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Avertissements
l	Cet ouvrage s’adresse à ceux et celles qui souhaitent améliorer leur 
santé et leur confort quotidien en modifiant certaines de leurs habi-
tudes alimentaires et leur mode de vie. C’est un livre d’informations 
nutritionnelles et de conseils qui ne se substitue pas à une consul-
tation médicale. N’hésitez pas à consulter votre médecin traitant en 
cas de problème de santé et à lui parler des produits recommandés 
dans cet ouvrage.
l	Magnésium SiMa : pas plus de 6 comprimés par jour.
l	En cas de traitement visant à augmenter la sérotonine (médicaments 
contenant de la fluoxetine, de la famille des ISRS), ne JAMAIS prendre 
de tryptophane.


[image: image5]À Julian et Alexandre, 
avec tout mon amour.


[image: image6]

[image: image7]7
Sommaire
Introduction . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
À la découverte du magnésium . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15
Dans les coulisses de la silice . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29
Silice et magnésium : le mode d’emploi de la méthode SiMa . . . . . . 37
Le magnésium et le surpoids . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
Le magnésium et le syndrome métabolique . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
Le magnésium et les douleurs . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 69
Le magnésium et les femmes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78
Le magnésium et le vieillissement . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 87
Le magnésium et les troubles de l’humeur . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 92
Le magnésium et les troubles du sommeil . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 96
Le magnésium et la fatigue
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
103
Les nouvelles pistes de recherche . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
108
Conclusion . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
119


[image: image8]Recettes                                                                                                                      121
Glossaire . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
165
Références citées
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
171


