ont été assez graves, et le chlorure de magnésium m’a permis de récupérer intégralement à une vitesse surprenante.


  Une première fois, je me suis entaillé la paume de la main très profondément avec une scie. J’ai maintenu la main de façon à ce que les bords de l’entaille restent jointifs et j’ai appliqué des compresses de chlorure de magnésium à 20 ‰ (20 g/l) que j’ai changées à chaque fois avant qu’elles ne sèchent. C’est assez contraignant, car cela peut représenter 4 à 6 changements de pansements par jour, mais ma plaie a cicatrisé en quelques jours et il ne subsiste aucune cicatrice.» (En effet, la main ne laisse deviner aucune trace de cette profonde entaille.) (Cependant, si votre main subit un traumatisme grave, allez d’abord aux urgences!)


  100«La seconde fois, j’ai chuté d’un vélo sur l’asphalte et mon épaule a été très endommagée. J’ai refusé d’aller aux urgences (NDLA: exemple qu’il ne faut évidemment pas suivre!), et je me suis soigné selon le même principe avec des compresses de chlorure de magnésium, après avoir désinfecté avec de l’eau oxygénée. J’ai eu la surprise de voir en quelques jours tous les gravillons qui s’étaient introduits sous ma peau ressortir sans infection, la peau bleuie recouvrer sa couleur, et il ne subsiste aujourd’hui absolument aucune cicatrice de cette mauvaise blessure.»


  Une anecdote est également à signaler concernant J.-R., le fils aîné, qui a lui aussi fait une mauvaise chute de vélo (la famille Lardé aime le vélo!) et s’est profondément écorché le coude. Alors que tout se passait pour le mieux comme d’habitude, les compresses au chlorure de magnésium ont été interrompues lors d’un séjour chez la grand-mère, qui a préféré un désinfectant classique... La plaie s’est alors réinfectée et cette infection a cessé à nouveau lors de la reprise des compresses de chlorure de magnésium. «Ce qui est dommage, c’est que la réinfection, qui ne se serait pas produite si les compresses au chlorure de magnésium n’avaient pas été interrompues, assure Jean-Éric, a cette fois-ci laissé une cicatrice.»


  Marie-France, la maman, a elle aussi de nombreux exemples d’excellents résultats obtenus avec le chlorure de magnésium.


  Par exemple, pour le traitement des parasites intestinaux, des oxyures en particulier. Le chlorure de 101magnésium aurait même aidé un enfant à se débarrasser d’un ténia.


  Sur des brûlures au visage et au buste très sérieuses occasionnées par l’explosion d’une Cocotte-Minute, Marie-France a appliqué des compresses fraîches de chlorure de magnésium renouvelées 4 à 6 fois par jour. Résultat: pas de cicatrices ou presque, alors qu’elle risquait a priori de sérieuses répercussions esthétiques. (Si cela vous arrive, n’hésitez pas à vous rendre aux urgences!)


  Les verrues des enfants, après avoir été traitées par cryothérapie pour les plus grosses, ont fini de disparaître avec l’aide du chlorure de magnésium.


  Et enfin, même le fidèle golden retriever de la famille, qui avait été visiblement brûlé à une patte par des produits phytosanitaires et avait perdu tous ses poils, a retrouvé son pelage avec le cumul de chlorure de magnésium dans l’eau de boisson (et le chien n’a fait aucune difficulté pour le boire) et des compresses, à 20 g/l aussi bien pour l’eau de boisson que pour les compresses.


  Et le chlorure de magnésium a été mis à contribution à d’innombrables autres reprises (on peut imaginer qu’avec six enfants il a dû falloir une provision de sachets conséquente!): angines, ongles incarnés, maux d’oreilles, inflammation des aréoles lors de l’allaitement... Jean-Éric et Marie-France insistent: les meilleurs résultats sont 102obtenus lorsque l’on combine (à chaque fois que possible bien sûr) une prise de chlorure de magnésium en boisson et des applications externes.


  Le bilan est facile à constater lorsque l’on fait un peu mieux connaissance avec la famille Lardé. Des parents, six enfants et un chien... bien dans leur peau et en pleine forme! Qu’ils soient remerciés pour ces témoignages concrets et très vivants... le chlorure de magnésium à l’échelle d’une famille nombreuse!


  Votre santé et le chlorure de magnésium: toutes les aides en répertoire alphabétique


  Mise en garde: le chlorure de magnésium n’est pas un médicament.


  Malgré de nombreux témoignages et souvent des études sérieuses, l’usage du chlorure de magnésium dans toutes ces applications «santé» ne peut pas être comparé à celui d’un médicament. Le chlorure de magnésium n’est pas un médicament, et ces courts articles ne sauraient en aucun cas être interprétés comme une prescription médicale. Relisez le paragraphe «Mise en garde, dosage et contre-indication» et ne manquez pas de consulter votre médecin traitant si vous avez un doute à ce sujet, ou si vous n’obtenez pas rapidement une amélioration.


  103Abcès, anthrax


  Usage interne: 1 à 2 verres de chlorure de magnésium, prolonger quelques jours après la guérison.


  Usage externe: laver la plaie avec des compresses stériles imbibées de chlorure de magnésium, puis appliquer une compresse.


  
    Si aucune amélioration n’est constatée sous 48 heures, consulter un médecin.

  


  Accouchement


  Une cure de 1 verre de chlorure de magnésium par jour durant les 3 semaines qui précèdent l’accouchement permettra aux muscles de se contracter et de se décontracter plus harmonieusement, et de stabiliser l’humeur. Elle favorisera également une meilleure récupération après l’accouchement. Il est utile de rappeler que les besoins en magnésium de la femme enceinte et allaitante sont plus importants et que les carences peuvent avoir des répercussions graves sur le bon développement du fœtus et de l’enfant (voir les parties «Besoins en magnésium: les vôtres et ceux des autres» page 38 et «La femme enceinte et allaitante» page 53).


  104Acné


  Nombreux sont les témoignages de personnes ayant constaté une très nette amélioration grâce à une cure d’entretien de chlorure de magnésium (2 verres par jour pendant 2 à 3 semaines).


  Cependant, sur certains forums, la polémique fait rage: certains internautes témoignent même d’une recrudescence spectaculaire de leur acné en début de traitement! Certains débats sont si passionnés qu’il est difficile de se faire une idée précise. On conseillera donc de commencer la cure progressivement, notamment pour habituer le système digestif et éviter la diarrhée, assez fréquente en début de traitement mais heureusement sans conséquence. Après avoir atteint un résultat jugé satisfaisant, les doses peuvent être réduites (par exemple à 1/2 verre par jour) et des «pauses» d’une dizaine de jour doivent être observées pour permettre au chlorure de magnésium de conserver son efficacité.


  Le chlorure de magnésium peut aussi être utilisé sur un coton pour nettoyer la peau et la débarrasser de son excès de sébum (ne pas rincer). Il stimule les défenses naturelles des cellules cutanées et limite l’infection des pores de la peau.


  105Angine, maux de gorge


  Dès l’apparition des maux de gorge et des autres symptômes, entamer une cure d’attaque (voir page 93 le paragraphe «Mise en garde, dosages et contre-indications»).


  
    Attention à ne jamais négliger les affections de la gorge, qui peuvent annoncer des pathologies graves. Dans le doute, toujours consulter un médecin.

  


  Contre les maux de gorge, utiliser en plus le chlorure de magnésium en gargarismes 2 à 3 fois par jour.


  Aphtes


  La cause exacte des aphtes n’est pas clairement déterminée. Il s’agit probablement de causes multiples, liées à la fois au stress, à des carences, des allergies alimentaires et à la consommation de certains aliments qui favorisent la formation de petites plaies dans la bouche (les noix sont tristement célèbres pour cela).


  Le chlorure de magnésium aide à la cicatrisation et limite l’inflammation en stimulant les défenses naturelles des muqueuses. Un bain de bouche de quelques minutes après le brossage des dents sera très utile pour lutter contre les aphtes. Veiller à bien faire circuler énergiquement l’eau dans toute la cavité buccale, éventuellement compléter par un gargarisme. Boire 1 verre de chlorure de magnésium 106après le brossage des dents, 1 à 2 fois par jour, ne pourra que favoriser l’action des gargarismes. La fréquence des bains de bouche peut être augmentée sans inconvénient jusqu’à 4 à 6 fois par jour.


  Arthrose, rhumatismes, douleurs articulaires, courbatures, raideurs musculaires


  On a vu que le magnésium est complémentaire du calcium, et qu’il intervient plutôt dans la constitution et l’entretien des tissus mous et souples alors que le calcium contribue à la solidité et la rigidité. On a vu également que les peuples dont les doses naturelles de magnésium d’origine alimentaire sont les plus élevées conservent longtemps leur souplesse, visible dans la démarche, qui reste jeune et énergique jusqu’à des âges très avancés.


  Le professeur Delbet également a noté que la prise régulière de chlorure de magnésium permettait de lutter contre les effets de l’âge, en particulier contre les rhumatismes et les douleurs articulaires. Procéder par cures régulières de 1 à 2 verres de chlorure de magnésium par jour pendant 2 à 3 semaines, avec arrêt de 1 semaine minimum entre 2 cures.


  
    Ne pas excéder 5 à 6 cures par an et ne pas faire de cure de chlorure de magnésium en cas de faiblesse ou d’atteinte rénale.

  


  107Des bains additionnés de chlorure de magnésium peuvent contribuer à soulager les douleurs articulaires. Il serait illusoire d’espérer un résultat en dessous de 250 g de chlorure de magnésium en poudre, ou de nigari, ou de sels naturels de la mer Morte pour une baignoire moyenne (environ 80 litres).


  
    Attention, les bains trop chauds et trop prolongés font monter la tension artérielle et vont à l’encontre d’une réelle détente.

  


  Asthme


  Le magnésium a été utilisé dans les cas d’asthme, car il aide à décontracter les muscles pulmonaires qui ouvrent les voies respiratoires. Les crises d’asthme ayant souvent des origines allergiques, le professeur Delbet avait remarqué que la prise régulière de chlorure de magnésium permettait de faire décroître la fréquence et l’intensité des crises.


  Une cure de 2 à 3 semaines de chlorure de magnésium, à raison de 1 à 2 verres de 100 à 125 ml/jour pourra être utile. À renouveler si nécessaire mais après une interruption de 1 semaine.


  Brûlures, coupures et petites plaies


  Le témoignage de la famille Lardé (voir page 98: «Le chlorure de magnésium en famille: petite enquête à Saint-Paul-aux-Bois») 108est éloquent pour ce qui concerne l’efficacité du chlorure de magnésium dans l’assainissement et la cicatrisation des plaies, sur les brûlures et les contusions.


  Rien d’étonnant à cela, puisque le fondement des travaux du professeur Delbet repose sur ses observations relatives au traitement des plaies, en particulier des blessures de guerre sur lesquelles il a dû intervenir à partir de 1915. Un nettoyage des plaies au chlorure de magnésium, selon Pierre Delbet, a donné de meilleurs résultats que l’usage de désinfectants classiques. En effet, il a été démontré qu’au lieu d’aseptiser les tissus en touchant indifféremment germes et cellules utiles, le chlorure de magnésium stimule la phagocytose.


  En cas de plaies superficielles, veiller à bien protéger la plaie après désinfection par une compresse de chlorure de magnésium, à maintenir bien humide et à changer très fréquemment (idéalement de 4 à 6 fois par jour). Éventuellement, emmailloter la plaie sous un plastique alimentaire, au moins la nuit, pour éviter de mouiller les habits et les draps.


