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EDITO

A l'occasion des prochaines élections présidentielles, le Synadiet, le syndicat
national francais des compléments alimentaires, présente dix-huit propositions
sur trois sujets majeurs, dont la prévention santé.

Parmi ces propositions, il en est trois que j’ai envie de souligner. Ce sont
celles :
e d’adopter un projet de loi prévention santé pour passer d’une santé
curative a une santé préventive ;

e de renforcer la formation initiale et continue des professionnels de
santé en mettant en place des modules spécifiques dédiés a la préven-
tion et a I'entretien de la santé ;

ede créer des diplémes d’Etat pour encadrer les pratiques de santé
BRrIGITTE KARLESKIND complémentaires et mettre ainsi fin au flou qui laisse cohabiter des
professionnels aux compétences de niveaux variables.

Au fil des conférences-formations que je donne régulierement, je me rends compte du réel besoin des
professionnels de santé de compléter leurs connaissances notamment dans le domaine de la nutrition
et de la micronutrition et de leur curiosité pour ces domaines. Le temps leur mangue souvent pour le
faire mais pas l'envie.

B.K.
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L'existence d’une relation bidirectionnelle entre le magnésium et le

stress est connue depuis les années 1990. Cependant, de nombreuses

{30! personnes ont aujourd’hui des apports insuffisants en ce minéral
' essentiel. Par ailleurs, des études montrent les effets bénéfiques d’une
supplémentation en magnésium en cas de stress.
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Le magnésium est un minéral essentiel ubiquitaire, impliqué
dans de trés nombreux processus biologiques. Il est, en
effet, cofacteur de plus de 300 réactions enzymatiques.
Il est indispensable notamment a la production d’énergie
cellulaire, a la transmission de l'influx nerveux ou a la
relaxation musculaire.

Aujourd’hui, les déficiences en magnésium sont également
tres fréquentes. Compte tenu de I'implication de ce miné-
ral essentiel dans de multiples réactions dans I'organisme,
elles peuvent, avec le temps, augmenter le risque de
problémes physiques et mentaux. Les symptoémes d’une
déficience en magnésium et du stress sont trés similaires
et se traduisent entre autres par de la fatigue, de l'anxiété
et une légere irritabilité.

L’hypothése de 'existence d’une relation bidirectionnelle
entre le magnésium et le stress a été émise pour la
premiere fois au début des années 1990 et fait référence
a un cercle vicieux. Le stress augmenterait la perte de
magnésium et, a son tour, une déficience en magnésium
augmenterait la sensibilité de 'organisme au stress @,

UN EQUILIBRE FINEMENT REGULE

Chez des personnes en bonne santé, 'homéostasie du
magnésium est finement régulée et repose sur un équi-
libre dynamique entre I'absorption intestinale, I'excrétion
urinaire et le stockage dans les os.

Une partie du magnésium stockée dans les os, fortement
lige a I'’hydroxyapatite est difficilement mobilisable. Mais
une autre partie, adsorbée a la surface des cristaux miné-
raux est facilement libérée en cas de besoin, notamment
en réponse a des variations alimentaires.

Quatre-vingt-dix-neuf pour cent du magnésium est intra-
cellulaire et réparti entre le tissu osseux (50 a 60 %),
les muscles (20 a 30 %) et les tissus mous (20 %). Le
magnésium extracellulaire ne représente donc que 1% et
est soumis a de nombreuses variations.

DES DEFICIENCES FREQUENTES

Malgré cela, des déficiences latentes peuvent exister mal-
gré des niveaux normaux de magnésium dans le sérum et
peuvent rester indétectées et avoir un impact potentiel a
long terme sur la santé @.

Différents facteurs tels que le style de vie, la prise de
certains médicaments comme les diurétiques, ou encore
une maladie telle que Iinsuffisance rénale ou des pro-
bléemes intestinaux peuvent contribuer a I'apparition

d’une déficience en magnésium. Des facteurs nutritionnels
peuvent également influer sur le statut en magnésium.
C’est notamment le cas d’apports importants en calcium,
en vitamine D ou en phosphore qui en augmentent les
besoins.

Des données cliniques suggerent également qu’un stress
chronique peut également en étre la cause. Un lien entre
les concentrations sériques de magnésium et le stress a,
en effet, été mis en évidence dans plusieurs études
cliniques. L'une dentre elles montre ainsi, chez des
femmes par ailleurs en bonne santé, une association
entre une faible concentration sérique en magnésium et la
perception d’un stress plus important ®. Dans une autre,
pres de la moitié des sujets examinés pour stress présentent
une déficience latente chronique en magnésium ®.

DES APPORTS TROP SOUVENT INSUFFISANTS

De plus, de nombreuses études montrent que, dans de
nombreux pays, la consommation de magnésium n’atteint
pas les apports quotidiens recommandés. Ces apports
nutritionnels conseillés sont définis a 6 mg/kg/jour. Les
valeurs de référence ou apports satisfaisants sont de
380 mg par jour pour un homme adulte et de 300 mg
pour une femme. Pour de nombreux chercheurs, ces
apports recommandés seraient insuffisants pour favoriser
une santé optimale.

Les apports en magnésium ont été étudiés a différents
moments dans plusieurs pays et des apports insuffi-
sants ont fréquemment été observés. Ainsi, en 1993, en
Allemagne, ils ont été estimés a 353 mg par jour pour
les hommes et a 288 mg pour les femmes. En ltalie,
ils étaient de 208 mg par jour en 1996. En France, ils
seraient de 304 mg et, chez les hommes et femmes
agés de plus de 75 ans, la prévalence d’inadéquation des
apports en magnésium atteint 67 a 77 %. La consomma-
tion d’aliments ultra-transformés y est pour beaucoup.

L’'ORGANISME CONFRONTE AU STRESS

Le stress est une réaction de I'organisme face a un dan-
ger, un changement important, un défi pour l'aider a y
faire face. C’est une réponse adaptative et nécessaire a la
survie. Si l'ampleur et/ou la durée de I'événement stres-
sant ne dépassent pas ses capacités normales de réponse,
'événement sera sans conséquence. Par contre, si les
ressources de l'organisme sont insuffisantes et qu'il
ne peut faire front a la quantité de stress a gérer, des
problémes de tous ordres peuvent apparaitre avec de
lourdes conséquences pour la santé.

() Seelig M.S. et al, consequences of magnesium deficiency on the enhancement of stress reaction; preventive and therapeutic implications (@ review). J. Am Coll. Nutr 1994; 13: 429 - 446.

(2) Costello R et al, Magnesium. Advances in Nutrition. An International review Journal 2016; 7: 199 - 201.

(3) Jung Kl et al, Association of serum Ca and Mg levels with mental health in adult women without psychiatric disorders. Biol Trace Elem Res, 2010 Feb. 133(2): 153 - 161.
(4) Noah L. et al, Impact of magnesium supplementation in combination with vitamin B6 on stress and magnesium Status: secondary data from a randomized controlled trial. Magnesium research

Journal 2020.
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