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® Phase starter: 2 j jOUI‘S pour se purlﬁer

~ © Phase d" attaque 5 jours pour mincir
b ° Phase de malntlen conse|ls effet durable

p ntes pour nos tisanes

c’est maintenant

STOP AUX
MYCOSES
DERMATO OU
GYNECO,
ON LES TRAITE!

Acouphénes
DU NOUVEAU POUR
+ LES SURMONTER

ACTUALITE
Harcélement

psychologique
dans | Ie couple,

Alcool, drogues |
bientot des vaccins
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Manquez-vous

de magnésium ?

Fatigue, irritabilite, crampes,
paupiéres qui tremblent...
C'est peut-étre un mangue
de maagnésium. Parmi

Ceux gui n'en consomment
pas assez, certains sont

plus sensibles & la carence,
en majorité des femmes.
Comment la corriger et quels
sont nos besoins?

=>MNOTRE
EXPERT
Dr Jean-Paul
Curtay’,

nutrithérapeute.

Le magnésium, a quoi ¢a sert?
Cest un minéral essentiel qui inter-
vient dans plus de 300 réactions en-
Zymatiquesau seinde notre organisme.
L'une de ses principales fonctions est
de réguler 'entrée du calcium dans
les cellules. En cas de stress ou lors
d’une activité physique, ces derniéres
ont besoin de calcium. Or, celui-ci ne
peut entrer que si du magnésium est
chassé de la cellule. Aprés un stress
ouun effort intense nécessitant beau-
coupde calcium, les cellules ont done
perdu beaucoup de magnésium. Une
partie est récupérée au niveau des
reins, mais pas la totalité.

De quelle quantité

avons-nous vraiment besoin?
En moyenne, les apports conseillés
sont de 6 mg par kilo et par jour. Si
vous pesez 60 kg, vous devez doncen
consommer chaque jour 360 mg. Les
adolescents en période de croissance,

les femmes enceintes et les sportifs
onl néanmoins des besoins supé-
rieurs. Dans la mesure ot le feetus
consomme une partie du magnésium
absorbé par la mére, celle-ci doit en
consommer 35 mg de plus par jour.
L’allaitement nécessite également
un apport supplémentaire d'environ
25 mg par jour, Chez les sportifs, les
besoins augmentent avec Iintensité
de I'exercice. Ils dépendent aussi de
la quantité de sueur perdue. Toute-
fois, le plus grand « consommateur »
de magnésium reste le stress.

Notre alimentation nous en
apporte-t-elle suffisamment?
On considére que 1000 Cal fournis-
sent,en moyenne, 120 mg de magné-
siunt. La ration calorigue conseillée
pour un homme étant de 2000 Cal par
jour environ (contre 1700 Cal pour
les femmes), nous en consommons
donc 240 mg, soit beaucoup moins
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