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Avertissements

l	Cet ouvrage s’adresse à ceux et celles qui souhaitent améliorer leur 

santé et leur confort quotidien en modifiant certaines de leurs habi-

tudes alimentaires et leur mode de vie. C’est un livre d’informations 

nutritionnelles et de conseils qui ne se substitue pas à une consul-

tation médicale. N’hésitez pas à consulter votre médecin traitant en 

cas de problème de santé et à lui parler des produits recommandés 

dans cet ouvrage.

l	Magnésium SiMa : pas plus de 6 comprimés par jour.

l	En cas de traitement visant à augmenter la sérotonine (médicaments 

contenant de la fluoxetine, de la famille des ISRS), ne JAMAIS prendre 

de tryptophane.
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Introduction

Vous arrive-t-il de vous réveiller le matin avec la sensation d’être patraque et vague-

ment nauséeux ? Avez-vous des coups de pompe dans la journée qui vous poussent 

irrésistiblement vers des aliments sucrés ? Vous sentez-vous parfois anxieux sans 

raison apparente ? Avez-vous du mal à contenir votre nervosité ? Tous ces petits 

troubles de la vie quotidienne évoquent un manque de magnésium, nutriment 

essentiel à notre équilibre et notre santé. Faites-en l’expérience : dès qu’une de 

ces situations pointe le bout de son nez, prenez un comprimé de magnésium et le 

malaise a toutes les chances de se dissiper.

Pourtant, malgré le formidable potentiel de ce produit, il ne s’agit pas d’une panacée 

puisqu’il ne vient pas à bout de nos problèmes de manière durable. Son effet est 

transitoire. Pour profiter vraiment des vertus du magnésium, il fallait donc trouver 

une solution, dénicher une « aide » qui stabilise son efficacité. Cette associée pro-

videntielle, c’est la silice minérale. Comme nous allons le voir par la suite, grâce à 

elle, les effets du magnésium sont plus intenses, rapides, durables et stables.
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Genèse d’une intuition

Enfant, je m’éveillais souvent la nuit et restais longtemps sans me rendormir. Il 

m’arrivait aussi de manger du sucre de manière compulsive et cela m’étonnait. 

J’éprouvais, par moments, une anxiété et une fatigue incompréhensibles. Ces sen-

sations m’ont suivie pendant toutes mes études, jusqu’à ce que je sois installée 

comme médecin. J’ai alors essayé d’explorer les sources possibles de ces malaises 

diffus qui me saisissaient parfois. C’est ainsi que j’ai découvert, en me penchant 

sur les études cliniques, que le manque de magnésium pouvait être impliqué dans 

ces troubles pénibles. Ce fut le point de départ de l’intérêt que je porte, aujourd’hui 

encore, à la micronutrition.

Les fondements de cette thérapeutique par les nutriments essentiels (vitamines, 

minéraux et oligo-éléments) sont dus à Linus Pauling, double prix Nobel 1, et aux 

Docteurs Abraham Hoffer et Humphrey Osmond, tous deux psychiatres. Selon eux, 

l’admi 

nistration de vitamines à des doses plus importantes que celles de la simple 

prévention des carences peut stimuler les processus physiologiques déficients et 

soigner toutes sortes de maux, en particulier certains troubles mentaux.

J’ai commencé à prendre du magnésium à cette période, et son effet était saisis-

sant : ma fatigue s’évanouissait, mon sommeil se rééquilibrait et mon humeur s’amé-

liorait. Malheureusement, l’effet disparaissait après quelques semaines. En tant que 

nutritionniste, je prescrivais souvent du magnésium à mes patients pour les accom-

pagner dans leur régime et lutter contre la fatigue associée à la diminution de la 

ration alimentaire. Là encore, les effets s’avéraient paradoxaux : dans un premier 

temps, leur fatigue s’évaporait, mais elle revenait au bout de quelques semaines. 