  Compléter, surtout lorsqu’il s’agit de plaies ou de brûlures étendues, par une prise de chlorure de magnésium par voie orale à raison de 1 à 2 verres de 100 à 125 ml/jour sur toute la durée de l’application des compresses, et continuer pendant 1 semaine après l’arrêt des compresses pour favoriser la régénération complète des tissus.


  
    109Pour les plaies profondes et les brûlures graves, il sera évidemment préférable d’aller d’abord aux urgences.

  


  Bronchite


  Lorsque la bronchite est traitée dès ses premières manifestations (souvent une angine), 2 verres de chlorure de magnésium par jour suffisent généralement à l’enrayer. Lorsque la maladie est plus installée, il faudra procéder en «cure d’attaque», c’est-à-dire 1 verre toutes les 6 heures, puis toutes les 8 heures, puis toutes les 12 heures, en fonction de l’évolution. Ne pas cesser trop brutalement le traitement et ne pas hésiter à prolonger de 1 semaine à raison de 1 verre par jour. Et ne surtout pas se priver, en cas de maux de gorge, de gargarismes aussi fréquents que nécessaires, qui soulageront les douleurs et décongestionneront la gorge en cas de difficultés de déglutition.


  Calculs biliaires


  Au-delà de l’effet préventif qu’aurait le chlorure de magnésium sur la formation des calculs en augmentant la solubilité du calcium, les travaux du professeur Delbet démontrent que la prise régulière de Delbiase ou de chlorure de magnésium permet de limiter l’altération des parois de la vésicule et les douleurs qui lui sont associées.


  110Cancer


  Le cas du cancer est évidemment délicat à aborder, au regard des multiples allégations non validées, voire parfois dangereuses, dont il fait régulièrement l’objet. Il est souvent affirmé que certaines pistes de recherche simples et potentiellement efficaces sont écartées, car elles ne pourraient être source d’aucun profit pour les grandes firmes pharmaceutiques. Il ne nous appartient pas d’en juger. Le chlorure de magnésium en ferait visiblement partie. Il est d’autant plus important de le mentionner que les travaux dont nous disposons ne sont pas l’œuvre d’illuminés ou de charlatans, mais de grands médecins et professeurs ayant publié et communiqué auprès de leurs pairs à de nombreuses reprises.


  Citons notamment le professeur Pierre Delbet (voir pour plus de détails la partie «Les grandes figures du chlorure de magnésium» page 25), à l’origine avec les professeurs Paul Poirier et Gustave Roussy (duquel un célèbre établissement spécialisé dans le traitement du cancer porte le nom à Paris) de l’Association française pour l’étude du cancer, dont les multiples observations et études ont établi un lien apparemment très fort entre le magnésium et le combat contre le cancer, y com pris dans le développement de lésions déjà installées.


  Dans le domaine de l’étude préventive, d’autres scientifiques, et en particulier M. Louis Robinet et Pierre Schrumpf-Pierron, déjà mentionnés plus haut, ont établi 111une corrélation très nette entre la richesse des sols en magnésium et la très faible prévalence des cancers au sein des populations autochtones (Égypte, Tunisie, Soudan...). Il n’appartient pas à cet ouvrage de se prononcer. Le seul conseil de bon sens que l’on peut prodiguer consiste à insister sur le fait qu’un organisme carencé se défend plus difficilement. Le cancer étant une source de stress évidente, et le cercle vicieux de la carence en magnésium (voir la partie «Assimilation du magnésium et mode de vie» page 40) s’installant probablement rapidement dans un contexte aussi difficile, il sera plus que jamais utile de veiller à le mesurer régulièrement et à apporter les doses nécessaires par une supplémentation adaptée et une alimentation adéquate.


  Caries


  L’assimilation du calcium par les os et les dents étant indissociable d’un bon apport de magnésium, la santé des dents passe plus ou moins directement par ce dernier! D’autre part, en cas de rage de dents, des bains de bouches réguliers au chlorure de magnésium pourront éviter que l’infection se développe avant l’intervention du dentiste, et aider à la récupération par la suite.


  Chaleur


  La chaleur accélère la perte des sels par la transpiration, et le magnésium ne fait pas exception à la règle. S’hydrater 112avec une eau riche en magnésium (voir le paragraphe «L’eau de boisson. Teneurs en magnésium de quelques eaux minérales» page 67) est particulièrement recommandé par temps très chaud, et plus précisément en cas de forte sudation (pour les sportifs par exemple, cela aura également comme avantage de limiter le phénomène de crampes).


  Cheveux


  Le professeur Delbet mentionne des cas étonnants de repigmentation de cheveux et de poils sur lesquels ont été appliqués régulièrement du chlorure de magnésium. Pour obtenir des effets très visibles, le traitement doit se prolonger jusqu’à 6 mois. L’auteur peut cependant témoigner qu’une simple application quotidienne de chlorure de magnésium sur les cheveux leur a permis de retrouver une brillance et un équilibre se manifestant par une tendance moins systématique à devenir gras, ce qui a permis d’espacer considérablement les shampoings (qui sont souvent source d’assèchement du cuir chevelu).


  Procéder à 1 ou 2 applications par jour de chlorure de magnésium à 20 g/l en humectant simplement les cheveux et en massant le cuir chevelu, avant de les sécher et de les peigner, redonne aux cheveux souplesse, brillance et vitalité, et permet d’espacer les shampoings.


  113Chikungunya


  La presse s’est largement fait l’écho de l’épidémie de chikungunya de 2005 sur l’île de La Réunion, maladie transmise par un virus véhiculé par les moustiques et qui occasionne d’immenses douleurs articulaires (son nom imprononçable viendrait d’ailleurs d’un dialecte africain et signifierait «dos courbé»). Devant l’ampleur de la contagion, les pouvoirs publics ont commandité des traitements insecticides massifs contre les moustiques, effectués à la hâte et suscitant de nombreuses inquiétudes de la population quant aux répercussions sanitaires sur la faune, la flore et les habitants. La Nivaquine (chloroquine) a été prescrite et aurait donné des résultats probants, mais elle est très dangereuse en cas de surdosage et a des effets secondaires.


  Connaissant la puissance du chlorure de magnésium pour augmenter les défenses naturelles de l’organisme contre les virus, Mme Marie Billi a envoyé plus de 400 fax aux communes et aux autres institutionnels de La Réunion pour leur recommander son utilisation. Bien qu’ayant eu la maladresse de se servir de son statut de conseillère municipale de la ville de Nice pour envoyer ces messages, Mme Billi s’appuyait avec sincérité sur son expérience personnelle. D’abord guérie d’une mononucléose infectieuse, puis grande voyageuse en Afrique en particulier, elle avait eu l’occasion de constater l’efficacité 114du chlorure de magnésium sur certaines pathologies graves telles que le paludisme. Voici ce qu’elle explique sur elle-même:


  «Personnellement, depuis plus de trente ans, nous ne prenons rien d’autre, et voyageons dans le monde entier (dans les régions les plus critiques d’un point de vue sanitaire) sans vaccination, sans médication, et sans problème.


  Il me semble que peu importe la maladie, le chlorure de magnésium augmente de manière très importante les défenses naturelles de l’organisme et met ainsi chaque individu en capacité de répondre aux agressions extérieures, virus, bactéries, etc. Je suis intimement persuadée que le SRAS, la grippe aviaire, etc. sont aisément guérissables grâce au chlorure de magnésium. Je précise qu’il est également utilisé sur les animaux, et que de nombreux éleveurs le connaissent et soignent la peste porcine, les mammites, la tremblante du mouton, etc.


  Lors de mes voyages à l’étranger (au Kosovo durant la guerre, en Asie, au Chiapas, en Afrique) en mission humanitaire, je l’ai expérimenté sur diverses pathologies et je me suis aperçue à chaque fois des effets bénéfiques immédiats, parfois même avec surprise. C’est ainsi que les résultats sont FABULEUX sur le paludisme.»


  Ci-dessous un extrait de son témoignage sur le chikungunya, en réponse aux nombreuses attaques dont elle a été l’objet:


  115«Lorsque l’on a commencé à parler chez nous du problème du chikungunya à La Réunion, j’ai évidemment tout de suite pensé que le chlorure de magnésium pourrait peut-être soulager les personnes atteintes. Effet du hasard? Un ami est venu en week-end chez moi et il était en contact téléphonique avec des amis à La Réunion, atteints, paralysés depuis plus de trois mois, souffrant énormément. Je lui ai conseillé de prendre du chlorure de magnésium, et deux jours après le message de retour était le suivant: “Ton truc est infect à boire, mais je n’ai plus mal nulle part, je peux marcher normalement et je reprends le travail!” Trois autres personnes de sa connaissance l’ont également pris, avec les mêmes résultats. Vous imaginez dans quel état j’étais à la suite de ces témoignages. Oui je sais, 4 n’est pas un échantillonnage scientifique, mais j’estimais que je n’avais pas le droit de me taire et que je devais faire connaître cette information à la population, libre à elle d’en prendre ou pas ensuite.»


  Marie Billi recommande l’ingestion de 1 l de chlorure de magnésium à 20 g/l sur une durée la plus réduite possible en traitement d’attaque (inévitablement suivie d’une diarrhée), puis de poursuivre si nécessaire par 3 verres par jour sur une durée de 20 jours.


  Quoi qu’il en soit, l’information s’est répandue sur l’île comme une traînée de poudre, et les pharmacies ont rapidement été en rupture de chlorure de magnésium et de nigari. De nombreux témoignages de gratitude ont ensuite été reçus par Mme Billi. Elle-même raconte:


  116«La plupart des personnes que j’ai eues au téléphone m’ont affirmé avoir guéri immédiatement après une simple prise (1 l). Quelques-unes ont eu besoin de continuer à prendre 1 verre ou 1/2 verre par jour pendant 20 jours.»


  À en juger par les quantités achetées sur l’île à cette période, la consommation de chlorure de magnésium a dû être très importante, probablement pour une majorité d’insulaires qui n’avaient jamais eu l’occasion d’en consommer avant, et qui n’étaient pas a priori convaincus de son efficacité. En dépit de cela, il semble que les cas de guérison rapportés aient été très importants, et les témoignages d’intoxication ou d’effets secondaires (autres que la diarrhée, de durée et d’intensité variables mais sans conséquences durables), inexistants.


  
    Rappelons cependant à nouveau qu’une surdose de magnésium peut être dangereuse en cas d’insuffisance rénale.

  


  Que penser de cela? Le bon sens voudrait que l’on évalue un médicament sur le rapport des guérisons constatées avec les effets secondaires supportés. Sur la pathologie du chikungunya, il semblerait que ce rapport soit très favorable au chlorure de magnésium. On peut invoquer l’effet placebo... il n’est en effet pas à exclure, mais quand bien même? Ce n’est certes pas sur la base de l’effet placebo que 117on développe des médicaments efficaces au sens où l’entend la réglementation pharmaceutique.


  L’effet placebo ne participe-t-il pas lui aussi d’un renforcement des défenses de l’organisme en redonnant confiance, donc énergie, au malade? En ce qui concerne le chlorure de magnésium, rappelons tout de même que les premières expériences du professeur Delbet ont été réalisées in vitro sur des globules blancs dans du sang auquel avait été ajouté du chlorure de magnésium, et que l’augmentation de la phagocytose avait été spectaculaire. Dans ce cas, pas d’effet placebo possible... L’exemple de la crise de 2005 du chikungunya sur l’île de La Réunion ne fait rien d’autre que nous ramener aux questions que continue de véhiculer le chlorure de magnésium.