[image: image9]9
Introduction
Vous arrive-t-il de vous réveiller le matin avec la sensation d’être patraque et vague-
ment nauséeux ? Avez-vous des coups de pompe dans la journée qui vous poussent 
irrésistiblement vers des aliments sucrés ? Vous sentez-vous parfois anxieux sans 
raison apparente ? Avez-vous du mal à contenir votre nervosité ? Tous ces petits 
troubles de la vie quotidienne évoquent un manque de magnésium, nutriment 
essentiel à notre équilibre et notre santé. Faites-en l’expérience : dès qu’une de 
ces situations pointe le bout de son nez, prenez un comprimé de magnésium et le 
malaise a toutes les chances de se dissiper.
Pourtant, malgré le formidable potentiel de ce produit, il ne s’agit pas d’une panacée 
puisqu’il ne vient pas à bout de nos problèmes de manière durable. Son effet est 
transitoire. Pour profiter vraiment des vertus du magnésium, il fallait donc trouver 
une solution, dénicher une « aide » qui stabilise son efficacité. Cette associée pro-
videntielle, c’est la silice minérale. Comme nous allons le voir par la suite, grâce à 
elle, les effets du magnésium sont plus intenses, rapides, durables et stables.
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Genèse d’une intuition
Enfant, je m’éveillais souvent la nuit et restais longtemps sans me rendormir. Il 
m’arrivait aussi de manger du sucre de manière compulsive et cela m’étonnait. 
J’éprouvais, par moments, une anxiété et une fatigue incompréhensibles. Ces sen-
sations m’ont suivie pendant toutes mes études, jusqu’à ce que je sois installée 
comme médecin. J’ai alors essayé d’explorer les sources possibles de ces malaises 
diffus qui me saisissaient parfois. C’est ainsi que j’ai découvert, en me penchant 
sur les études cliniques, que le manque de magnésium pouvait être impliqué dans 
ces troubles pénibles. Ce fut le point de départ de l’intérêt que je porte, aujourd’hui 
encore, à la micronutrition.
Les fondements de cette thérapeutique par les nutriments essentiels (vitamines, 
minéraux et oligo-éléments) sont dus à Linus Pauling, double prix Nobel 1, et aux 
Docteurs Abraham Hoffer et Humphrey Osmond, tous deux psychiatres. Selon eux, 
l’admi 
nistration de vitamines à des doses plus importantes que celles de la simple 
prévention des carences peut stimuler les processus physiologiques déficients et 
soigner toutes sortes de maux, en particulier certains troubles mentaux.
J’ai commencé à prendre du magnésium à cette période, et son effet était saisis-
sant : ma fatigue s’évanouissait, mon sommeil se rééquilibrait et mon humeur s’amé-
liorait. Malheureusement, l’effet disparaissait après quelques semaines. En tant que 
nutritionniste, je prescrivais souvent du magnésium à mes patients pour les accom-
pagner dans leur régime et lutter contre la fatigue associée à la diminution de la 
ration alimentaire. Là encore, les effets s’avéraient paradoxaux : dans un premier 
temps, leur fatigue s’évaporait, mais elle revenait au bout de quelques semaines. 
En outre, leur perte de poids semblait parfois ralentie, voire stoppée par le produit.
1. Linus Pauling a reçu le prix Nobel de chimie en 1954, et le prix Nobel de la paix en 1962. Il a par la suite étudié les effets des 
micronutriments (en particulier la vitamine C) sur la santé.
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Ces contradictions m’intriguaient. J’ai fini par comprendre que le problème ne rési-
dait pas seulement dans le manque de magnésium mais aussi dans le fait qu’il est 
parfois mal assimilé : il pénètre difficilement dans les cellules qui en ont besoin et 
s’accumule dans le sang, provoquant tous ces effets paradoxaux. Je me suis donc 
mise en quête d’une solution permettant de faciliter cette assimilation.
La solution « silice minérale »
La silice est, avec le magnésium, le principal composant de la deuxième couche 
terrestre, baptisée « Si-Ma ». Cette association naturelle m’a intriguée. Je me suis 
donc intéressée aux relations existant entre ces deux minéraux, présents dans notre 
organisme en tant qu’oligo-éléments. Peu à peu, j’ai découvert un monde que je 
ne soupçonnais pas.
Vous avez bien sûr entendu parler de la Silicon Valley, ce sanctuaire de l’informa-
tique. Silicon Valley ne signifie pas « vallée de la silicone », mais « vallée du silicium ». 
Toutes les industries installées dans cette région ont un point commun : elles uti-