En outre, leur perte de poids semblait parfois ralentie, voire stoppée par le produit.

1. Linus Pauling a reçu le prix Nobel de chimie en 1954, et le prix Nobel de la paix en 1962. Il a par la suite étudié les effets des 

micronutriments (en particulier la vitamine C) sur la santé.
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Introduction

Ces contradictions m’intriguaient. J’ai fini par comprendre que le problème ne rési-

dait pas seulement dans le manque de magnésium mais aussi dans le fait qu’il est 

parfois mal assimilé : il pénètre difficilement dans les cellules qui en ont besoin et 

s’accumule dans le sang, provoquant tous ces effets paradoxaux. Je me suis donc 

mise en quête d’une solution permettant de faciliter cette assimilation.

La solution « silice minérale »

La silice est, avec le magnésium, le principal composant de la deuxième couche 

terrestre, baptisée « Si-Ma ». Cette association naturelle m’a intriguée. Je me suis 

donc intéressée aux relations existant entre ces deux minéraux, présents dans notre 

organisme en tant qu’oligo-éléments. Peu à peu, j’ai découvert un monde que je 

ne soupçonnais pas.

Vous avez bien sûr entendu parler de la Silicon Valley, ce sanctuaire de l’informa-

tique. Silicon Valley ne signifie pas « vallée de la silicone », mais « vallée du silicium ». 

Toutes les industries installées dans cette région ont un point commun : elles uti-

lisent le silicium pour ses extraordinaires propriétés semi-conductrices. Sans ce 

minéral, il n’existerait ni ordinateurs, ni mémoires, ni logiciels ! Il m’est apparu évident 

que ces propriétés semi-conductrices pouvaient également jouer un rôle primor-

dial dans le corps humain, notamment au niveau des échanges membranaires qui 

permettent aux nutriments de pénétrer au cœur des cellules. La silice minérale, 

forme sous laquelle le silicium circule dans nos organismes, était peut-être l’alliée 

que je recherchais…

J’ai alors décidé de tester cette interaction sur moi. Je savais qu’il existait, en vente 

libre dans les pharmacies, un produit à base de silice minérale, peu coûteux et facile 

à se procurer 2, généralement prescrit pour dissoudre les dépôts calcaires dans les 

articulations. Je l’ai associé au magnésium que je prenais en cures régulières, et 

2. Il s’agit du Dissolvurol, qui se présente sous forme liquide en flacon avec compte-gouttes.
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j’ai étudié mes réactions. Je me suis vite aperçu que la silice améliorait l’action du 

magnésium, notamment dans les moments où celui-ci ne semblait plus faire son 

effet ou produire des effets paradoxaux. C’est ainsi que, peu à peu, j’ai mis au point 

une méthode permettant d’opti 

miser les effets du magnésium en l’associant à la 

silice minérale, que j’ai baptisée « méthode SiMa 3 ».

De l’expérience à la pratique

L’une des premières patientes à qui j’ai proposé ma nouvelle méthode était âgée de 

38 ans et pesait 80 kg pour 1,60 m. Après sa cinquième grossesse, elle ne parvenait 

plus à revenir à son poids normal (60 kg). Son problème : elle avait de  fréquentes 

envies d’aliments sucrés, en particulier en fin d’après-midi et après le dîner. Ces 

envies s’amplifiaient encore dans la période qui précédait les règles. Elles étaient 

souvent associées à des « coups de pompe ». Je lui ai alors prescrit, en plus de son 

régime alimentaire, du magnésium et de la silice minérale qu’elle devait prendre 

chaque fois qu’elle ressentait une envie de sucré. Quelques mois plus tard, elle 

avait perdu 10 kilos.