  Cholestérol


  L’ouvrage The Magnesium Factor (voir «Bibliographie» page 173) détaille les effets très positifs de l’apport en magnésium sur les niveaux de cholestérol:


  «Il a été mis en évidence qu’une alimentation chargée en graisses – qu’il s’agisse des animaux ou des humains – a des conséquences sur le cœur et les artères. Mais il a aussi été mis en évidence que la carence en magnésium aggrave les effets d’une alimentation grasse parce que le magnésium contribue à prévenir les dégâts occasionnés sur les artères et sur le système cardio-vasculaire. L’une des façons dont le magnésium protège le système cardio-vasculaire, 118c’est à travers son action sur le cholestérol (page 125, traduction de l’auteur).»


  On a vu comment le magnésium contribue à fluidifier le sang en limitant les risques de formation de caillots, et comment il agit sur l’assouplissement des tissus, y com pris sur celui des artères (voir le chapitre «Le magnésium et ses interactions», paragraphe «Calcium» page 59). Il semblerait qu’il agisse également en limitant la formation des dépôts de graisses appelés «plaques d’athérome» dans le cadre de l’athérosclérose, elles-mêmes facteurs d’accident vasculaire. C’est donc aussi via son influence sur le cholestérol, qu’il peut faire baisser de 6 à 13% (source: The Magnesium Factor), que le magnésium contribue à la prévention des accidents cardio-vasculaires.


  Cœur


  Le magnésium participe à la régulation du rythme cardiaque et à l’entretien de l’ensemble du système cardio-vasculaire, directement ou indirectement, en particulier via son interaction avec le calcium. Faire régulièrement des cures de chlorure de magnésium ne doit cependant pas vous dispenser de respecter les règles élémentaires pour entretenir et fortifier le cœur: pas trop de graisses, pas trop de sel, et 30 minutes d’exercice, même modéré, par jour!


  119Côlon irritable


  Le syndrome du côlon irritable, qui regroupe d’ailleurs un ensemble de manifestations très hétérogènes (diarrhée et constipation, parfois alternées et accompagnées de douleurs), a une prévalence dans la population générale de 10% à 15% et représente l’un des troubles fonctionnels gastrointestinaux les plus communs dans le monde.


  À la différence des maladies intestinales plus sérieuses, telles que la colite ulcéreuse et la maladie de Crohn, le syndrome de l’intestin irritable ne cause pas d’inflammation, n’altère pas la structure de la muqueuse intestinale et n’augmente pas le risque de souffrir d’un cancer colorectal. C’est pourquoi le syndrome de l’intestin irritable est considéré comme un trouble fonctionnel plutôt que comme une maladie. En revanche, la douleur, la diarrhée et la constipation qu’il entraîne peuvent devenir très incommodantes, voire même handicapantes dans les cas extrêmes.


  Le syndrome du côlon irritable se combine souvent avec un ensemble d’autres manifestations relevant du stress (sommeil agité en particulier), sur lequel une carence en magnésium a une influence déterminante. Le côlon irritable pourrait également dans certains cas avoir un rapport avec la spasmophilie, elle-même traitée efficacement par le magnésium.


  Ajoutons enfin que, bien que possédant des effets laxatifs, le chlorure de magnésium ne semble pas aggraver 120la diarrhée constatée dans le cadre d’un syndrome du côlon irritable. Une cure de chlorure de magnésium pourrait donc donner de bons résultats dans ce cas également. Les énormes inconvénients liés au syndrome du côlon irritable au quotidien ne sont pas grand-chose au regard de la petite contrainte d’une cure de chlorure de magnésium... il serait donc dommage de ne pas la tester.


  Constipation


  La constipation est l’indication principale des médicaments à base de chlorure de magnésium... inutile donc de s’étendre sur son efficacité. Pour les aficionados du chlorure de magnésium, il ne s’agit plutôt là que d’un effet secondaire... très secondaire au regard des multiples bienfaits qu’il apporte dans une multitude d’autres domaines!


  En pratique, la prise de 1 à 2 verres de chlorure de magnésium contribue généralement à fluidifier le transit intestinal. Les doses peuvent être augmentées si nécessaire jusqu’à 3 ou 4 verres par jour pendant 1 ou 2 jours, puis de nouveau diminuées pour revenir à 1 ou 2 verres par jour. L’eau apportée par la solution de chlorure de magnésium (20 g/l) sera évidemment bénéfique également.


  
    Attention, ces doses relativement élevées doivent être absolument proscrites en cas d’insuffisance rénale.


    En cas de persistance de la constipation, consultez votre médecin.

  


  121Courbatures, contractures, crampes


  La prise régulière de chlorure de magnésium, à raison de 1/2 à 1 verre 1 à 2 fois par jour peut limiter ou faire disparaître les courbatures et contractures, y compris les crampes nocturnes si pénibles lorsqu’elles sont très fréquentes.


  Diabète


  Peu ou pas d’études francophones sont disponibles sur les relations que peuvent entretenir diabète et magnésium. Il semble bien pourtant que le diabète compromette la bonne assimilation ou la rétention du magnésium, et que, concomitamment, la rectification d’une carence en magnésium contribue à une bonne régulation de la glycémie et favorise le «bon» cholestérol (cholestérol HDL).


  Eczéma


  L’eczéma est l’affection type pour laquelle l’association du chlorure de magnésium par voie interne et par voie externe, peut donner d’excellents résultats:


  Voie interne: 1 verre par jour ou 1 comprimé de Delbiase.


  Voie externe: tamponner la peau avec la solution de chlorure de magnésium plusieurs fois par jour et laisser sécher à l’air libre, ou compresses à changer avant qu’elles ne sèchent. Éventuellement bains (200 g de chlorure 122de magnésium en poudre dans une baignoire moyenne de 80 litres).


  Furoncle


  Le furoncle correspond à une infection entraînant une inflammation circonscrite (bien délimitée en périphérie) de la peau. Le furoncle est dû à l’infection d’un follicule pileux par le staphylocoque doré (Staphylococcus aureus).


  
    Le regroupement de plusieurs furoncles sur une surface réduite de la peau entraîne la formation d’un anthrax. Le traitement associe généralement un antibiotique par voir orale et un antiseptique local.

  


  L’association du chlorure de magnésium par voie interne et par voie externe donne généralement de très bons résultats: dans le cas d’un furoncle se développant rapidement (importante boursouflure et teinte bleuissante de la peau), un traitement d’attaque pourra être utile (voir partie «Mise en garde, dosages et contre-indications» page 93), associé à un nettoyage de la plaie avec du chlorure de magnésium, éventuellement com plété par des compresses à changer plusieurs fois par jour.


  Gastro-entérite


  Cette affection est devenue si fréquente que presque tout le monde s’est résolu à en être victime 1 à 2 fois par 123an, au rythme des épidémies quasi systématiques dont les médias se font largement l’écho. Paradoxalement, alors que le chlorure de magnésium est connu pour être un laxatif, non seulement il n’aggrave pas la diarrhée due à la gastroentérite, mais il la fait disparaître rapidement, en plus des autres manifestations. Que la gastro-entérite soit d’origine virale, bactérienne ou même due à un parasite du système digestif, le chlorure de magnésium aidera à exacerber les défenses naturelles de l’organisme et à évacuer plus efficacement les microbes via les selles.


  Si possible dès les premières manifestations, prendre 1 verre de chlorure de magnésium, puis un deuxième 3 heures plus tard, puis espacer les prises de 6 heures, puis de 8 heures, puis de 12 heures en fonction de la tolérance de l’organisme. En cas de diarrhée persistante, diminuer les doses et veiller à ne jamais se trouver en situation de déshydratation. Éviter dans le cas d’une gastro-entérite de combiner le chlorure de magnésium à des jus de fruits. En cas de diarrhée très sévère, une reminéralisation pourra être utile (demandez éventuellement à votre pharmacien des complexes de minéraux à ajouter à l’eau).


  
    N’oublions pas que la meilleure attitude vis-à-vis de la gastroentérite est encore la prévention: hygiène renforcée (lavage régulier des mains, attention particulière vis-à-vis des produits frais qu’il sera utile de cuire ou de laver soigneusement), si possible absence de contact avec les personnes contaminées...

  


  124Grippe


  Avec la gastro-entérite, la grippe apparaît maintenant comme faisant partie du folklore hivernal de nos civilisations occidentales... à tel point qu’il semblerait presque anormal de ne pas en être frappé au moins une fois entre décembre et mars. Le coût social de la grippe est immense en termes d’arrêts de travail et de dépenses de santé.


  La meilleure des actions est encore la prévention. Une petite cure d’entretien (voir partie «Mise en garde, dosages et contre-indications» page 93) en début de saison permet souvent de prévenir le développement de la grippe en mettant l’organisme dans les meilleures dispositions pour résister aux virus auxquels il sera inévitablement confronté à un moment ou à un autre de l’hiver.


  En cas de premières manifestations classiques de la grippe (fièvre élevée, maux de tête, fatigue, courbatures, toux sèche, maux de gorge...), il faudra entamer un traitement d’attaque (voir partie «Mise en garde, dosages et contre-indications» page 93).


  
    Attention: des doses importantes de chlorure de magnésium sont incompatibles avec une faiblesse rénale. L’utilisation du chlorure de magnésium ne doit pas se substituer à l’avis d’un médecin, surtout pour la grippe, qui peut, dans certains cas heureusement rares, être une pathologie très grave.

  


  125Grippe aviaire


  La grippe aviaire peut être traitée par le chlorure de magnésium au même titre qu’une grippe classique, mais il importe absolument de prévenir le corps médical dès les premiers symptômes évoquant cette pathologie qui peut être mortelle.


  
    Seul un médecin pourra préciser si le traitement de base qu’il décide d’administrer est compatible avec la prise de doses importantes de chlorure de magnésium.

  


  Du côté du poulailler, il peut être utile – voire salutaire! – d’ajouter du chlorure de magnésium à l’eau des volailles pour les aider à se défendre contre l’infection. Cela sera encore plus pertinent si les volailles font l’objet d’une mesure de contingentement inhabituelle, toujours source de stress et donc de baisse des défenses immunitaires. Mettre à disposition de l’eau sans chlorure de magnésium en même temps que de l’eau dans laquelle on en aura ajouté est un bon moyen de laisser les volailles doser elles-mêmes les apports qui leurs conviennent.


  
    N’hésitez pas à consulter un vétérinaire, il existe de nombreux médicaments et suppléments nutritionnels qui contiennent du magnésium, il saura sûrement préciser cette suggestion.

  


  126Grossesse


  La partie «La femme enceinte ou allaitante» (page 53) vous persuadera de l’importance du magnésium pendant la grossesse et même avant la conception de l’enfant!


  Concrètement, le chlorure de magnésium en cures d’entretien régulières (voir chapitre «Mise en garde, dosages et contre-indications» page 93) permettra d’éviter toute carence en magnésium. Prévoir une dernière cure dans les 3 semaines précédant la date prévue de l’accouchement, elle pourra contribuer à rendre les contractions plus supportables et le travail plus efficace le moment venu.


  Intoxication alimentaire


  En cas d’intoxication alimentaire à la suite de la consommation d’un aliment infecté par une bactérie, une diète complète et une hydratation régulière sont nécessaires. La prise de 1 verre de chlorure de magnésium (125 ml) dès les premiers symptômes permet souvent de limiter les effets de l’intoxication.


  
    Si les vomissements et la diarrhée n’ont pas fortement décru ou disparu au bout d’une douzaine d’heures, il vous faudra consulter un médecin, car certaines bactéries peuvent être très coriaces et affaiblir durablement l’organisme.

