
Combinaison synergique de 
magnésium et de taurine

Le magnésium est un minéral essentiel qui intervient dans plus de 300 processus, dont le métabolisme osseux 
et le métabolisme des hydrates de carbone et des graisses en ATP. Il est nécessaire pour la synthèse des acides 
nucléiques, des protéines, des hydrates de carbone, des lipides et du glutathion. En outre, le magnésium est nécessaire 
au transport des ions potassium et calcium à travers les membranes cellulaires. La conduction de l’influx nerveux, la 
contraction musculaire, le rythme cardiaque normal et la signalisation cellulaire sont toutes des activités qui dépendent 
du magnésium. En outre, le magnésium réduit les sautes d’humeur et supprime l’envie de grignoter ou de prendre des 
stimulants. Le régime alimentaire et le mode de vie occidentaux sont synonymes de carence en magnésium. 

1 Glycérophosphate : composé de magnésium efficace et non laxatif  
 Le magnésium est toujours lié à un composé organique ou inorganique. En général, un composé organique est 

plus facilement dégradé par l’acide gastrique et donc mieux absorbé dans l’intestin. Les composés inorganiques 
subissent une réaction avec l’acide gastrique, et retiennent ainsi l’eau et peuvent avoir un effet laxatif. Parmi les 
composés organiques, le glycérophosphate est celui qui provoque le moins de diarrhée [1].

 Le glycérophosphate de magnésium est un composé de magnésium avec du glycérol et de l’acide phosphorique 
(phosphate). Après scission, tant le magnésium que le glycérol et le phosphate sont disponibles pour l’organisme. 
Le phosphate est l’élément le plus abondant dans le corps humain. Le phosphate, le glycérol et le magnésium 
favorisent la régénération de l’ATP. Cette forme de magnésium est donc unique pour la récupération d’énergie et 
la gestion du stress. En outre, le glycérophosphate de magnésium détend les muscles et réduit les arythmies car-
diaques  [1,2].

Figure 1. Magnésium organique par rapport au magnésium inorganique.
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Magnésium [2-4]

• Os et dents
• Production d’ATP (énergie)
• Synthèse des macromolécules
• Équilibre électrolytique
• Conduction nerveuse et 

contraction musculaire

Glycérol 
• Production d’énergie : 

1 molécule de glycérol  
= 19 ATP

• Synthèse des 
phospholipides

Phosphore/phosphate [5]

• Épine dorsale de l’ADN et de l’ARN
• Composant phospholipide
• Composant ATP = la source d’énergie de l’organisme
• Formation os et dents
• Voies de signalisation, cAMP et cGMP
• Plusieurs vitamines B ont besoin de phosphore dans leur forme 

active
• Composant du 2,3-diphosphoglycérate, un constituant majeur 

des globules rouges

Figure 2. Domaines d’application du glycérophosphate de magnésium.

2 Collaboration synergique avec la taurine 
 La taurine stabilise les membranes cellulaires des tissus actifs. Un niveau normal en taurine réduit le risque d’excita-

tion cellulaire, empêche les stimulations nerveuses erronées, favorise la relaxation musculaire et a un effet calmant. 
Autres propriétés de la taurine [6]: 

 • Stimule l’absorption du magnésium, réduit les « fuites » de magnésium et contribue ainsi à sa fixation 
dans la cellule. 

 • Maintient la concentration intracellulaire de magnésium. Cela permet d’avoir l’esprit tranquille et favorise 
la communication cellulaire. 

 • Accroît la force de contraction du cœur.
 • Réduction des dommages oxydatifs 
 • Favorise la production d’acide gamma-aminobutyrique (GABA). Le Gaba est un neurotransmetteur ayant 

un effet inhibiteur sur le cerveau.

3	Booster naturel d’énergie
 Le jus de betterave rouge améliore le niveau énergétique et l’endurance. En raison de sa forte concentration en 

nitrates, la betterave rouge a un effet positif sur les performances. Après leur ingestion, les nitrates sont transformés 
par l’organisme en monoxyde d’azote (NO). Le résultat ? Utilisation efficace de l’oxygène, oxygénation accrue des 
muscles et plus grande force de contraction des muscles. L’endurance et les performances sont ainsi considérable-
ment accrues. L’association avec des vitamines B actives favorise la formation d’ATP et fournit ainsi aux cellules de 
l’énergie immédiatement utilisable [7]. 

4	Bonne circulation de la bile
 La taurine et le jus de betterave se combinent idéalement pour favoriser la circulation de la bile et la digestion des 

graisses. Le jus de betterave biologique (Beta vulgaris) favorise la production d’acide biliaire et prévient la constipa-
tion, facteur de risque pour le développement de calculs biliaires. Les acides biliaires conjugués à la taurine amé-
liorent la qualité du pouvoir émulsifiant, la bile reste plus fluide, ce qui réduit les dépôts de cholestérol. La digestion 
des graisses est ainsi améliorée et le cycle de Krebs producteur d’ATP est stimulé [8].
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5 Le complexe B équilibré soutient les muscles et les nerfs 
 Les vitamines B1, B2, B3, B5 et B6 sont indispensables à l’approvisionnement énergétique de l’organisme, au fonc-

tionnement des muscles et du système nerveux (y compris l’influx nerveux). La forme active de ces vitamines peut 
être utilisée directement par l’organisme et ne doit donc pas être transformée. Plusieurs vitamines B soutiennent le 
fonctionnement de la production d’énergie [9]. L’acide folique favorise la production de neurotransmetteurs tels que 
la dopamine et la sérotonine [10].

6	Le silicium biologique assure l’équilibre intracellulaire Ca/Mg
 Le bambou est une source riche en silicium biologique facilement absorbable. Cet oligo-élément favorise 

l’absorption du calcium par le squelette et rétablit l’équilibre physiologique calcium-magnésium. Il permet ainsi 
de maintenir une quantité suffisante de magnésium dans la cellule. Le silicium prévient également l’accumulation 
de calcium dans les tissus mous ou la formation de plaques de calcium. Sans dépôt de calcium intracellulaire, la 
membrane cellulaire reste souple. L’absorption des nutriments et l’élimination des déchets sont ainsi favorisées. Il 
s’agit du meilleur moyen de prévention contre le stress [11] ! 

Rétablissement de l’énergie et gestion du stress

Solution
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• Irritabilité, fatigue

• Crampe et douleur musculaires

• Maux de tête 

• Perturbations comportementales : 

TDAH, autisme, épilepsie…

• Perturbations du rythme cardiaque

Il y a plus de 300 réactions métaboliques où le magnésium joue le rôle d’activateur ou de régulateur enzymatique.
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