Une autre patiente avait beaucoup grossi après avoir arrêté de fumer et connu de 

grosses difficultés personnelles. Elle avait perdu le sommeil et plongeait dans la 

dépression. Son médecin lui avait prescrit des somnifères et un antidépresseur qui 

lui ouvrait dangereusement l’appétit. J’ai prescrit à cette patiente le même traite-

ment : régime alimentaire, magnésium et silice minérale. En deux mois, elle a perdu 

6 kilos et surtout, elle a pu arrêter somnifères et antidépresseur. Au-delà de la perte 

de poids, mes patients me rapportaient aussi leur mieux-être général, l’améliora-

tion de leur sommeil, leur sensation d’être plus en forme et de meilleure humeur.

Je commençais à entrevoir de nouvelles perspectives. Pour vérifier ma démarche, 

j’optais instinctivement pour l’approche empirique chère aux Anglo-Saxons qui se 

3. L’origine de cette terminologie est expliquée dans le chapitre consacré au silicium, p. 29.
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Introduction

fonde sur l’observation attentive des faits et essaie, à partir de là, de formuler une 

explication, une compréhension des phénomènes.

J’ai fini par comprendre comment agit cette association : d’abord, la silice minérale 

facilite la diffusion du magnésium à l’intérieur de nos cellules 4 ; ensuite, elle stimule 

l’élimination rénale de l’excédent magnésien. Elle permet ainsi d’ajuster finement 

la dose thérapeutique et de réguler harmonieusement sa présence dans le corps, 

en évitant les effets secondaires indésirables.

Le magnésium,  

ses effets et ses limites

Le magnésium se détache de tous les nutriments essentiels par son rôle à la fois 

préventif et thérapeutique. Depuis les années 1960, les études se sont multipliées, 

montrant qu’il enraye les problèmes cardiovasculaires (hypertension, troubles du 

rythme cardiaque), améliore le sommeil ou contribue à soulager la déprime… Outre 

une carence d’apport en magnésium, ces recherches montrent qu’un dysfonction-

nement du passage du magnésium dans nos cellules est également en cause 5.

Conseillé dans bien des domaines, allant de l’esthétique (qualité de la peau et des 

cheveux) au thérapeutique (insomnies, maux de tête, troubles de l’humeur…), le 

magnésium est directement impliqué dans plus de 300 systèmes enzymatiques, 

ce qui explique la variété de ses applications, jusqu’à la prévention des maladies 

neuro-dégénératives. Il est désormais établi que la diminution de la quantité de 

magnésium présent dans l’organisme est impliquée dans la plupart des patholo-

gies associées au vieillissement : les maladies du métabolisme (diabète, cholestérol, 

hypertension…), mais aussi les troubles neurologiques (Alzheimer, Parkinson…). De 

4. Voir p. 32.

5. Voir les explications détaillées p. 32.
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nombreuses études soulignent l’intérêt d’une supplémentation préventive et thé-

rapeutique en magnésium.

Les carences en magnésium provoquent des symptômes qui sont généralement 

soignés, indépendamment les uns des autres, par des médicaments : antalgiques, 

anti nausées, somnifères, anxiolytiques… Ces troubles ont un dénominateur commun : 

la carence en magnésium ou sa mauvaise répartition cellulaire. Vous pouvez appli-

quer, parallèlement à votre traitement médical, les principes de la méthode SiMa : 

les doses conseillées sont inférieures aux limites généralement admises, et votre 

traitement n’en sera que plus efficace (vous pourrez peut-être diminuer vos doses 

de médicaments sous le contrôle de votre médecin). En outre, le magnésium peut 

être utilisé aussi longtemps qu’on le souhaite. Jusqu’à présent, la seule difficulté 

résidait dans la labilité de ses effets. En l’associant à la silice minérale, vous allez 

pouvoir en bénéficier « à plein temps ».