  


  127Migraine, maux de tête


  Il n’y a malheureusement aucune étude qui établisse une quelconque corrélation entre la prise de magnésium et la baisse de fréquence et d’intensité des migraines. Les causes des maux de tête peuvent être si variées qu’il serait difficile d’en identifier le mode de fonctionnement. Quoi qu’il en soit, des témoignages existent, et il serait dommage de les ignorer. Comme on le sait, le magnésium contribue à la fluidité sanguine et à la souplesse des vaisseaux sanguins, ceux qui irriguent le cerveau comme les autres. On sait de plus que le magnésium a un rôle dans la prévention de l’hypertension, et que cette dernière peut favoriser l’installation de la migraine.


  En pratique:


  Des cures régulières de chlorure de magnésium peuvent être tentées par les personnes souffrant de migraines et de maux de tête.


  Selon certains témoignages, 1 verre (125 ml) de chlorure de magnésium en tout début de crise permet parfois de la faire disparaître.


  Opération chirurgicale


  Une cure de chlorure de magnésium commencée une dizaine de jours avant une opération chirurgicale permet de renforcer les défenses immunitaires de l’organisme et pourra être utile pour limiter sa sensibilité à une possible 128infection nosocomiale. La prolongation de cette cure pendant une dizaine de jours après l’opération pourra favoriser la récupération.


  
    Quoi qu’il en soit, faites part à votre médecin traitant et à votre chirurgien de votre intention de suivre une cure de magnésium pendant cette période.

  


  Os, ostéoporose et décalcification


  On sait (voir dans la partie «Le magnésium et ses interactions», le paragraphe «Calcium» page 60) que le magnésium est un préalable nécessaire à la bonne assimilation du calcium. Mais, mieux encore, le magnésium intervient plus largement dans la régulation du calcium en limitant les accumulations de calcium indésirables (et en particulier les fameuses «calcifications» des os, qui peuvent devenir si handicapantes et si douloureuses, et qui sont maintenant traitées très efficacement par opération chirurgicale au laser).


  L’apport de magnésium est donc particulièrement important à deux moments «charnières» de la vie: l’adolescence et la ménopause.


  L’adolescence est la période de prise de masse musculaire (et parfois malheureusement d’autres masses corporelles moins souhaitables...), qui rend le renforcement du squelette indispensable. C’est aussi une période de tentation 129particulière pour l’alimentation trop grasse, trop salée et trop sucrée de type en-cas et fast-food, qui n’apporte pas assez de magnésium (déficit en produits frais, fruits et légumes) et favorise une acidose métabolique sous-jacente particulièrement insidieuse, elle-même cause de décalcification. On veillera donc, en plus ou à défaut d’une alimentation équilibrée, à apporter une dose de magnésium suffisante à son adolescent.


  C’est après la ménopause que la perte de densité osseuse liée à l’ostéoporose se manifeste le plus souvent. On recommande souvent aux femmes ménopausées qui y sont sujettes une consommation importante de produits laitiers, ce qui peut effectivement être utile mais pas suffisant. Veiller particulièrement à l’apport en magnésium, via les aliments et si besoin via des compléments alimentaires et du chlorure de magnésium, avec ajout éventuel de vitamine B6 (complément alimentaire ou – encore mieux – levure de bière), est absolument crucial. Favoriser une eau minérale très riche en magnésium peut également apporter une amélioration très sensible, tout en favorisant l’hydratation, qui a tendance à devenir insuffisante, car moins spontanée, avec l’âge.


  
    Pour plus de détails pratiques, consulter les chapitres et parties:


    «Besoins en magnésium: les vôtres et ceux des autres», page 38


    «Magnésium et alimentation», page 59


    «Les sources de magnésium», page 67

  


  130Otite


  Dans le cas de l’otite, il peut être particulièrement intéressant de combiner une action générale (traitement d’attaque à adapter en fonction de l’âge – voir le paragraphe «Mise en garde, dosages et contre-indications» page 93) et une action locale en faisant couler doucement quelques gouttes tièdes de la solution de chlorure de magnésium dans l’oreille douloureuse (laisser agir quelques minutes, puis faire évacuer).


  
    Attention, la très grande majorité des otites se guérit rapidement et sans séquelles, mais si vous ne constatez aucune amélioration en 12 à 24 heures, il faut immédiatement consulter un médecin qui interviendra en urgence s’il suspecte une complication en mastoïdite.

  


  Plaies et blessures diverses


  C’est sur les blessures, et en particulier sur les blessures de guerre, que les observations du professeur Pierre Delbet se sont d’abord portées. À la différence des antiseptiques locaux les plus utilisés à l’époque de la Première Guerre mondiale (et en particulier l’alcool), le chlorure de magnésium ne provoque pas la disparition de tous les micro-organismes, mais soutient ceux qui sont utiles contre ceux qui provoquent l’infection. En présence de chlorure de magnésium, un accroissement spectaculaire de la phagocytose (destruction des bactéries pathogènes 131par les globules blancs), dans certains cas multipliée par 3, est noté. Les études sont faites par le professeur Delbet d’abord in vitro (sur des cellules), puis confirmées par des observations in vivo (dans l’organisme). À l’époque de la guerre, puis par la suite, une solution de chlorure de magnésium à 12,5 ‰ (pour mille) est utilisée en pansement sur les plaies.


  Aujourd’hui, les témoignages de l’efficacité de ce procédé sont nombreux (voir en particulier le paragraphe «Le chlorure de magnésium en famille: petite enquête à Saint-Paul-aux-Bois» page 98). L’énorme avantage du chlorure de magnésium, qui ne provoque pas la mort des cellules soumises aux agressions extérieures (et en particulier les cellules de la peau), est qu’il permet une cicatrisation beaucoup plus harmonieuse, en particulier avec moins de «bourgeonnements». Ce raisonnement est valable pour les plaies ouvertes mais aussi pour les brûlures.


  Voici comment procéder: diluer 20 g de chlorure de magnésium dans de l’eau préalablement bouillie, en imbiber des compresses stériles et les appliquer sur la plaie. Ces compresses doivent être renouvelées le plus souvent possible, au minimum 2 à 3 fois par jour, et toujours avant qu’un séchage complet ne soit observé. Il semble en effet que la compresse s’appauvrisse vite en chlorure de magnésium, qui passe rapidement dans le corps via la plaie pour agir.


  
    132Attention: toute plaie ou brûlure importante ou infectée doit faire l’objet d’une consultation ou d’une visite aux urgences! Si, en dépit de l’utilisation du chlorure de magnésium, vous constatez une progression de l’inflammation de la zone blessée, consultez immédiatement votre médecin.

  


  Prostate


  Le professeur Delbet, le docteur Neveu, le docteur Martin du Theil, s’accordent pour témoigner de l’action très intéressante du magnésium pour lutter contre l’adénome prostatique.


  Professeur Delbet: «L’augmentation de la ration quotidienne en magnésium arrête l’évolution de l’hypertrophie de la prostate et la fait rétrocéder. Parmi les hommes qui prennent quotidiennement du chlorure de magnésium, aucun n’a, à ma connaissance, de problèmes prostatiques.»


  La prise régulière de chlorure de magnésium semble donc limiter, voire faire disparaître, les troubles de la prostate et en particulier les besoins de miction intempestifs. Les effets positifs observés sur la régulation du transit intestinal semblent être valables dans ce cas également. Le professeur Delbet a d’autre part observé une limitation de l’hypertrophie de la prostate. La prise de chlorure de magnésium n’a malheureusement pas d’effet curatif, puisque les troubles réapparaissent après l’arrêt des prises. Un à 2 verres de 125 ml de chlorure de magnésium constituent 133une bonne base de départ, en respectant bien la période de 20 jours puis une interruption de 1 semaine au minimum avant la reprise. Cela sera un bon complément à un traitement de base.


  Psoriasis


  Le psoriasis est une maladie de la peau et du cuir chevelu très répandue et encore mal connue malgré les nombreuses études qu’il a suscitées. Son apparition est imprévisible, bien qu’elle coïncide souvent avec un événement marquant (accident, séparation, perte d’un proche...). Il n’existe malheureusement pas de guérison définitive, et les poussées peuvent réapparaître, très souvent à la faveur d’un stress. La prévalence du psoriasis est évaluée à plus ou moins 3% de la population, ce qui en fait un marché particulièrement attirant pour les laboratoires. De nombreuses solutions, dont certaines sont très coûteuses, se partagent le «marché». Le chlorure de magnésium est à prendre comme une de celles-là, mais ne rapporte pas grand-chose et ne bénéficie donc d’aucune publicité au sens où on l’entend traditionnellement. Il semblerait toutefois que ses résultats soient parfois spectaculaires, et une recherche de témoignages sur Internet permet de s’en faire une idée. Encore une fois, précisons qu’il faut conserver un certain recul vis-à-vis des blogs et des forums, mais le témoignage ci-dessous, collecté sur un site canadien (http://reponses.qctop.com/comment-soigner-le-psoriasis.html) et qui date 134de 2011, restitué dans son intégralité, est intéressant dans la mesure où il paraît sérieux et représente la synthèse de nombreux autres publiés d’autres parts.


  «J’ai du psoriasis depuis vingt ans que je soigne avec un traitement à base de corticoïdes (pommades et lotion...), ça marchait plutôt bien, mais depuis quelque temps, plus j’en mettais, moins les résultats étaient bons. J’ai découvert le chlorure de magnésium. J’avais notamment au niveau de l’aine en haut des cuisses de grosses plaques de 10 cm² environ. J’avais des brûlures et des démangeaisons incroyables, et à la fin la pommade n’avait plus aucun effet, au contraire. J’ai donc essayé le chlorure. J’ai commencé par prendre 3 verres par jour, 1 le matin, 1 à midi, 1 le soir pendant 15 jours (1 sachet dilué dans 1 litre d’eau à mettre au frigo pour faire passer le goût amer), puis j’ai appliqué en plus un coton imbibé de chlorure dilué sur les plaques, et sur le cuir chevelu, en lotion, car j’en ai aussi à cet endroit. Au bout de 1 semaine, l’amélioration a commencé à se voir. Au bout de 3 semaines, je suis passé à 2 verres par jour. Au bout de 1 mois tout avait disparu! Aujourd’hui, je ne mets presque plus de pommade sur le corps, juste un peu de lotion pharmaceutique sur le cuir chevelu, et je peux dire que le chlorure de magnésium m’a été d’un très grand secours. En plus, à chaque fois que je me sens fatigué ou que j’ai un petit mal de gorge, un petit verre et tout va bien. Après on y croit ou on n’y croit pas, moi je pense que ce produit a de grandes vertus, en plus j’avais peur des conséquences sur l’organisme à terme de toutes ces pommades en grande quantité, je crois qu’à la fin l’organisme finit par s’habituer, les traitements 135fonctionnent au début, puis de moins en moins. Le chlorure me permet d’être beaucoup plus détendu, car je suis quelqu’un d’assez anxieux, je dors mieux, et tout le monde sait que le stress est un facteur aggravant du psoriasis. Quand tout s’est amélioré, vous pouvez passer à 1 verre par jour et faire de temps en temps des pauses de plusieurs jours avant de refaire une cure. Et pour ceux qui disent que ce n’est pas très bon au niveau du goût, ce n’est pas pire qu’une aspirine effervescente et c’est beaucoup mieux que de se pommader tous les jours!»


  Sur le plan pratique, 3 verres par jour (l’internaute ne précise pas la contenance de ses verres) semble être un peu excessif, et peut entraîner une diarrhée désagréable. Commencer par 2 verres de 125 ml par jour est suffisant, pour une cure classique de 20 jours suivie d’un arrêt de 10 jours. Appliquer du chlorure de magnésium sur les plaques de psoriasis en laissant sécher à l’air libre peut également être utile. Comme le précise intelligemment cet internaute, le psoriasis étant reconnu pour avoir des fondements psychologiques, le chlorure de magnésium agit sans doute aussi par son action apaisante sur le stress et l’anxiété.