lisent le silicium pour ses extraordinaires propriétés semi-conductrices. Sans ce 
minéral, il n’existerait ni ordinateurs, ni mémoires, ni logiciels ! Il m’est apparu évident 
que ces propriétés semi-conductrices pouvaient également jouer un rôle primor-
dial dans le corps humain, notamment au niveau des échanges membranaires qui 
permettent aux nutriments de pénétrer au cœur des cellules. La silice minérale, 
forme sous laquelle le silicium circule dans nos organismes, était peut-être l’alliée 
que je recherchais…
J’ai alors décidé de tester cette interaction sur moi. Je savais qu’il existait, en vente 
libre dans les pharmacies, un produit à base de silice minérale, peu coûteux et facile 
à se procurer 2, généralement prescrit pour dissoudre les dépôts calcaires dans les 
articulations. Je l’ai associé au magnésium que je prenais en cures régulières, et 
2. Il s’agit du Dissolvurol, qui se présente sous forme liquide en flacon avec compte-gouttes.
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j’ai étudié mes réactions. Je me suis vite aperçu que la silice améliorait l’action du 
magnésium, notamment dans les moments où celui-ci ne semblait plus faire son 
effet ou produire des effets paradoxaux. C’est ainsi que, peu à peu, j’ai mis au point 
une méthode permettant d’opti 
miser les effets du magnésium en l’associant à la 
silice minérale, que j’ai baptisée « méthode SiMa 3 ».
De l’expérience à la pratique
L’une des premières patientes à qui j’ai proposé ma nouvelle méthode était âgée de 
38 ans et pesait 80 kg pour 1,60 m. Après sa cinquième grossesse, elle ne parvenait 
plus à revenir à son poids normal (60 kg). Son problème : elle avait de  fréquentes 
envies d’aliments sucrés, en particulier en fin d’après-midi et après le dîner. Ces 
envies s’amplifiaient encore dans la période qui précédait les règles. Elles étaient 
souvent associées à des « coups de pompe ». Je lui ai alors prescrit, en plus de son 
régime alimentaire, du magnésium et de la silice minérale qu’elle devait prendre 
chaque fois qu’elle ressentait une envie de sucré. Quelques mois plus tard, elle 
avait perdu 10 kilos.
Une autre patiente avait beaucoup grossi après avoir arrêté de fumer et connu de 
grosses difficultés personnelles. Elle avait perdu le sommeil et plongeait dans la 
dépression. Son médecin lui avait prescrit des somnifères et un antidépresseur qui 
lui ouvrait dangereusement l’appétit. J’ai prescrit à cette patiente le même traite-
ment : régime alimentaire, magnésium et silice minérale. En deux mois, elle a perdu 
6 kilos et surtout, elle a pu arrêter somnifères et antidépresseur. Au-delà de la perte 
de poids, mes patients me rapportaient aussi leur mieux-être général, l’améliora-
tion de leur sommeil, leur sensation d’être plus en forme et de meilleure humeur.
Je commençais à entrevoir de nouvelles perspectives. Pour vérifier ma démarche, 
j’optais instinctivement pour l’approche empirique chère aux Anglo-Saxons qui se 
3. L’origine de cette terminologie est expliquée dans le chapitre consacré au silicium, p. 29.
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fonde sur l’observation attentive des faits et essaie, à partir de là, de formuler une 
explication, une compréhension des phénomènes.
J’ai fini par comprendre comment agit cette association : d’abord, la silice minérale 
facilite la diffusion du magnésium à l’intérieur de nos cellules 4 ; ensuite, elle stimule 
l’élimination rénale de l’excédent magnésien. Elle permet ainsi d’ajuster finement 
la dose thérapeutique et de réguler harmonieusement sa présence dans le corps, 
en évitant les effets secondaires indésirables.
Le magnésium,  
ses effets et ses limites
Le magnésium se détache de tous les nutriments essentiels par son rôle à la fois 
préventif et thérapeutique. Depuis les années 1960, les études se sont multipliées, 
montrant qu’il enraye les problèmes cardiovasculaires (hypertension, troubles du 
rythme cardiaque), améliore le sommeil ou contribue à soulager la déprime… Outre 
une carence d’apport en magnésium, ces recherches montrent qu’un dysfonction-
nement du passage du magnésium dans nos cellules est également en cause 5.
Conseillé dans bien des domaines, allant de l’esthétique (qualité de la peau et des 
cheveux) au thérapeutique (insomnies, maux de tête, troubles de l’humeur…), le 