Je vous propose maintenant de faire plus ample connaissance avec le magnésium, 

puis avec la silice minérale. Ensuite, vous découvrirez leur champ d’action et la 

manière de les utiliser pour obtenir un résultat optimal. Le magnésium et la silice 

minérale deviendront ainsi vos alliés, vos amis pour les années à venir.
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À la découverte 

du magnésium

Au xviiie siècle, les femmes de la haute société avaient leurs « vapeurs (vertiges, 

étouffements, faiblesses, nausées…). À l’époque, la médecine ne comprenait pas 

grand-chose à la nature de leur mal et ne leur proposait aucun traitement, hormis 

ces « sels d’ammoniac » qu’elles respiraient pour retrouver leurs esprits. Au cours 

du siècle suivant, la science a commencé à classifier ces symptômes, baptisés alors 

« maladies des nerfs ». Il a fallu attendre le xxe siècle pour qu’on comprenne leur 

origine, à la fois psychosomatique (ne parlait-on pas dans le passé de symptômes 

hystériques ?) et nutritionnelle. Car c’est une évidence : ces troubles, très fréquents 

à l’époque, ressemblent à s’y méprendre aux signes de la carence en magnésium.

Les multiples actions  

du magnésium

La littérature scientifique consacrée au magnésium est vaste et variée. On sait que 

ce nutriment active plus de 300 systèmes enzymatiques essentiels à notre vie. Il 
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participe notamment à la conversion du glucose en énergie (ATP) au cœur de nos 

cellules 6. Il est nécessaire à la conservation de cet ATP qui, en l’absence de magné-

sium, est très vite détruit. Il intervient dans l’assimilation des composants des aliments 

(glucides, lipides et protides) ; il a une action anti-inflammatoire et anti 

allergique ; il 

assure la régularité du rythme cardiaque… Et bien d’autres choses encore.

Son action est particulièrement importante aux niveaux nerveux et cérébral, puisqu’il 

favorise le passage de l’influx nerveux entre les cellules. Pour les mêmes raisons, il 

est essentiel à la relaxation musculaire. Il agit comme un antistress et stimule l’im-

munité. Enfin, il est nécessaire à l’assimilation de nombreux oligo-éléments et vita-

mines. Ainsi, le magnésium est indispensable à l’activation d’une enzyme 7 qui gère 

l’entrée du potassium dans les cellules. Sans magnésium, le potassium reste « sur le 

pas de la porte ». Or, ce dernier est nécessaire à l’élimination rénale, au contrôle de 

la tension artérielle et du rythme cardiaque. Une carence en potassium est presque 

toujours associée à une carence en magnésium, et la prise de potassium ne servira 

pas à grand-chose tant qu’on ne corrigera pas le manque de magnésium.

Le magnésium possède également une action au niveau de notre système géné-

tique. Non seulement il est impliqué dans la synthèse des acides nucléiques (ADN et 

ARN), porteurs de notre patrimoine génétique, et dans la conservation du génome, 

mais il agit aussi au niveau des « télomères ». Ces structures, situées à l’extrémité 

des chromosomes, ressemblent un peu aux protections placées aux extrémités des 

lacets de chaussures pour empêcher qu’ils ne s’effilochent. Véritables horloges du 

vieillissement cellulaire, ces télomères sont impliqués dans la production et la répli-

cation des chromosomes. Schématiquement, plus ces télomères sont longs, plus 

les cellules sont jeunes et saines.

Le prix Nobel de médecine et de physiologie 2009 a couronné les travaux du 

Dr Elizabeth Blackburn, codécouvreur de la télomérase, une enzyme qui gouverne 

6. ATP : adénosine triphosphate. Voir les explications détaillées p. 33.

7. Cette enzyme se nomme « Na/K-ATPase ».
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les mécanismes de protection des chromosomes

i 8 en les empêchant de s’altérer 

avec les années. Les études d’Elizabeth Blackburn montrent clairement que la télo-

mérase n’agit qu’en présence de magnésium, celui-ci étant son activateur naturel. 