  Régime


  Attention! Même s’il peut provoquer une diarrhée occasionnellement, en début de cure ou en cas de surdosage, le chlorure de magnésium ne fait pas maigrir! En revanche, il peut aider à passer le cap d’un régime un peu stressant et 136possible source de déséquilibre alimentaire... et de carence en magnésium! Une cure de chlorure de magnésium de 3 semaines avant le régime permettra de l’aborder plus sereinement et avec un organisme renforcé et en pleine possession de ses défenses immunitaires. En revanche, attention de ne pas cumuler à la fois un régime très riche en fruits et légumes et par définition naturellement laxatif (comme le «régime raisin» par exemple) avec une cure de chlorure de magnésium, car l’effet cumulé pourrait être trop déshydratant et donc fatiguant pour l’organisme.


  Rhume, sinusite


  Dès les premières manifestations du rhume ou de la sinusite (nez encombré ou qui coule), avaler 1 verre de 125 ml de chlorure de magnésium, puis poursuivre par une cure de 2 verres par jour si nécessaire.


  Pour permettre au chlorure de magnésium d’agir localement, instiller quelques gouttes dans chaque narine matin et soir, et avant de sortir lorsqu’il s’agit d’une rhinite allergique due aux pollens ou d’un rhume des foins, par exemple. Un rinçage des sinus au chlorure de magnésium sera encore plus efficace (à l’aide d’un «lota», par exemple, petit dispositif très économique et facile à se procurer en pharmacie). Aspirer le chlorure de magnésium par une narine et le rejeter par l’autre ou en passant par la gorge.


  137Préparation pour le rinçage des sinus: dans 1 verre de 100 ml d’eau tiède préalablement bouillie, dissoudre 1/2 cuillerée à café de fleur de sel et 1/2 cuillerée à café de chlorure de magnésium.


  Attention: pour les enfants, l’opération peut être plus difficile. Il est aussi possible de mettre cette préparation dans un petit pulvérisateur bien propre et n’ayant jamais contenu de produit irritant, et d’en introduire 1 ou 2 pulvérisations dans chaque narine. Répéter l’opération 2 fois par jour aussi longtemps que nécessaire.


  
    Si aucune amélioration n’est constatée après 24 heures, consultez votre médecin.

  


  
    Dans le cas des allergies saisonnières, un renforcement des défenses immunitaires pourra être utile avant la période critique. Une cure commencée tout début mars pourra permettre de mieux aborder la saison des pollens.

  


  Rythme cardiaque


  À la suite des premières opérations à cœur ouvert, au cours desquelles on utilise un dispositif cœur-poumon artificiel, les chirurgiens constataient souvent une arythmie cardiaque après rétablissement de l’activité cardiaque naturelle. Dans de nombreux cas, un trop faible taux de magnésium était relevé, et un simple apport 138en magnésium permettait de rétablir des battements réguliers.


  En cas de crise cardiaque, une administration immédiate de magnésium par voie intraveineuse fait considérablement baisser la mortalité et la fréquence des complications. Une étude réalisée en 1986, et citée par le docteur Raoul Vergini dans son ouvrage Vertus curatives du magnésium, a mis en évidence que, sur 103 patients hospitalisés dans une unité coronarienne, plus de 53% présentaient un taux de magnésium anormalement bas. Une autre étude, citée dans ce même ouvrage, a montré que sur 100 patients frappés par une crise cardiaque et immédiatement traités par magnésium, on n’avait dénombré qu’un seul décès, alors que 60 décès avaient été déplorés parmi les 200 patients qui n’avaient reçu que des anticoagulants.


  D’autre part, une des mesures d’urgence les plus efficaces en cas de crise d’accélération des battements cardiaques (ou «tachycardie paroxystique») avec des fréquences de plus de 180 battements par minute est de pratiquer une injection intraveineuse de magnésium. Cette injection suffit souvent à ramener le cœur à un rythme normal, et une supplémentation régulière en magnésium permet d’éviter de nouveau emballements.


  Ces trois arguments solidement établis prouvent à quel point le maintien d’un taux constant et suffisant 139de magnésium dans notre organisme est important pour notre harmonie cardiaque!


  Sinusite (voir Rhume)


  Spasmophilie


  La spasmophilie est une pathologie encore mal définie tant sur ses causes que sur sa définition. Il a d’abord été suspecté qu’une carence en calcium pouvait en être à l’origine, puis elle a été classée parmi les maladies d’origine nerveuse. Bien que ces symptômes touchent aujourd’hui une dizaine de millions de personnes en France, en grande majorité des femmes, l’existence même de cette pathologie, dont la définition est effectivement très floue, est encore contestée. Il semble qu’une carence en magnésium en soit très souvent la cause organique (voir dans la partie «Conséquences des carences en magnésium» le paragraphe «Spasmophilie» page 51), mais cette observation fait également encore débat au sein du corps médical. Néanmoins, l’administration de doses suffisantes de magnésium permet souvent de venir à bout des symptômes, mais il faut faire preuve de patience, car les résultats peuvent prendre quelques semaines, voire quelques mois.


  Plusieurs cures de chlorure de magnésium par an, si possible en association avec de la vitamine B6 (apportée naturellement par de la levure de bière, par exemple) pour 140en favoriser l’assimilation, surtout lors d’épisodes stressants, seront particulièrement indiquées chez les personnes présentant des symptômes de la spasmophilie.


  Syndrome prémenstruel


  Plus de 80% des femmes déclarent être sévèrement incommodées à l’approche de leurs règles. Les manifestations du syndrome prémenstruel sont variées: maux de têtes, éruptions cutanées (et en particulier acné), douleurs dans le bas-ventre et à la poitrine, fatigue et irritabilité...


  L’intensité de certains de ces symptômes peut être réduite par la prise de chlorure de magnésium, et en particulier les maux de tête (voir «Migraine, maux de tête» page 127), les poussées d’acné (voir «Acné» page 104), et la fatigue.


  Sur le plan pratique: 1 à 2 verres de chlorure de magnésium dès les premières manifestations du syndrome prémenstruel permettraient d’en limiter la durée et l’intensité.


  Thyroïde


  L’association du chlorure de magnésium et de l’iode semble donner de bons résultats pour faire régresser, voire disparaître, les nodules de la thyroïde qui peuvent à terme se cancériser. Il est d’ailleurs dommage que le Delbiase d’origine, qui contenait de l’iodure de magnésium, se soit 141vu privé de cette molécule. Une bonne solution est de consommer du nigari, extrait du sel marin, qui contient de l’iode résiduel, ou de veiller à consommer un sel correctement iodé (ce qui est souvent le cas, le sel étant même souvent conjointement «iodé» et «fluoré», ce qui n’est pas forcément utile si l’on est déjà suffisamment supplémenté en fluor d’autre part). Dans le doute, un sel marin naturel et non raffiné est d’ailleurs préférable à un sel gemme purifié et auquel auront été ensuite ajoutés de l’iode ou du fluor d’origine synthétique. La consommation d’algues, naturellement fortement chargées en iode, peut être utile également.


  En termes de dosage, Marie-France Muller dans son ouvrage Le Chlorure de magnésium. Un remède miracle méconnu (Éditions Jouvence) suggère de prendre 2 comprimés de Delbiase par jour, correspondant à 2 verres de 100 ml de chlorure de magnésium à 20 g/l. Pour ce type de dosage, la durée des cures ne devra pas excéder 20 jours afin d’éviter toute potentielle fatigue rénale.


  Toux


  Affirmer péremptoirement que le chlorure de magnésium guérit la toux serait évidemment une ineptie, puisque la toux peut être le symptôme de pathologies d’origines très différentes. Mais force est de constater qu’il apporte dans ce cas très souvent un soulagement rapide et durable. 142L’association d’une action métabolique par l’absorption de chlorure de magnésium liquide et d’une action locale avec des gargarismes (le seul fait de boire le chlorure de magnésium est d’ailleurs un début d’action locale puisqu’il passe d’abord par le larynx et la trachée) pourra être doublement utile.


  Dans le cas d’un début de bronchite par exemple: prise immédiate d’1 verre de 100 ml de chlorure de magnésium (adapter les quantités en fonction de l’âge conformément aux recommandations du paragraphe «Mise en garde, dosages et contre-indications» page 93), suivi de 1 ou 2 autres verres dans la journée, et 2 verres les jours suivants jusqu’à disparition de la toux. Persister avec 1 verre par jour pendant une petite semaine après la disparition de la toux pour rétablir totalement les défenses immunitaires.


  
    La disparition de la toux doit s’opérer au maximum en moins de 1 semaine; une toux persistante doit vous amener à consulter un médecin.

  


  Même si «la potion est amère», il sera utile de s’efforcer de boire le chlorure de magnésium par petites gorgées pour prolonger le contact avec les muqueuses irritées. Des gargarismes pourront être un complément très utile. Dans ce cas, recracher et ne pas comptabiliser ces doses dans le traitement interne (ce serait trop facile!).


  
    143Il est sans doute utile de rappeler les quelques astuces qui permettent de rendre le breuvage plus buvable:


    
      	réfrigérer la bouteille;


      	ajouter du jus de citron;


      	mélanger avec un jus de fruit plutôt qu’avec de l’eau (toujours au dernier moment, avant de boire le tout sans attendre);


      	sucer un bonbon à la menthe entre deux prises (attention à surtout le cracher au moment des prises pour ne pas risquer l’étouffement).

    

  


  Troubles du comportement (enfant)


  Sur ce sujet, on ne saurait trop recommander l’excellent ouvrage du docteur Marianne Mousain-Bosc, La Solution magnésium (Thierry Souccar Éditions). Marianne Mousain-Bosc, pédiatre, a en effet consacré une grande partie de sa carrière (en France et à l’étranger, aux États-Unis en particulier) à l’étude théorique et pratique de l’influence du magnésium sur les troubles du comportement et de l’humeur (principalement chez l’enfant, mais pas seulement): hyperactivité, autisme, épilepsie, dépression. (Pour plus de détails, se référer dans la partie «Cas particuliers» au paragraphe «L’enfant» page 54.) Elle montre, entre autres, comment éviter dans certains cas les médicaments psychotropes aux effets indésirables assez terrifiants, et qui sont malheureusement encore trop souvent prescrits aux enfants (et aux adultes!) sans qu’ait été tentée préalablement une supplémentation en magnésium (combinée d’ailleurs souvent avec de la 144vitamine B6, mais le docteur Mousain-Bosc évoque aussi des combinaisons prometteuses magnésium-taurine et magnésium-thréonine).


  Verrues


  La dimension psychologique des verrues les rend difficiles à traiter, et on constate souvent qu’elles finissent par disparaître d’elles-mêmes... mais, en fonction des endroits où elles se manifestent (mains, pieds, visage, organes génitaux), elles peuvent être source de complexes et d’un mal-être important. Le magnésium ayant lui-même une influence déterminante sur l’équilibre psychologique, cela explique peut-être qu’il donne souvent d’excellents résultats. Quoi qu’il en soit, il sera moins douloureux que la cryothérapie et moins tâchant que la chélidoine (Chelidonium majus, plante dont la sève de couleur brune est appliquée sur les verrues).


  Une cure de 1 à 2 semaines de chlorure de magnésium, à raison de 1 à 2 verres de 100 ml par jour, peut suffire à faire disparaître les verrues. Une application locale en com presse peut éventuellement compléter la cure.