magnésium est directement impliqué dans plus de 300 systèmes enzymatiques, 
ce qui explique la variété de ses applications, jusqu’à la prévention des maladies 
neuro-dégénératives. Il est désormais établi que la diminution de la quantité de 
magnésium présent dans l’organisme est impliquée dans la plupart des patholo-
gies associées au vieillissement : les maladies du métabolisme (diabète, cholestérol, 
hypertension…), mais aussi les troubles neurologiques (Alzheimer, Parkinson…). De 
4. Voir p. 32.
5. Voir les explications détaillées p. 32.
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nombreuses études soulignent l’intérêt d’une supplémentation préventive et thé-
rapeutique en magnésium.
Les carences en magnésium provoquent des symptômes qui sont généralement 
soignés, indépendamment les uns des autres, par des médicaments : antalgiques, 
anti nausées, somnifères, anxiolytiques… Ces troubles ont un dénominateur commun : 
la carence en magnésium ou sa mauvaise répartition cellulaire. Vous pouvez appli-
quer, parallèlement à votre traitement médical, les principes de la méthode SiMa : 
les doses conseillées sont inférieures aux limites généralement admises, et votre 
traitement n’en sera que plus efficace (vous pourrez peut-être diminuer vos doses 
de médicaments sous le contrôle de votre médecin). En outre, le magnésium peut 
être utilisé aussi longtemps qu’on le souhaite. Jusqu’à présent, la seule difficulté 
résidait dans la labilité de ses effets. En l’associant à la silice minérale, vous allez 
pouvoir en bénéficier « à plein temps ».
Je vous propose maintenant de faire plus ample connaissance avec le magnésium, 
puis avec la silice minérale. Ensuite, vous découvrirez leur champ d’action et la 
manière de les utiliser pour obtenir un résultat optimal. Le magnésium et la silice 
minérale deviendront ainsi vos alliés, vos amis pour les années à venir.
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À la découverte 
du magnésium
Au xviiie siècle, les femmes de la haute société avaient leurs « vapeurs (vertiges, 
étouffements, faiblesses, nausées…). À l’époque, la médecine ne comprenait pas 
grand-chose à la nature de leur mal et ne leur proposait aucun traitement, hormis 
ces « sels d’ammoniac » qu’elles respiraient pour retrouver leurs esprits. Au cours 
du siècle suivant, la science a commencé à classifier ces symptômes, baptisés alors 
« maladies des nerfs ». Il a fallu attendre le xxe siècle pour qu’on comprenne leur 
origine, à la fois psychosomatique (ne parlait-on pas dans le passé de symptômes 
hystériques ?) et nutritionnelle. Car c’est une évidence : ces troubles, très fréquents 
à l’époque, ressemblent à s’y méprendre aux signes de la carence en magnésium.
Les multiples actions  
du magnésium
La littérature scientifique consacrée au magnésium est vaste et variée. On sait que 
ce nutriment active plus de 300 systèmes enzymatiques essentiels à notre vie. Il 
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participe notamment à la conversion du glucose en énergie (ATP) au cœur de nos 
cellules 6. Il est nécessaire à la conservation de cet ATP qui, en l’absence de magné-
sium, est très vite détruit. Il intervient dans l’assimilation des composants des aliments 
(glucides, lipides et protides) ; il a une action anti-inflammatoire et anti 
allergique ; il 
assure la régularité du rythme cardiaque… Et bien d’autres choses encore.
Son action est particulièrement importante aux niveaux nerveux et cérébral, puisqu’il 
favorise le passage de l’influx nerveux entre les cellules. Pour les mêmes raisons, il 
est essentiel à la relaxation musculaire. Il agit comme un antistress et stimule l’im-
munité. Enfin, il est nécessaire à l’assimilation de nombreux oligo-éléments et vita-
mines. Ainsi, le magnésium est indispensable à l’activation d’une enzyme 7 qui gère 
l’entrée du potassium dans les cellules. Sans magnésium, le potassium reste « sur le 
pas de la porte ». Or, ce dernier est nécessaire à l’élimination rénale, au contrôle de 
la tension artérielle et du rythme cardiaque. Une carence en potassium est presque 
toujours associée à une carence en magnésium, et la prise de potassium ne servira 
pas à grand-chose tant qu’on ne corrigera pas le manque de magnésium.
Le magnésium possède également une action au niveau de notre système géné-
tique. Non seulement il est impliqué dans la synthèse des acides nucléiques (ADN et 
