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Nutrition et santé
Le magnésium protege

les arteres

Le manque de magnésium a,
entre autres, des effets sur
le systéme cardiovasculaire.
Un colloque a fait le point
aux Etats-Unis.

Des chercheurs de la Northwestern
University School of Medicine de Chicago
(Etats-Unis), a l'occasion du colloque
annuel de '"American Heart Association sur
la prévention des troubles cardiovasculai-
res, ont établi qu'une alimentation pauvre
en magnésium pourrait contribuer a I'ap-
parition de maladies coronariennes. Durant
15 ans, 2977 sujets (hommes et femmes)
dgés de 18 ans a 30 ans ont été sui-
vis. L'analyse des apports nutritionnels en
magnésium a révélé que, chez les sujets
dont I'apport était faible a cause d’une
alimentation pauvre en magnésium, I'ap-
parition de maladies coronariennes était
plus élevée.

Le paramétre indicateur de maladies coro-
nariennes est le taux de calcium dans les
parois des artéres. Un taux de calcium
artériel élevé est associé a des maladies
coronarignnes comme l'athérosclérose et
Iartériosclérose, qui augmentent le risque
d'infarctus ou d'accident vasculaire cérébral
(AVG). Dans le groupe ou un apport de
magnésium était faible, le taux de calcium
artériel était significativement plus élevé ce
qui signifie donc un risque cardiovascu-
laire plus important.

Alimentation
a surveiller

Les résultats de cette étude incitent a por-
ter une attention particuliére aux aliments
riches en magnésium. Les Iégumineuses,
les graines, les noix, les graines entieres,
le germe de blé, les légumes a feuillage
vert foncé, le poisson et la levure de biére
sont de bonnes sources de magnésium.
Toutefois si dans cette étude rien ne permet
de conseiller une dose journaliére, il est
utile de se référer aux recommandations
de L’Agence frangaise de sécurité sanitaire

des aliments (Afssa) qui estime les besoins
quotidiens a environ 6 mg de magnésium
par kg de poids corporel. Ils sont plus
élevés pendant l'adolescence (+25 mg/j),
au cours de la grossesse (+40 mg/j) et au
cours de la lactation (+30 mg/j). On peut
retenir pour 'adulte un besoin moyen de
350 mg de magnésium par jour.

Dans les suppléments si vous optez pour
cette solution, privilégiez le magnésium
marin naturel qui est une bonne alternative
en cas d'apports alimentaire insuffisants.
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Daprés HealthDay News.

Source hitp://www.feinberg.northwestern.edu/nutri-
tion/factsheets/magnesium.html
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