  Dans son ouvrage Les Bienfaits du chlorure de magnésium (J’ai lu, collection «Bien-être»), Régine Quéva suggère de combiner le chlorure de magnésium à l’argile de la façon suivante: mélanger 2 cuillerées à café de chlorure de magnésium en poudre ou en paillettes à autant d’argile 145verte et mélanger (avec une spatule en bois, nécessaire pour travailler l’argile) en ajoutant doucement de l’eau jusqu’à obtenir une pâte lisse. Ajouter une goutte d’huile essentielle de cannelle, de citron ou de thym. Appliquer sur les verrues et ôter dès séchage en rinçant à l’eau tiède.


  Vieillissement


  Si le chlorure de magnésium pouvait aussi bloquer le processus de vieillissement, on ne serait pas près de régler le problème du financement des retraites... à moins de ne plus en avoir besoin du tout! Il semble cependant que le magnésium agisse à la fois comme un réducteur du stress oxydant qui provoque le vieillissement des cellules, et, nous l’avons vu, comme un moyen de limiter les manifestations si fréquentes du vieillissement: troubles articulaires et de la prostate, augmentation de la pression artérielle, crampes, défaillance de la mémoire, et même... cheveux blancs (observations du professeur Delbet, voir également le paragraphe «Cheveux» page 112).


  Des mesures effectuées par Pierre Delbet montrèrent que le rapport magnésium/calcium (mesuré dans le cerveau et les testicules) est divisé en moyenne par plus de 2 chez l’homme entre 40 et 65 ans (passant de 0,80 à 0,34). Les auteurs qualifient d’ailleurs le magnésium de «minéral d’action» et le calcium de «minéral de charpente». L’absorption régulière de magnésium permettrait ainsi de faire reculer certains 146des signes les plus caractéristiques du vieillissement. Les sels halogénés de magnésium (dont le chlorure, mais aussi le bromure, l’iodure et le fluorure) seraient les plus efficaces dans le cadre de la lutte contre le vieillissement. La formule originelle de Delbiase, qui associait ces quatre sels halogénés de magnésium devait être particulièrement indiquée dans ce cadre. La personne âgée aura également tout intérêt à veiller à l’apport de magnésium par une alimentation adaptée (eau ET aliments). (Se référer au chapitre «Magnésium et alimentation» page 59, et en particulier aux tableaux mentionnant les teneurs en magnésium des eaux et des aliments qui en sont les plus riches.)


  Yeux


  L’eau de mer, riche en magnésium, est utilisée depuis l’Antiquité pour traiter les pathologies oculaires. Dans son ouvrage Vertus curatives du magnésium, le docteur Raoul Vergini cite le chef du service d’ophtalmologie de l’université de Naples, qui a obtenu d’excellents résultats avec des thérapies à base de chlorure de magnésium dans les cas de conjonctivites (qu’elles soient dues à des lentilles de contact ou qu’elles soient de type chroniques, elles ont été guéries en moins de 1 mois), dans des cas d’axones optiques ou pour éviter l’atrophie du nerf optique, ou retarder l’apparition du glaucome. Le docteur Vergini ne précise malheureusement pas les modes d’utilisation du chlorure de magnésium et ses dosages (s’agit-il d’une absorption orale ou d’applications localisées sous forme de gouttes oculaires, par exemple?).


  147Le chlorure de magnésium: un pas décisif vers le bien-être


  La diversité des indications du chlorure de magnésium peut sembler un peu ahurissante à première vue, et donc sujette à caution... Même si l’effet placebo ne peut jamais être exclu (et quand bien même, n’est-ce pas la thérapeutique qui entraîne le moins d’effets secondaires?), il y a beaucoup plus que cela dans le cas du chlorure de magnésium. Les cas de guérison définitive de pathologies très lourdes ou potentiellement très lourdes documentés par des scientifiques et des professionnels de la santé dignes de confiance (poliomyélite, diphtérie, grippe...) en témoignent. Mais comment aller plus loin dans l’explication de la quasi-universalité de l’efficacité du chlorure de magnésium, qui va de l’épilepsie aux verrues en passant par le prostatisme... si ce n’est en intégrant la dimension psychologique que peuvent revêtir ces pathologies? Il est établi qu’un important déficit en magnésium entraîne immédiatement des manifestations à la fois physiologiques et psychologiques (tremblements, crampes, nervosité, anxiété, troubles de l’humeur, insomnies... pouvant aller jusqu’à la dépression). Il est aujourd’hui reconnu qu’une immense majorité des consultations médicales ont aujourd’hui un motif psychosomatique... qui peuvent dans une large mesure, au moins partiellement, être dues à la prévalence très élevée de la carence en magnésium dans la population. 148CQFD... le magnésium peut donc bien constituer un pas décisif vers le bien-être.


  Stress


  Le stress est un état consécutif à certains événements psychologiques (traumatismes, anxiété, colère, contrariété, deuil, surmenage, dépression, etc.) ou biologiques (intervention chirurgicale, écarts de température...) provoquant dans l’organisme des modifications pouvant être à l’origine de perturbations plus ou moins graves, comme une dépression du système immunitaire.


  Certaines des hormones générées lors des situations de stress freinent en effet les défenses immunitaires lorsqu’elles sont sécrétées trop fréquemment et en quantité trop importante: l’adrénaline, qui va provoquer l’accélération du rythme cardiaque, l’augmentation de la tension artérielle, la contraction des vaisseaux et de certains muscles, la libération de sucre dans le sang; mais aussi les endorphines (sorte de morphine naturelle, elles sont sécrétées notamment par l’hypothalamus), qui vont bloquer la transmission de la sensation douloureuse entre la zone où la douleur est provoquée et celle où elle est perçue par le cerveau; et quelques autres hormones: le cortisol – cortisone naturelle sécrétée par les glandes surrénales –, qui mobilise les réserves d’énergie de l’organisme, la corticotrophine – sécrétée par l’hypothalamus –, qui active l’hypophyse, et enfin la noradrénaline.


  149Des recherches ont notamment mis en évidence que:


  
    	Des concentrations élevées d’endorphines sont à l’origine d’une diminution de l’activité de certains types de globules blancs destinés à défendre l’organisme.


    	L’adrénaline et le cortisol («cortisone de l’organisme»), fabriqués par les glandes surrénales (situées au-dessus de chaque rein), diminuent le potentiel de défense d’une autre variété de globules blancs, les lymphocytes T.

  


  Stress et pathologies


  Il est maintenant établi qu’il existe une relation étroite entre le stress et les pathologies en général. Concernant le cortisol, par exemple, le mécanisme semble être le suivant: le cortisol en excès circule par le sang depuis les glandes surrénales jusqu’au cerveau. Là, il se fixe sur de nombreux neurones et déclenche des réactions au sein des cellules nerveuses. Parmi ces réactions, il y a notamment une libération importante d’ions Ca2+ (calcium ionisé). Or, un excès de calcium peut être néfaste pour les cellules: les neurones surchargés en calcium meurent. De ce fait, le stress chronique provoquerait un vieillissement prématuré du cerveau.


  On a vu que les interactions physiologiques du magnésium avec le calcium sont nombreuses.


  L’équilibre calcium-magnésium est absolument primordial. Cet afflux de calcium dans les cellules entraîne une hyperexcitabilité, et la production d’adrénaline est 150facilitée, ce qui permet des réflexes plus rapides en cas d’urgence mais peut entraîner un épuisement si cela n’est pas ou plus justifié (phénomène de «mauvais stress»).


  L’apport de magnésium via le chlorure de magnésium permettra que le déficit ne s’installe pas et n’entraîne pas le fameux cercle vicieux du déficit en magnésium (voir le paragraphe «Assimilation du magnésium et mode de vie» page 40).


  Concrètement, une alimentation permettant un apport régulier et suffisant en magnésium et quelques cures de chlorure de magnésium par an permettront d’éviter l’installation du stress et de ses effets.


  Dépression


  Souvent conséquence d’un stress (qu’il s’agisse d’un stress sous-jacent de longue durée ou d’un stress intense ou violent), la dépression est indissociable du magnésium.


  Le magnésium a une influence déterminante sur l’humeur, à tel point que le célèbre professeur Pierre Delbet, dont il a été maintes fois question dans cet ouvrage, le surnommait volontiers «sa drogue» (voir le paragraphe «Le précurseur: le professeur Pierre Delbet» page 26). L’effet euphorisant produit par le chlorure de magnésium sur les malades avait interpellé les infirmières, qui avaient décidé elles-mêmes d’en boire et avaient constaté qu’il leur donnait «du cœur à l’ouvrage», ce qui était loin d’être superflu dans des hôpitaux accueillant les blessés en provenance du front de la Grande Guerre.


  151Les multiples témoignages de personnes ayant réussi à surmonter leur dépression grâce à une cure de magnésium montrent qu’il s’agit probablement de la carence qu’il faut combler en priorité pour espérer obtenir un résultat rapide et durable.


  La dépression étant un processus complexe et très variable d’une personne à une autre, il est évidemment impossible de garantir qu’une simple supplémentation en magnésium permettra d’en venir à bout, mais les résultats peuvent être si spectaculaires qu’elle devrait être systématiquement envisagée avant toute prise de médicament psychotrope aux effets secondaires parfois lourds, et qui peuvent entraîner des phénomènes de dépendance.


  Troubles du sommeil et fatigue


  L’intérêt du magnésium et du chlorure de magnésium réside dans son aptitude à intervenir à la fois sur les causes et les conséquences des troubles du sommeil: il permettra de faire baisser le niveau d’anxiété et de favoriser l’endormissement, de réduire la fréquence des réveils nocturnes, mais aussi de mobiliser l’énergie parfois dissipée par le manque de sommeil.


  Selon les témoignages de certains adeptes du chlorure de magnésium, son effet revitalisant pourrait être si puissant qu’un surdosage et une prise trop tardive pourraient même parfois empêcher de trouver le sommeil...


  152On constate néanmoins souvent que la supplémentation en magnésium d’un organisme en situation de carence permet une régulation de nombreuses phases d’instabilité, dans le domaine du sommeil en particulier. Gageons qu’il puisse contribuer à trouver le repos en temps utile, et à mobiliser l’énergie lorsqu’elle est nécessaire.


  Libido et tonus sexuel


  L’effet du chlorure de magnésium sur la libido serait tel que le professeur Delbet déconseillait formellement d’en donner des quantités trop importantes aux adolescents!


  Quelques commentaires assez cocasses sont disponibles sur certains blogs et forums Internet, visiblement émis par des adolescents ou de très jeunes adultes essentiellement masculins et très enthousiastes... certains compléments alimentaires un peu «opportunistes» mettent d’ailleurs cette propriété du magnésium en avant comme argument de vente.


  Passons...


  La libido étant fortement dépendante de l’état psychique général, d’une part, le tonus et la performance sexuelle étant liés à l’état physiologique, d’autre part, le chlorure de magnésium étant un facteur d’amélioration de l’un comme de l’autre... il est raisonnable de penser qu’il puisse avoir une influence positive sur la sexualité. D’après les témoignages, cette influence semble se manifester de façon différente 153en fonction de l’âge: il agirait de façon très puissante et relativement rapide (en quelques jours) sur les individus jeunes, et de façon plus progressive sur les personnes plus âgées. Une cure de chlorure de magnésium peut être un bon moyen de rétablir un fonctionnement plus harmonieux de la sexualité... en se donnant aussi la chance d’agir sur d’autres paramètres métaboliques!