Elle a ainsi mis en évidence la relation existant entre les états de stress importants 

et un raccourcissement des télomères associé à une baisse de la télomérase. Elle 

a notamment observé un groupe de mères stressées qui soignaient leurs enfants 

atteints de maladies chroniques. Chez elles, la télomérase était moins active et les 

télomères plus courts. Ces derniers montraient que l’âge biologique de ces femmes 

était de neuf ans supérieur à leur âge civil. On peut supposer que le stress, en entraî-

nant une diminution du magnésium cellulaire, avait contribué à cette baisse d’acti-

vité de la télomérase.

De la même manière, on sait que l’ADN-polymérase, une enzyme connue depuis 

plus longtemps, permet la réplication des brins d’ADN à l’identique lors de la divi-

sion cellulaire. Cette enzyme, comme la précédente, requiert la présence de magné-

sium pour être active. Ces deux exemples montrent bien à quel point le magnésium 

est important et sa sphère d’action étendue.

Les sources de magnésium

Le magnésium présent dans notre organisme se trouve, pour 99 %, à l’intérieur des 

cellules. C’est là qu’il agit, que ce soit comme un élément de structure (os, émail des 

dents…) ou comme un catalyseur des réactions enzymatiques. Notre organisme 

contient environ 25 g de magnésium. La plus grande partie (60 %) se trouve dans 

les cellules du squelette, où il contribue à maintenir la structure du tissu osseux. 

On en trouve aussi dans les cellules musculaires (25 %). Les 15 % restant se répar-

tissent dans le cerveau et le système nerveux, ainsi que dans les autres tissus mous 

(foie, reins, cœur…).

8. Les appels de notes en chiffres romains renvoient aux références, p. 170.
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Notre organisme ne peut pas se passer de ce précieux ingrédient, dont le stock 

doit sans cesse être renouvelé. Heureusement, il nous est fourni par l’alimentation. 

On en trouve dans les noix, les amandes, les haricots secs, les lentilles, les céréales 

complètes, le maïs, certains poissons et crustacés… D’une manière générale, les 

aliments complets contiennent deux fois plus de magnésium que les aliments raf-

finés. Ainsi, on en trouve 50 mg dans 100 g de riz blanc, et 105 mg dans 100 g de 

riz complet. Le magnésium est également apporté par l’eau de boisson, notam-

ment certaines eaux minérales 9.

>  

TENEUR MOYENNE EN MAGNESIUM  

DE QUELQUES ALIMENTS COURANTS (POUR 100 G)

Produits de la mer

Algues (kombou, wakamé…)

plus de 2 000 mg 

(poids sec)

Bigorneaux

410 mg

Flétan

100 mg

Thon frais

65 mg

Sole

58 mg

Crevettes

50 mg

Huître

47 mg

Anchois

39 mg

Moules

34 mg

Espadon

34 mg

Hareng

32 mg

Saumon frais

30 mg

Raie

24 mg

9. Voir p. 48.





[image: image19]
À la découverte du magnésium

19

Fruits et légumes frais

Bettes

100 mg

Épinards

80 mg

Artichaut cuit

60 mg

Persil frais

50 mg

Pois chiches

45 mg

Avocat

40 mg

Fenouil

40 mg

Pissenlit

36 mg

Chou frisé

34 mg

Banane

30 mg

Mâche

29 mg

Potiron

27 mg

Brocolis

25 mg

Figue fraîche

20 mg

Oignons frais

20 mg

Carotte

14 mg

Melon

14 mg

Champignons de Paris

13 mg

Cerises

13 mg

Fraises

12 mg

Concombre

12 mg

Poireau

11 mg

Céleri

10 mg

Pomme

7 mg

Fruits et légumes secs

Graines de tournesol

350 mg

Amandes

270 mg
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Noix de cajou

250 mg

Noix de Grenoble

130 mg

Pistache

120 mg

Pois chiches

80 mg

Figue sèche

80 mg

Haricots secs

70 mg

Fèves

70 mg

Dattes

58 mg

Lentilles

45 mg

Châtaignes

45 mg

Pruneaux

45 mg

Céréales

Riz complet

109 mg

Pain complet

90 mg

Pâtes complètes

40 mg

Flocons d’avoine

33 mg

Maïs

33 mg

Produits laitiers

Yaourt

17 mg

Fromage frais (brebis  

ou chèvre)

