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L’activité physique réguliere aide a prévenir et traiter les maladies non
transmissibles, telles que les cardiopathies, les accidents vasculaires
cérébraux, le diabéte, ainsi que certaines cancers . Elle aide également a
prévenir I'hypertension artérielle, la surcharge pondérale et I'obésité, et
peut améliorer la santé mentale, la qualité de vie et le bien-étre ™. Elle fait
désormais partie intégrante de la prise en charge préventive et
curative @. Pour autant, une pratique sportive intense ou fréquente entraine
des besoins accrus en magnésium.

Le magnésium est un minéral essentiel sur le plan du métabolisme énergétique ©. Il
intervient dans plus de trois cents systéemes enzymatiques et est impliqué dans de
nombreuses voies métaboliques et fonctions physiologiques : la production d'énergie
et les réactions impliquant I'adénosine triphosphate, le maintien du potentiel de
membrane des cellules, le transport ionique, la régulation de flux de potassium, le
métabolisme du calcium ®. Une déficience en magnésium peut entrainer une
hypocalcémie et hypokaliémie avec des symptomes cardiaques et
neurologiques ®. Or, de nombreuses études montrent que I'apport en magnésium,
chez les sportifs, est d'une fagon générale insuffisant ©.

Répartition, absorption et élimination du magnésium

’

Le magnésium est principalement réparti entre © :

+ le tissu osseux (environ 60 %),
e les muscles (20 %),

s les autres tissus mous (19 %),
» le liquide extracellulaire (1 %).
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Les intestins, majoritairement l'intestin gréle mais aussi le célon, constituent le
principal lieu d’absorption ©7. Le niveau d’absorption, qui peut varier de 30-50
% a 80 % en cas de déficit important, dépend du taux sérique de l'individu et de
son apport alimentaire. L'alcool, le calcium, un repas riche en graisses vont
plutot avoir un impact négatif & 9,
Le magnésium non absorbé est éliminé via les selles . Par ailleurs, un exercice
intense augmente les pertes urinaires et sudoripares du magnésium, ce qui
accroit les besoins de ce dernier .

Magnésium, des apports souvent inférieurs aux recommandations (

Les premiers symptdmes d’'un apport insuffisant en magnésium sont une perte
d’appétit, des nausées, des vomissements et de la fatigue 1. Sila carence
s'aggrave, on observe des engourdissements, des crampes musculaires, des
tremblements ou une irrégularité du rythme cardiaque ¢.19. Les sportifs ne sont
pas les seuls concernés, les personnes agées, les personnes diabétiques, celles
qui souffrent d’'alcoolisme ou qui prennent certains médicaments, tels que
diurétiques, contraceptifs ou sels de potassium, sont particulierement
exposées au risque d’hypomagnésémie .1,
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