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Magneésium

nécessaire a > 600 réactions enzymatiques
Formation et activation de I’ATP
Formation et dégradation de : ADN, ARN, protéines
Activation de la Vitamine D
Reins, coeur, thyroide, influx nerveux, minéralisation osseuse, etc. etc. etc.

A . Teneur en
Forme de Biodisponi [Forme . g
L. orer . . . . Magnésium |Effets spécifiques
Magnésium bilite biochimique s
élément
Glycérophosphate P Liaison avec un . Bien tolere, specialement en cas de troubles digestif's sensibles.
s . / == (e}
de magneésium glycerophosphate Recommandé pour la santé osseuse et musculaire.
Doux pour lintestin (moins laxatif).
Magnésium Tres élevée et s . - - —
BiiglytlzliJnate 80% Ve lchélate a la dlycine |~11 % Soutient I'humeur et réduit le stress : glycine a 'effet calmant.
(o)
Bon pour le sommeil et les spasmes musculaires.
) Excellent pour I'énergie mitochondriale (cycle de Krebs).
M 3si Elevé a |A ié a laci - " " 5 5
'ag Taets;um 4 gc\;ee s0a msjic;ig a lacide ~15 % Utile contre la fatigue chronique et la fibromyalgie.
(o)
Doux pour le systeme digestif.
Favorise la relaxation et la santé cardiovasculaire.
Mffﬁf;é:m Elevée Associé a la taurine [~8 % Effet apaisant sur lhumeur.
Soutient les muscles et les nerfs.
Léger effet laxatif (utile contre la constipation)
M s ie a laci P— " 5
a.gnesmm Mogenne 25 Assgme il ~16 % Favorise lequilibre acido-basique.
Citrate a 30% citrique
(o)
Bon pour crampes musculaires et recupération post-exercice.
Soutient la production dénergie (ATP).
M L A & 3 laci : _
gf:f::;m Moyenne Of;g:fea acide Favorise la sante cardiaque.
Non laxatif.
Pénetre facilement la barriere hémato-encéphalique.
M 3si Lo A i€ a laci = - - =
La-gzizs:a te Elevee Iistohc:e?oanigide ~7 % Améliore la mémoire, la concentration et la cognition.
Utile pour le soutien cérébral et les troubles de la concentration.
Effet laxatif modéré.
Magnésium . - " -
CI?IoruI:e Moyenne  [Inorganique Bon pour une supplémentation rapide.
Peut irriter lestomac a fortes doses.
Effet laxatif puissant.
Magnésium Faible Inorganique (sels 10 % = : - I I
Sulfate dEpsom) ° Utilisé en usage externg (bain) pour gletendr‘g gs muscles et
soulager les douleurs. Faible absorption systemique
Ve EREIY Laxatif puissant (utilise en antiacide).
agnésium aible 4 2 .
I ~42 O/ . . . . s . 7 7 . 7 .
Hydroxyde 10% norganique © BI'OdISpOI'\IbIhte !lmlteg pour ung supp!ementatlon eln magnesium.
Riche en magnesium elementaire mais mal absorbe.
Effet laxatif
Magnesium Fai?le 4a Inorganique ~80 % Bic?dis'ponibilité Iimit/e'.e po{ur}‘ une supple’mente}tion gn magnésium.
Oxyde 10% Tres riche en magnesium elément, mal absorbe, anti-acide peu
efficace
gL Faible Inorganique ~40 % Eﬁ.c?t, faxatif modelje‘ = :
Carbonate Utilisé pour neutraliser lacidité gastrique.

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




Magnésium

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

Pour Thumeur et le stress:

Magnesium Bisglycinate et Taurate sont idéaux grace a leurs proprietes
calmantes.

Le Bisglycinate est particulierement recommande pour les troubles
anxieux.

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

Pour la sante cerébrale:
Magnésium L-Thréonate est le choix privilégié pour améliorer la
meémoire, la concentration, et la santeé neuronale.

Pour lintestin:

Les formes comme le Citrate (Iéger laxatif) ou le Sulfate (laxatif puissant)
sont adapteées si la constipation est un probleme.

Evitez le Hydroxyde et le Carbonate pour une supplémentation de
longue durée, car leurs effets sont souvent trop agressifs pour lintestin

Pour une supplementation génerale :
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 leau et provoquant des selles molles ou la diarrhée a des doses €levées. Ce
meécanisme peut étre utile en cas de constipation occasionnelle.