16 mg

Viandes

Dinde

25 mg

Canard

16 mg

Autres aliments

Chocolat noir à croquer

110 mg

Chocolat au lait

80 mg

Tofu

60 mg
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Cependant, les apports alimentaires ne sont pas toujours suffisants, surtout lorsque 

le rythme et la qualité de vie en demandent des quantités accrues (traitements 

médicamenteux, situations de stress intense, alimentation déséquilibrée et trop 

chargée en sucres, grossesse et allaitement, sport intensif…). Cela explique qu’une 

partie de la population est carencée en magnésium dans les pays occidentaux.

Nos besoins en magnésium

Comme pour les autres nutriments, les chercheurs en nutrition ont déterminé la 

quantité de magnésium que nous devrions absorber quotidiennement, par l’ali-

mentation, afin d’éviter les carences. Il ne s’agit pas de la dose optimale permet-

tant d’être en parfaite santé, mais d’une dose minimale en dessous de laquelle les 

problèmes sont inévitables.

Ces chiffres constituent un premier indicateur : si vous absorbez moins que cet 

« apport journalier recommandé » en magnésium (AJR 10), vous courez des risques 

de carence. Dans ce cas, les signes de déficience 11 résultent probablement d’un 

manque de magnésium. À l’inverse, certaines personnes présentent des signes de 

carence alors qu’elles absorbent suffisamment de magnésium dans leur alimen-

tation. Les troubles pourraient alors être dus à une mauvaise répartition cellulaire 

du magnésium. De nombreux facteurs interviennent en facilitant ou, au contraire, 

en ralentissant le passage du magnésium dans les cellules. Certaines hormones, 

comme les œstrogènes, le facilitent. Lorsque leur quantité diminue (au moment 

de la ménopause), le magnésium pénètre plus difficilement dans les cellules. La 

maigreur, certains excès de poids, l’insulino-résistance, les stress répétés ou les 

états inflammatoires chroniques peuvent aussi perturber la pénétration cellulaire 

du magnésium.

10. Les médecins parlent également d’apports quotidiens conseillés (AQC) ou d’apports quotidiens recommandés (AQR).

11. Voir plus loin, p. 24.
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> APPORTS JOURNALIERS RECOMMANDES EN MAGNESIUM

Pour les enfants

De 1 à 3 ans

80 mg

De 4 à 8 ans

130 mg

De 9 à 13 ans

240 mg

Pour les hommes

De 14 à 18 ans

410 mg

De 19 à 30 ans

400 mg

Au-delà de 31 ans

420 mg

Au-delà de 75 ans

400 mg

Pour les femmes

De 14 à 18 ans

360 mg

De 19 à 30 ans

310 mg

Au-delà de 31 ans

320 mg

Au-delà de 75 ans

400 mg

Femmes enceintes 

ou allaitantes

+ 40 mg

Les experts préconisent 6 mg d’apport quotidien pour un kilo, ce qui fait environ 

400 mg pour un homme de 70 kg et 300 mg pour une femme de 50 kg.

Il faut cependant augmenter ces doses dans les situations suivantes :

 

•

femme enceinte ou allaitante ;

 

•

femme ménopausée (avec ou sans traitement hormonal substitutif) ;

 

•

situation de stress intense et répété ;

 

•

exercice physique intense ;

 

•

consommation importante d’alcool ;

 

•

régime alimentaire restrictif (notamment sans glucides lents, fruits secs et 

légumes secs) ;
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•

alimentation trop riche en sucres ;

 

•

suite d’accident ;

 

•

maladie au long cours ;

 

•

traitement médicamenteux.