  Des études récentes, dont les médias nous ont abondamment rebattu les oreilles, mettent en avant les vertus d’une sexualité régulière et épanouie, et en particulier le fait qu’elle est corrélée à la limitation de l’incidence de pathologies parfois graves (en particulier cardio-vasculaires et certains cancers, dont celui du sein et de la prostate). Côté masculin, l’artère caverneuse de la verge est une artère vasculaire qui, comme les autres, peut se scléroser. Et l’effet positif du magnésium, et du chlorure de magnésium, sur la fluidité sanguine et la souplesse des artères est solidement établi. Même s’il n’existe visiblement pas d’étude corrélant la diminution des troubles de l’érection avec le taux de magnésium corporel, il y a fort à gager qu’on pourrait le mettre assez facilement en évidence.


  Enfin, il suffit de penser à la sensation de plénitude et de profonde relaxation qui suit une relation sexuelle réussie, et de la mettre en parallèle avec l’effet reconnu du chlorure de magnésium sur la limitation du stress et de l’anxiété pour en conclure qu’il y a certainement là des interactions intéressantes à exploiter.


  154Concentration, mémoire et activité intellectuelle


  Le magnésium, sous diverses formes, est régulièrement prescrit par le corps médical en période d’examen et d’effort intellectuels intenses. Les expériences répétées du docteur Marianne Mousain-Bosc sur les problèmes d’hyperactivité chez l’enfant ont mis en évidence un puissant effet stabilisateur du magnésium sur l’humeur, la capacité de concentration et donc la qualité de l’apprentissage et de l’assimilation (et cela est parfois illustré par des reproductions d’écritures d’enfant avant et après les cures de magnésium, particulièrement impressionnantes).


  Le cortex, la substance blanche cérébrale et le cervelet sont riches en magnésium. La baisse du taux de magnésium de ces organes est d’ailleurs un signe de vieillissement et de baisse des capacités intellectuelles.


  L’intervention du magnésium dans les échanges des cellules, nerveuses en particulier, est maintenant parfaitement reconnue et documentée.


  À quelque âge que ce soit, on aura donc intérêt à prévoir une cure de chlorure de magnésium avant d’entrer dans une période d’efforts intellectuels intenses, qui génère elle-même souvent du stress, et parfois des perturbations dans l’alimentation qui peuvent être sources de carence en magnésium.


  155Sport


  «Le corps est la seule machine qui s’use davantage si on ne l’utilise pas.»


  Nul ne conteste plus aujourd’hui que la pratique régulière d’un sport, ou d’une activité physique suffisamment intense pour provoquer la sudation, est source de santé et de bien-être.


  Une attention particulière devra être portée au magnésium dans le cadre d’une activité physique intense, dans la mesure où:


  
    	plus l’exercice est intense, plus la quantité de magnésium nécessaire pour «brûler» le glucose producteur d’énergie est élevée;


    	la transpiration causée par l’effort entraîne une perte accrue de magnésium.

  


  Ces deux facteurs contribuent donc à une déficience potentielle en magnésium, qui peut entraîner à son tour des risques d’arythmie cardiaque ou des douleurs thoraciques signes d’un possible accident coronarien.


  La pratique d’une activité physique intense et la libération d’adrénaline qui l’accompagne entraînent la migration du magnésium vers les zones actives en provenance des zones où il est moins nécessaire. Les mécanismes qui régissent la migration du magnésium des cellules sanguines vers 156le plasma, et inversement, ne sont pas encore bien compris. Mais une chose est sûre: un déficit en magnésium pour un sportif, qu’il s’agisse d’un athlète de haut niveau soumis à des entraînements réguliers ou d’un jogger du dimanche qui s’impose un effort allant un peu au-delà du raisonnable, peut avoir des conséquences très négatives.


  Sur le plan pratique, l’absorption de chlorure de magnésium doit se faire progressivement et avec précaution afin de ne pas risquer d’entraîner de diarrhée, qui aurait d’ailleurs l’effet contraire à celui escompté! (Pour des recom mandations plus précises, se référer à la partie «Assimila tion du magnésium et mode de vie» page 40.)


  Un apport suffisant en magnésium contribue également à limiter l’apparition de crampes et de courbatures... qui peuvent éventuellement altérer le bien-être que l’on peut légitimement attendre d’une pratique sportive régulière!


  Le chlorure de magnésium: un atout beauté à la portée de tous


  L’équilibre intérieur se manifeste souvent par un état physiologique optimal, et certains signes ne trompent pas: moins de cernes, un teint moins brouillé, une peau moins grasse ou moins sèche et plus lisse (moins de rides 157et de boutons, éventuellement moins d’acné, de psoriasis ou d’eczéma), un maintien plus ferme, une démarche plus souple et un sourire plus fréquent... bref, ce que vous vend le marketing de nombreuses multinationales à longueur de spots publicitaires et d’encarts envahissants sur Google. Dans quelle mesure notre modeste et discret chlorure de magnésium, à l’écart de tout ce battage médiatique depuis toujours, peut-il y contribuer?


  Peau: acné, irritations, démangeaisons, peau terne, taches


  Les effets des sels halogénés de magnésium sur la peau avaient semblé si intéressants au professeur Pierre Delbet qu’il les avait réunis dans une crème, Cytodelbiase (voir le paragraphe «Delbiase (et Cytodelbiase)» page 80). La composition de Cytodelbiase a évolué, et elle intègre aujourd’hui des ingrédients qui n’avaient pas été prévus par le professeur Delbet, mais elle reste sans doute un moyen sûr et pratique d’apporter du magnésium directement aux cellules de la couche superficielle de la peau.


  Une recette est proposée par Régine Quéva dans son ouvrage Les Bienfaits du chlorure de magnésium: dans un pot hermétique, mélanger 1 cuillerée à café d’argile blanche, 1 cuillerée à café de chlorure de magnésium, 1 cuillerée à café de bicarbonate de soude (bicarbonate de sodium) et de la vaseline, jusqu’à l’obtention d’une pâte souple, 158et appliquer celle-ci sur la peau. Chacun des composants ayant individuellement des vertus dermatologiques recon nues et le mélange des trois avec la vaseline devant être a priori stable, on peut penser que cette formulation est en mesure de calmer les irritations et d’adoucir la peau...


  Des témoignages mentionnent un éclaircissement et une amélioration du grain de la peau après une cure de magnésium. Mais d’autres témoignages mettent en garde contre des éruptions d’acné beaucoup plus importantes dès les premiers jours d’une cure de magnésium. Enfin, d’autres assurent que cette recrudescence est suivie par une amélioration et une quasi-disparition de l’acné. Difficile de s’y retrouver... À chacun, donc, de tester l’effet de la cure de magnésium en ne négligeant jamais de dialoguer avec son médecin traitant, et en l’occurrence son dermatologue, qui reste l’interlocuteur incontournable pour toute manifestation pathologique au niveau cutané.


  Au Japon, il est fréquent de trouver des lotions enrichies de sels de magnésium, et en particulier à base de nigari, pour divers usages en dermatologie et pour le simple nettoyage de la peau. Se nettoyer la peau du visage et d’autres parties du corps avec un coton imbibé de chlorure de magnésium peut constituer un bon compromis. Il est généralement très bien toléré et le rinçage n’est pas absolument nécessaire.


  159Cheveux: pigmentation (cheveux blancs), souplesse et santé générale


  Le professeur Delbet avait mis en évidence que les cheveux blancs contiennent moins de magnésium que les cheveux pigmentés. À l’âge de 76 ans, il avait réussi à «recolorer» une partie de sa barbe et de sa moustache en leur appliquant une crème réunissant les quatre sels halogénés de magnésium (chlorure, bromure, iodure et fluorure), qui allait devenir par la suite la fameuse Cytodelbiase. Il avait constaté que les cheveux avaient de nouveau blanchi par la suite après l’arrêt du traitement, mais beaucoup plus lentement qu’ils ne s’étaient recolorés.


  Sur le plan pratique, l’application d’une crème sur les cheveux n’est évidemment pas idéale, mais humidifier ses cheveux 1 à 2 fois par jour avec la solution à 20 g/l de chlorure de magnésium, en l’accompagnant d’un massage du cuir chevelu, est une bonne solution pour les faire profiter des bienfaits du magnésium.


  L’auteur peut témoigner personnellement que cette application du chlorure de magnésium donne des résultats étonnants: les quelques cheveux gris s’estompent, les cheveux fatigués retrouvent leur brillant, leur tenue et leur souplesse, et restent propres plus longtemps, ce qui permet d’espacer les shampoings (qui sont souvent cause d’assèchement des cheveux et du cuir chevelu). Cet effet n’est pas de l’autopersuasion, puisqu’il a été remarqué par plusieurs proches qui 160n’étaient pas au courant de l’expérience en cours! Et une seule application de solution à 20 g/l de chlorure de magnésium par jour le matin a suffi pour obtenir ce résultat en moins de 1 semaine. En revanche, cet état ne persiste que le temps où les applications ont lieu. Après l’interruption du traitement, les cheveux reviennent à leur état antérieur en quelques jours.


  Comme dans de nombreux autres cas, une application locale sera utilement complétée par une cure interne de chlorure de magnésium.


  Ongles


  Comme les cheveux, les ongles semblent profiter du magnésium. Différents témoignages mentionnent des ongles plus souples, plus résistants, moins cassants, et dont les taches blanches ont disparu, comme l’un des effets bénéfiques d’une cure de chlorure de magnésium.


  Que faire d’autre avec le chlorure de magnésium?


  Dans la cuisine: chlorure de sodium et chlorure de magnésium


  Le sel de table (chlorure de sodium) constitue l’un des défis majeur de santé publique. Les besoins vitaux se limitent à 161environ 2 g/jour pour un adulte, l’OMS (Organisation mondiale pour la santé) en recommande un maximum de 5 g/jour, et un Français en consomme en moyenne plus de 10 g/jour! Surdose de sodium, déficit de magnésium... dans quelle mesure est-il possible de substituer l’un à l’autre? Le goût du chlorure de magnésium (pas toujours apprécié... à juste titre) est plus amer que salé, et il ne pourra pas remplacer le sel de table dans sa totalité. Mais il est possible de substituer progressivement la moitié du chlorure de sodium par du chlorure de magnésium en conservant un agrément gustatif satisfaisant.


  Cependant, quid de l’incidence de cette substitution sur les apports en magnésium? Rappelons que le chlorure de magnésium le plus facile à se procurer dans le commerce (principalement en pharmacie) est associé à 4,5 molécules d’eau (MgCl2•4,5H2O) et apporte un peu moins de 140 mg d’élément magnésium pur par gramme (pour les détails, voir le chapitre «Le chlorure de magnésium pratique» page 83). Il suffirait donc de remplacer un peu plus de 2 g de sel de table par du chlorure de magnésium pour rejoindre les doses recommandées. Mais rappelons également que l’absorption du magnésium sous forme de chlorure de magnésium par le système digestif ne se fait qu’à hauteur de plus ou moins 1/3, ce qui permet d’envisager une substitution dans des proportions plus importantes.


  L’utilisation de nigari, bien que plus économique et plus écologique (le nigari est tiré directement de l’eau de mer 162sans synthèse chimique) est néanmoins plus délicate car plus difficile à doser. Le nigari de Celnat, par exemple, annonce une teneur en chlorure de magnésium d’un peu moins de 60% pour une humidité résiduelle de 30%, mais il n’a pas été possible d’obtenir confirmation de ces chiffres.


  
    Rappelons d’autre part que la supplémentation en chlorure de magnésium est impossible dans les cas de néphrite et d’insuffisance rénale.