ARN), porteurs de notre patrimoine génétique, et dans la conservation du génome, 
mais il agit aussi au niveau des « télomères ». Ces structures, situées à l’extrémité 
des chromosomes, ressemblent un peu aux protections placées aux extrémités des 
lacets de chaussures pour empêcher qu’ils ne s’effilochent. Véritables horloges du 
vieillissement cellulaire, ces télomères sont impliqués dans la production et la répli-
cation des chromosomes. Schématiquement, plus ces télomères sont longs, plus 
les cellules sont jeunes et saines.
Le prix Nobel de médecine et de physiologie 2009 a couronné les travaux du 
Dr Elizabeth Blackburn, codécouvreur de la télomérase, une enzyme qui gouverne 
6. ATP : adénosine triphosphate. Voir les explications détaillées p. 33.
7. Cette enzyme se nomme « Na/K-ATPase ».
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les mécanismes de protection des chromosomes
i 8 en les empêchant de s’altérer 
avec les années. Les études d’Elizabeth Blackburn montrent clairement que la télo-
mérase n’agit qu’en présence de magnésium, celui-ci étant son activateur naturel. 
Elle a ainsi mis en évidence la relation existant entre les états de stress importants 
et un raccourcissement des télomères associé à une baisse de la télomérase. Elle 
a notamment observé un groupe de mères stressées qui soignaient leurs enfants 
atteints de maladies chroniques. Chez elles, la télomérase était moins active et les 
télomères plus courts. Ces derniers montraient que l’âge biologique de ces femmes 
était de neuf ans supérieur à leur âge civil. On peut supposer que le stress, en entraî-
nant une diminution du magnésium cellulaire, avait contribué à cette baisse d’acti-
vité de la télomérase.
De la même manière, on sait que l’ADN-polymérase, une enzyme connue depuis 
plus longtemps, permet la réplication des brins d’ADN à l’identique lors de la divi-
sion cellulaire. Cette enzyme, comme la précédente, requiert la présence de magné-
sium pour être active. Ces deux exemples montrent bien à quel point le magnésium 
est important et sa sphère d’action étendue.
Les sources de magnésium
Le magnésium présent dans notre organisme se trouve, pour 99 %, à l’intérieur des 
cellules. C’est là qu’il agit, que ce soit comme un élément de structure (os, émail des 
dents…) ou comme un catalyseur des réactions enzymatiques. Notre organisme 
contient environ 25 g de magnésium. La plus grande partie (60 %) se trouve dans 
les cellules du squelette, où il contribue à maintenir la structure du tissu osseux. 
On en trouve aussi dans les cellules musculaires (25 %). Les 15 % restant se répar-
tissent dans le cerveau et le système nerveux, ainsi que dans les autres tissus mous 
(foie, reins, cœur…).
8. Les appels de notes en chiffres romains renvoient aux références, p. 170.
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Notre organisme ne peut pas se passer de ce précieux ingrédient, dont le stock 
doit sans cesse être renouvelé. Heureusement, il nous est fourni par l’alimentation. 
On en trouve dans les noix, les amandes, les haricots secs, les lentilles, les céréales 
complètes, le maïs, certains poissons et crustacés… D’une manière générale, les 
aliments complets contiennent deux fois plus de magnésium que les aliments raf-
finés. Ainsi, on en trouve 50 mg dans 100 g de riz blanc, et 105 mg dans 100 g de 
riz complet. Le magnésium est également apporté par l’eau de boisson, notam-
ment certaines eaux minérales 9.
>  
TENEUR MOYENNE EN MAGNESIUM  
DE QUELQUES ALIMENTS COURANTS (POUR 100 G)
Produits de la mer
Algues (kombou, wakamé…)
plus de 2 000 mg 
(poids sec)
Bigorneaux
410 mg
Flétan
100 mg
Thon frais
65 mg
Sole
58 mg
Crevettes
50 mg
Huître
47 mg
Anchois
39 mg
Moules
34 mg
Espadon
34 mg
Hareng
32 mg
Saumon frais
30 mg
Raie
24 mg
9. Voir p. 48.
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À la découverte du magnésium

		
Les multiples actions du magnésium

		
Les sources de magnésium







		
Nos besoins en magnésium



		
Les signes du manque de magnésium
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En pratique








		
En Grossesse : le grand chambardement

		
Hypertension, nausées, diabète
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De la simple fatigue au syndrome de fatigue chronique
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