Ainsi, pour couvrir les besoins quotidiens en magnésium d’une femme adulte, il 

faudrait qu’au cours d’une même journée, elle consomme au moins :

150 g de saumon, 100 g d’épinards, 50 g de riz complet,  

une poignée d’amandes et une banane

ou

100 g de crevettes, 1 avocat, 100 g de lentilles, 50 g de pain complet,  

1 barre de chocolat noir à croquer et une poignée de noix.

Pour être sûr d’absorber suffisamment de magnésium, la meilleure solution consiste 

à intégrer dans l’alimentation quotidienne des fruits secs (noix, noisettes, amandes…), 

des légumes secs (haricots, lentilles…) et des céréales complètes (pain complet, 

riz complet). Hélas, ces aliments ont une forte densité calorique. Nombre de per-

sonnes soucieuses de conserver (ou de retrouver !) leur ligne les ont éliminés. Une 

alimentation équilibrée, incluant tous types d’aliments, apporte environ 120 mg de 

magnésium pour 1 000 calories, soit 300 mg pour une ration quotidienne moyenne 

de 2 500 calories. Mais aujourd’hui, les aliments raffinés (pain blanc, pâtisseries) 

ont pris une place prépondérante dans notre alimentation. Or, ils apportent peu 

de magnésium, et leur métabolisation consomme du magnésium. Lorsqu’on boit 

beaucoup de sodas, l’élimination rénale du magnésium est intensifiée par le phos-

phore contenu dans ces boissons. Une consommation trop importante et régulière 

d’alcool aboutit au même résultat.

Certains traitements médicamenteux augmentent nos besoins : diurétiques, 

antidépresseurs, anxiolytiques, pilule contraceptive, hormones de substitution, 




OEBPS/Images/Page_00007.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-LIGHTITALIC.ttf


OEBPS/Images/Page_00006.jpg





OEBPS/Images/Page_00005.jpg





OEBPS/Images/Page_00004.jpg
Dr Kathy Bonan

J'arréte .
craquer

@ ”&






OEBPS/Images/Page_00003.jpg





OEBPS/Images/Page_00002.jpg





OEBPS/Images/Page_00001.jpg
Dr Kathy Bonan

Les bienfaits
du magnesium

%

Boostez votre
santé avec la
méthode SiMa!

m

Natme
i ': AVEC 40
RECETTES

Albin Michel






OEBPS/Images/Page_00009.jpg





OEBPS/Images/Page_00008.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-BOOK.ttf


OEBPS/Images/Page_00010.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHTTHAZELNUTS-BOLD.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHWINGDINGS-REGULAR.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-LIGHT-SC800.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHTTHAZELNUTS-EXTRABOLD.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-BOLD.ttf


OEBPS/Images/Page_00023.jpg





OEBPS/Images/Page_00022.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-MEDIUMITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHWARPAINT.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-BLACK.ttf


OEBPS/Images/Page_00018.jpg





OEBPS/Images/Page_00017.jpg





OEBPS/Images/Page_00016.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-LIGHT.ttf


OEBPS/Images/Page_00015.jpg





OEBPS/Images/Page_00014.jpg





OEBPS/Images/Page_00013.jpg





OEBPS/Fonts/QROGHVGOTHAMNARROW-BOOK.ttf


OEBPS/Images/Page_00012.jpg





OEBPS/Images/Page_00011.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMNARROW-MEDIUM.ttf


OEBPS/Fonts/KVGWBHTTHAZELNUTS-MEDIUM.ttf


OEBPS/Images/Page_00019.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMXNARROW-BOOK.ttf


OEBPS/Images/Page_00021.jpg





OEBPS/Images/Page_00020.jpg





OEBPS/Fonts/KVGWBHGOTHAMXNARROW-BOOKITALIC.ttf