  


  La substitution du chlorure de sodium par du chlorure de magnésium ne doit donc se pratiquer a priori que sous forme de cure, comparable à la prise de 1 ou 2 verres par jour d’une solution de chlorure de magnésium à 20 g/l qui dure une vingtaine de jours.


  Fabrication du tofu


  Le chlorure de magnésium, ou, mieux, le nigari, est l’un des moyens de faire cailler et coaguler le lait de soja, ingrédient de base pour la fabrication du tofu.


  Ingrédients: 1 l de lait de soja et 1 cuillerée à café de nigari ou de chlorure de magnésium.


  
    	Diluer le nigari dans 1/2 verre d’eau.


    	Faire chauffer le lait de soja jusqu’à ébullition dans une casserole.


    	Après avoir coupé le feu, verser doucement le nigari dilué dans la casserole tout en battant avec un fouet.


    	163Laisser cailler pendant 15 à 20 min jusqu’à refroidissement.


    	Laisser égoutter pendant 1 h environ dans une passoire ou un moule à tofu.


    	Presser pendant 20 min en maintenant un poids sur la préparation, ou verser dans un moule à faisselle.


    	Lorsque le tofu est suffisamment compact, rincer le bloc sous l’eau froide et le conserver dans une boîte hermétique remplie d’eau.


    	Le tofu se conserve au réfrigérateur au maximum 1 semaine, idéalement en changeant l’eau tous les jours (au minimum toutes les 48 h), mais il est meilleur le plus frais possible.


    	Il est possible d’agrémenter le tofu d’herbes fraîches ou sèches, de condiments...

  


  Sel de déneigement


  C’est l’une des principales applications du chlorure de magnésium de qualité industrielle (dit de qualité technique, dont la pureté n’est pas suffisante pour l’utiliser en alimentation ou en pharmacie). Le chlorure de magnésium utilisé comme sel de déneigement est 8,5 fois plus performant que le chlorure de sodium NaCl (source: Van Emmerik S. & Peschar A., Better than NaCl? De-icing revisited, June 1, 2011.) et très efficace également comme dépoussiérant (grâce à sa très forte propriété hygroscopique, c’est-à-dire d’absorption de l’humidité).


  Son prix au kilo relativement élevé (les 20 g sont vendus en pharmacie entre 1 et 1,5 €, ce qui porte son prix au kilo de 50 à 75 €!) le rend impossible à utiliser pour le déneigement. 164C’est dommage, car on pourrait espérer que cette efficacité accrue, permettant l’utilisation de quantité plus réduites, permettrait de limiter les effets délétères du déneigement chimique sur l’environnement.


  Arrosage des plantes et du potager


  Comme on l’a déjà vu (relire si nécessaire le paragraphe «La vie végétale, la chlorophylle et la photosynthèse» page 22), le magnésium est l’atome central de la chlorophylle, et sans lui la photosynthèse est impossible. Un végétal carencé en magnésium dépérit rapidement: ses racines se développent moins, des feuilles se couvrent de taches jaunes, puis l’ensemble de son feuillage dépérit. La carence en magnésium touche en premier les feuilles les plus anciennes (à la différence de la carence en manganèse qui touche d’abord les plus jeunes feuilles).


  Le fumier, le lisier et le compost, bien que beaucoup moins riches en magnésium que les sources minérales, apportent un magnésium dont la biodisponibilité permet généralement une assimilation totale sur une saison de culture.


  L’apport volontaire de magnésium aux cultures végétales se fait par des sources minérales dites semi-solubles (dont le magnésium se rend disponible progressivement), comme la dolomite hydratée ou non, l’oxyde de magnésium..., et des sources dites solubles. Alors que les sources 165semi-solubles sont intégrées dans le sol sous forme solide, où elles dispenseront le magnésium progressivement sur des durées plus ou moins longues, les sources de magnésium solubles peuvent être apportées par l’arrosage du sol ou la pulvérisation sur les feuilles. Parmi les sources solubles de magnésium, on peut citer le nitrate de magnésium, le sulfate de magnésium (sel d’Epsom) et le chlorure de magnésium.


  Le chlorure de magnésium est une source efficace de magnésium soluble en arrosage et en pulvérisation foliaire. Il contient 25% de magnésium assimilable et est généralement vendu en agriculture sous forme de solution saturée à 560 g/l ou en addition à d’autres nutriments dans des composés fertilisants.


  En cas de dépérissement et de jaunissement des végétaux, un apport de magnésium via le chlorure de magnésium donne souvent d’excellents résultats.


  En arrosage: 1 cuillerée à café de chlorure de magnésium en poudre pour 1 l d’eau. Il pourra être utile de laisser des coquilles d’œuf se dissoudre dans la solution avant l’arrosage, pour compléter le magnésium par un apport de calcium. Le chlorure de magnésium apporte au sol un magnésium rapidement disponible, mais peu persistant (à la différence des sources «semi-solubles»). L’opération doit donc être renouvelée régulièrement (attention, un excès peut également être nocif).


  166En pulvérisation: la pulvérisation sur les feuilles est une bonne solution pour apporter rapidement du magnésium, mais elle devra être répétée souvent pour maintenir une bonne croissance du végétal. Elle est considérée comme une solution temporaire qui ne remplace pas le magnésium disponible dans le sol. En agriculture conventionnelle, des produits chimiques complexes comme le lignosulfate ou l’EDTA (acide éthylène diamine tétra-acétique), agissant comme chélateurs, peuvent être utilisés pour favoriser l’assimilation foliaire du magnésium, mais leur toxicité les rend impropres à un usage pour le jardinier amateur. Et, si le chlorure de magnésium est utilisé en agriculture biologique, l’EDTA ne le sera certainement pas!


  167Conclusion


  De ce voyage au long cours avec le chlorure de magnésium, je reviens avec des réserves et des convictions.


  Les réserves, d’abord.


  Absorber du chlorure de magnésium à tort et à travers est une ânerie, et je me suis dit plus d’une fois, au cours de la rédaction de cet ouvrage, que tout cela était un peu exagéré. Même pour les personnes ayant des reins à toute épreuve, des cures trop fréquentes de chlorure de magnésium doivent inévitablement finir par entraîner des désordres, réversibles sans doute, mais qu’il est préférable d’éviter. Il semblerait d’ailleurs qu’un usage trop fréquent du chlorure de magnésium lui fasse perdre une partie de ses effets, et finisse même par avoir des effets contre-pro ductifs. Dans le domaine du magnésium et du chlorure de magnésium comme dans tous les autres, la modération est sans doute une des conditions du succès. Si les «cures d’attaque» (jusqu’à 1 verre de 100 ml de chlorure de magnésium à 20 g/l toutes les 6 heures, voire toutes les 3 heures) se justifient sur de très courtes périodes, des doses de l’ordre de 1 à 2 verres par jour sur des durées n’excédant pas 2 à 3 semaines constituent, pour un adulte, un maximum 168à ne pas dépasser. Et encore ces cures doivent-elles rester exceptionnelles. Les «cures d’entretien», aux intersaisons par exemple, en prévision ou en récupération d’un événement fatigant ou traumatisant, sont sans doute utiles. Mais, là également, 4 cures par an paraissent être un grand maximum. Et même les inconditionnels du chlorure de magnésium ne vont guère au-delà.


  Les convictions, maintenant.


  Affirmer que le magnésium est nécessaire n’est pas une imposture. C’est même rigoureusement exact. Mais on pourrait en dire autant de tous les autres minéraux, oligoéléments et vitamines. En revanche, à la différence du calcium, dont les vertus sont réelles et qui a trouvé dans l’industrie laitière son plus ardent défenseur, le magnésium n’a jamais mobilisé des ressources conséquentes en matière de communication et de marketing. Tout au plus les fabricants de chocolat en revendiquent-ils épisodiquement la teneur de leurs produits pour leur prêter un effet positif sur le moral; et il faut bien reconnaître que le magnésium est meilleur dans le chocolat que dans le chlorure de magnésium... simplement est-il malheureusement «un peu» moins concentré!


  Et pourtant, les ouvrages sur le magnésium et le chlorure de magnésium ont toujours été nombreux, et souvent l’œuvre de gens extrêmement sérieux, compétents, documen tés, et même respectés dans leur spécialité (dans le domaine de la santé en particulier). Et il faut bien admettre 169que ce n’est pas ce qui les a rendu riches... c’est même ce qui les a confrontés à des réactions parfois très violentes de leurs confrères et de la communauté médicale dans sa quasi-totalité. Le magnésium et le chlorure de magnésium ont donc eu et ont encore leurs suporters très motivés et leurs farouches contradicteurs.


  Une étude approfondie du sujet m’amène à la conviction que la carence en magnésium dans la population est aujourd’hui quasi générale. Près de 1 homme sur 5 et de 1 femme sur 4 souffrent de carence lourde en magnésium (apport inférieur aux 1/3 des doses recommandées), et dans ce cas les conséquences se manifestent inévitablement tôt ou tard par des pathologies graves. Mais, presque aussi préoc cupant, plus des 3/4 de la population sont en déficit de magnésium... et on ne sait pas précisément l’impact que cela peut avoir sur la résistance aux maladies infectieuses, sur la stabilité émotionnelle, bref sur la santé physiologique et psychologique de la population et donc sur ses performances globales.


  Paradoxalement, les institutions médicales, et en particulier la Haute Autorité de santé, qui décide des taux de remboursement des médicaments, a récemment annoncé le déremboursement de plusieurs spécialités médicales associant une source de magnésium à la vitamine B6, expliquant que «les associations d’un sel de magnésium à la vitamine B6 n’ont pas de place dans la stratégie thérapeutique d’une carence en magnésium».


  170Il ne nous appartient pas d’en juger, car on peut penser que cet avis s’appuie sur une compilation et une synthèse sérieuses des études réalisées dans ce domaine. En revanche, ce même rapport1 précise que «le fardeau de santé publique représenté par les carences avancées en magnésium est faible. Ces situations cliniques ne constituent pas un besoin de santé publique. Au vu des données disponibles sur les carences avérées en magnésium, il n’est pas attendu d’impact populationnel en termes de morbi-mortalité ou de qualité de vie pour ces spécialités».


  Il faut donc s’attendre à ce que les spécialités médicales à base de magnésium remboursées soient de plus en plus rares.


  Pour ceux qui restent convaincus qu’un apport suffisant de magnésium fait partie des conditions nécessaires au maintien d’une bonne condition physique et psychique, et qui sont conscients que nos conditions de vie moderne (alimentation appauvrie, rythme soutenu...) ne nous y prédisposent pas, le chlorure de magnésium reste donc une solution simple, économique et efficace pour ne pas s’inscrire dans le «cercle vicieux de la carence en magnésium».


  La solution, comme le préconisaient déjà le professeur Delbet, le docteur Neveu et M. Louis Robinet, serait 171de veiller à apporter suffisamment de magnésium via les produits agricoles. Pour cela, il faudrait donc veiller à la richesse des sols en magnésium, et supprimer le raffinage des produits bruts qui les en prive (farine, sucre...). Mais les mutations à opérer, à la fois dans les techniques de culture et de fabrication des aliments ainsi que dans les mentalités, seraient si lourdes que le chlorure de magnésium a certainement encore de beaux jours devant lui.


  Longue vie à vous, à ceux qui vous sont chers, et au chlorure de magnésium!


  


  
    1. Haute Autorité de santé — Commission de la transparence. Examen du dossier de la spécialité inscrite pour une durée limitée conformément au décret du 27 octobre 1999 (J.O. du 30 octobre 1999) et à l’arrêté du 1er décembre 2006 (J.O. du 21 décembre 2006): SPASMAG, MAGNE B6, UVIMAG.172
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