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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.
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