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Pour garder un bon équilibre

Vous ne vous sentez pas bien ? Et si vous
manquiez de magnésium ? Une simple cure
peut alors résoudre tous vos petits troubles.

e magnésium est
considéré par beau-
coup de médecins
comme un €lément
sansimportance. A tort! Car
ce nutriment est vital pour
notre organisme. Il participe
ainsiaplusde troiscentsréac-
tions métaboliques. La moi-
tié dumagnésiumse retrouve
danslesdentset les os tandis
que le reste circule dans tous
les organes.
Unexcéesdemagnésiumséli-
mine par les reins ou la su-
dation, notamment chez les
sportifs. Mais, c'est surtout

Vous étes trop émotive. Vos paupiéres palpitent parfois.

u QUI-NON u OUI-NON

Vous vous mettez facilement Vous ressentez regulierement des
en colére. fourmillements dans les doigts.

a OUI-NON o OUI-NON

Vos intestins sont paresseux. Vous avez des pertes de mémoire.
a OUI-NON a OUI-NON

Vous avez moins de force Votre coeur est sain. Mais vous avez
dans les mains. l'impression que parfois il s'emballe.
u QUI-MON u QUI-NON

Vous vous sentez tout Il vous arrive d'avoir des contractions
le temps fatiguée. involontaires des doigts.

= OUI-NON » OUL-NON

Vous avez des difficuliés Vous avez un sommeil agité. Vous
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sa déficience qui serait res-
ponsable de troubles divers
et variés. En France, 77 %
des femmes manqueraient
de ce nutriment. La faute &
quoi ?D'abord, aune alimen-
tation qui s'appauvrit.

Nous devrions ainsi appor-
ter entre 360 el 420 mg de
magnésium par jour a notre
organisme. Or nos apports
moyens ne dépassent sou-
vent pas les 250 mg. Les si-
tuations stressantes favori-
seraient également sa fuite.
Dernier facteur pen connu:
« Il existerait une forme fa-

faites beaucoup de cauchemars.

milialedecarence enmagné-
sium », explique la pédiatre
et experte Marianne Mou-
sain-Bosc dans son ouvrage
LaSolutionmagnésium (Edi-
tions Thierry[Souccar].
Plus troublant encore : un
manque génétique de ma-
gnésium est impliqué dans
des maladies aussi graves
que la dépression, la mala-
die d'Alzheimer, de Parkin-
sonetl'épilepsiechezl'adulte
etl'autisme oul'hyperactivité
chez l'enfant.

u Poursavoirsivousensouf-
frez, [ailesce test :

a OUI-NON
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Vous n'étes,
pas carencee
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physique et mental

nesium

)Comment comble; Ig -
[ carence en magnésiums

HDesexa- lesintestins.Lesdeuxautres  an), soit tous les jours
mens san- tiers sont rejetés. Les eaux  dans les cas familiaux
guins pour- concentréesenmagnésium les plus marqués. Vous tive (8,10 €),
ront confirmer que (Hépar,Quézac, Rozanaou ne constaterez une amélio- D Stress (9,95 €),
vous manquez de magné- Donat Mg) peuvent renfor-  ration qu'aprés deux mois PhysiomanceAntistress
. sium.Mais,depuislanpas- cerl'apport alimentaire. detraitementaumoins.Pour (36 €), Dissolvurol en
| 56, les 25 médicaments a étreefficace, ladosedema- gouttes (3 €). Linsuffi-
| base de magnésium qui B Si vous souffrez d’'une  gnésium doit étre répartie sance rénale est une Y
étaient remboursés a forme familiale ou chro- surlajournée. Selonledoc- contre-indication a la
Y 35% parlaSécuritéso- nique de carence enma- teur Mousain-Bosc, il vaut prise de magnésium. Si
cialenelesontplus...  gnésium, l'alimentation ne  mieux privilégierlatroisieme vous prenez des médica-
suffirasansdoutepasacou- génération de magnésium ments, parlez-enavec votre
® Alors, privilégiez vrirvosbesoins. lIifautdonc qui est associée a des élé- médecin car certaines inte-
des aliments riches envisager de prendre des ments qui favorisent son ractions peuvent surgir.

gorneaux), les sardi-
nes et les anchois, le
germe de blé, le cho-
colat,lesamandes, la
farine de sarrasin, les
cacahuétes, tous les
haricots secs et les
feves, les noisettes
etlesnoix, lesflocons
d'avoing, lemalis, leslé-
gumes verts (comme
lesbettes etépinards),
le riz complet. Un tiers
du magnésium des ali-
ments est absorbé par

ef Minéraux Magnésium de

J Naturac-

en magnésium. Par compléments alimentaires, absorption comme la tau- N
) exemple:lecacaoen soit sous forme de cure ré-  rine, la vitamine B6 ou le si- 1 ! =
poudre, les crustacés  guliére (une cure d'un mois  licium : Magné B6, Vitarnine Un Slgne qt“
(notamment les bi- a deux mois, trois fois par

ne trompe pas
Connaissez-vous le «signe du
facial » [ou signe de Chvostek) 7
ILs'agit d'un test médical qui
meten evidence le mangue de
magnesium. Paur leffectuer, les.
meédecins utilisent leur marteau
areflexe. Ils frappent tegerement
surla partie situee entre [e [obe
de Uoreille et le coin de la levre.

5ila joue etlapartie superieure
de la levrese contractent
brusquement, c'est signe que vous
n'avez pas assez de magnesium.

Vous avezentre 9et 120Ul

Vous devez
suivre une cure

Les enfa_ﬁts aussi

Un déficit en magneésium peut
apparaitre des 'age de 18 mois
quandilsagitd’une forme genetigue.
Car, a cetage, l'enfant esten train
deiterminer la construction de son
ccerveau. Selonle Dr Mousain-Bosc,
un mangue de magnesium pourrait
alors étre a l'origine de troubles

"« "« "M Vousavezentre4et80U]
.+, §l Votre stockdiminue ™

graves camme lautisme ou
Chyperactivite. Plus vite lenfant
recevra du magnesium, meins ces
troubles ont des risques de s'ancrer.
Sivous désirez avoir un enfant et
manguez de magnesium, faites-en
une cure avant sa conception.

SOUCCAR
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