
Forme de
Magnésium

Biodisponi
bilité

Forme  
biochimique

Teneur en
Magnésium
élément

Effets spécifiques

Glycérophosphate
  de magnésium

Élevée
Liaison avec un
glycérophosphate

~12 %
Bien toléré, spécialement en cas de troubles digestifs sensibles.

Recommandé pour la santé osseuse et musculaire. 

Magnésium
  Bisglycinate

Très élevée
80%

Chélaté à la glycine ~11 %

Doux pour l'intestin (moins laxatif). 

Soutient l'humeur et réduit le stress : glycine à l’effet calmant. 

Bon pour le sommeil et les spasmes musculaires.

Magnésium
  Malate

Élevée 30 à
40%

Associé à l'acide
malique

~15 %

Excellent pour l'énergie mitochondriale (cycle de Krebs). 

Utile contre la fatigue chronique et la fibromyalgie. 

Doux pour le système digestif.

Magnésium
  Taurate

Élevée Associé à la taurine ~8 %

Favorise la relaxation et la santé cardiovasculaire. 

Effet apaisant sur l'humeur. 

Soutient les muscles et les nerfs.

Magnésium
  Citrate

Moyenne 25
à 30%

Associé à l'acide
citrique

~16 %

Léger effet laxatif (utile contre la constipation)

Favorise l'équilibre acido-basique. 

Bon pour crampes musculaires et récupération post-exercice.

Magnésium
  Orotate

Moyenne
Associé à l'acide
orotique

 

Soutient la production d'énergie (ATP). 

Favorise la santé cardiaque. 

Non laxatif.

Magnésium
  L-Thréonate

Élevée
Associé à l'acide
  L-thréonique

~7 %

Pénètre facilement la barrière hémato-encéphalique. 

Améliore la mémoire, la concentration et la cognition. 

Utile pour le soutien cérébral et les troubles de la concentration.

Magnésium
  Chlorure

Moyenne Inorganique  

Effet laxatif modéré. 

Bon pour une supplémentation rapide. 

Peut irriter l'estomac à fortes doses.

Magnésium
  Sulfate

Faible
Inorganique (sels
d'Epsom)

~10 %

Effet laxatif puissant. 

Utilisé en usage externe (bain) pour détendre les muscles et
soulager les douleurs. Faible absorption systémique

Magnésium
  Hydroxyde

Faible 4 à
10%

Inorganique ~42 %

Laxatif puissant (utilisé en antiacide). 

Biodisponibilité limitée pour une supplémentation en magnésium.
Riche en magnésium élémentaire mais mal absorbé.

Magnésium
  Oxyde 

Faible 4 à
10%

Inorganique ~60 %

Effet laxatif

Biodisponibilité limitée pour une supplémentation en magnésium.
Très riche en magnésium élément, mal absorbé, anti-acide peu
efficace

Magnésium
  Carbonate

Faible Inorganique ~40 %
Effet laxatif modéré.

Utilisé pour neutraliser l'acidité gastrique.

Magnésium

Teneur en magnésium élémentaire :
Les formes  contenant plus de magnésium élémentaire (ex. oxyde, carbonate) ne sont pas toujours les mieux absorbées.

nécessaire à > 600 réactions enzymatiques
Formation et activation de l’ATP

Formation et dégradation de : ADN, ARN, protéines
 Activation de la Vitamine D

Reins, coeur, thyroïde, influx nerveux, minéralisation osseuse, etc. etc. etc.



Magnésium

300 mg / jour minimum  
ou 60 - 70 mg / Kg de poids corporel
=> x2 si stress important

Pour l'humeur et le stress :
Magnésium Bisglycinate et Taurate sont idéaux grâce à leurs propriétés
calmantes.
Le Bisglycinate est particulièrement recommandé pour les troubles
anxieux.

Pour l'énergie et les performances :
Magnésium Malate et Orotate sont les meilleurs pour soutenir la
production d'énergie et lutter contre la fatigue chronique.

Pour la santé cérébrale :
Magnésium L-Thréonate est le choix privilégié pour améliorer la
mémoire, la concentration, et la santé neuronale.

Pour l'intestin :
Les formes comme le Citrate (léger laxatif) ou le Sulfate (laxatif puissant)
sont adaptées si la constipation est un problème.
Évitez le Hydroxyde et le Carbonate pour une supplémentation de
longue durée, car leurs effets sont souvent trop agressifs pour l'intestin

Pour une supplémentation générale :
Le Bisglycinate offre une biodisponibilité élevée et un excellent profil de
tolérance.

Effet laxatif ? En raison de la faible absorption, une partie significative reste dans le tractus
intestinal, attirant l'eau et provoquant des selles molles ou la diarrhée à des doses élevées. Ce
mécanisme peut être utile en cas de constipation occasionnelle.


