
Magnésium L-thréonate, la meilleure forme de 
magnésium pour des fonctions cérébrales optimales 
 

Un organe cible important pour lequel un apport supplémentaire en 
magnésium est souvent pris sous forme de complément alimentaire est bien 
entendu le cerveau. Or, la seule forme de magnésium dont il a été démontré 
qu’elle augmente significativement le taux de magnésium dans le cerveau 
est le L-thréonate de magnésium, une forme tout à fait particulière. C’est 
donc la forme de magnésium idéale pour soutenir des performances 
intellectuelles optimales, améliorer le sommeil et réduire les sensations de 
stress, de dépression et d’anxiété. 

 

Franchir la barrière hémato-encéphalique 

« Ce n’est pas ce que l’on ingère, mais ce que l’on absorbe qui compte » : cette règle est essentielle 
pour obtenir un effet optimal sur la santé avec les plantes et les nutriments, en garantissant leur 
absorption intestinale. Ainsi, de nombreuses personnes peuvent déjà bénéficier du bisglycinate de 
magnésium, qui est très bien absorbé. Mais si l’on veut soutenir spécifiquement le fonctionnement 
du système nerveux, l’action d’une substance bioactive dépend aussi de sa capacité à franchir la 
barrière hémato-encéphalique. La meilleure forme de magnésium dans ce cas est le magnésium L-
thréonate, dans lequel le magnésium est lié à l’acide L-thréonique, un métabolite connu de la 
vitamine C. Ce magnésium L-thréonate peut augmenter le taux de magnésium dans le cerveau 
d’environ 15 % en moyenne après 24 jours de prise. 

Fonctions nerveuses optimales 

L’un des principaux effets du magnésium L-thréonate est qu’il améliore la densité et la plasticité 
des « synapses » dans le cerveau : non seulement le nombre de points de contact actifs, où les 
cellules nerveuses communicantes se transmettent des informations, augmente, mais la 
transmission des signaux nerveux s’en trouve également améliorée. On observe aussi que le 
magnésium L-thréonate aide à réduire la « neuro-inflammation », c’est-à-dire l’inflammation 
chronique dans le cerveau. Il contribue en outre aux nombreuses fonctions du magnésium dans le 
cerveau : favoriser le fonctionnement des mitochondries productrices d’énergie, stimuler la 
libération de neurotransmetteurs ou messagers nerveux, agir comme cofacteur dans la synthèse 
de neurotransmetteurs tels que l’acide gamma-aminobutyrique apaisant (GABA), la sérotonine 
associée à l’humeur positive et la dopamine, essentielle pour la motivation, l’intérêt et le 
dynamisme, ainsi que freiner l’action du neurotransmetteur excitateur glutamate. 

 

 



Meilleur fonctionnement cognitif 

Une première application du L-thréonate de magnésium est l’amélioration du fonctionnement 
intellectuel. Cela a été démontré aussi bien chez des personnes âgées présentant une baisse de la 
cognition que chez des adultes en bonne santé. Une prise quotidienne de 1,5 à 2 g de L-thréonate 
de magnésium peut notamment contribuer à améliorer : les fonctions exécutives (fonctions de 
régulation et de contrôle permettant de penser et d’agir de manière ciblée), la mémoire de travail 
(capacité à maintenir temporairement des informations actives et à les utiliser), la mémoire 
épisodique (mémoire des événements et expériences personnels) ainsi que l’attention ou le focus. 
Une étude a conclu que « l’âge cognitif » s’était amélioré en moyenne d’environ 7,5 ans après la 
prise de 2 g pendant 6 semaines. Dans une étude sans groupe placebo menée chez des personnes 
atteintes de démence légère à modérée, ainsi que dans un modèle murin de la maladie d’Alzheimer, 
une amélioration du fonctionnement intellectuel a également été observée. 

Meilleure qualité du sommeil 

En complément d’un mode de vie sain, avec une alimentation non transformée, des moments de 
repas adaptés, suffisamment d’activité physique et de détente, la prise de magnésium L-thréonate 
peut également être utile en cas de troubles du sommeil. Ainsi, chez des adultes présentant des 
troubles du sommeil auto-rapportés, la prise de 1 g/jour a entraîné, objectivement (mesuré à l’aide 
de systèmes de suivi) et par rapport à un placebo : davantage de sommeil profond, une 
amélioration du sommeil paradoxal, un meilleur équilibre du sommeil et des « readiness scores » 
plus élevés, indiquant que le cerveau est mieux préparé à l’effort, à la concentration et aux 
sollicitations quotidiennes. Subjectivement, les participants ont également rapporté disposer de 
plus d’énergie pendant la journée, être plus productifs et ressentir moins de fatigue ou de stress. 

Moins de stress et d’anxiété 

Le magnésium L-thréonate a également été étudié pour ses effets sur la gestion du stress quotidien 
perturbant la vie de tous les jours, ainsi que sur l’humeur, la tension et les sentiments d’anxiété. Le 
stress auto-rapporté a diminué de manière significative de 167 % par rapport à la valeur initiale après 
6 semaines de prise de L-thréonate de magnésium, à raison de 1,5 g par jour pour un poids entre 50 
et 70 kg, ou de 2 g par jour pour un poids entre 70 et 100 kg. Les participants ont également 
présenté une diminution significative et cliniquement pertinente du score d’anxiété, mesuré selon 
l’échelle HAM-A. 

Moins de douleur ? 

Le magnésium L-thréonate pourrait éventuellement aussi être utilisé dans la prise en charge 
naturelle de la douleur. La prise de 1,5 à 2 g/jour chez des patients atteints d’un cancer avancé a 
entraîné, en moyenne à partir du jour 30, un besoin significativement plus faible en morphine, un 
effet qui persistait encore aux jours 60 et 90. On observait également moins de constipation liée à 
la morphine. Dans une étude menée chez des patients souffrant de douleurs chroniques après une 
chirurgie du cancer du sein, aucun effet significatif convaincant sur l’intensité de la douleur n’a été 
observé. En revanche, des indications suggéraient une amélioration de l’état émotionnel, ainsi que 
de possibles améliorations du sommeil et de la qualité de vie. 

 



Conclusion 
Lorsque le magnésium doit agir dans le cerveau et que l’on souhaite y augmenter son taux, le 
magnésium L-thréonate est la forme de magnésium à privilégier. Sa prise peut — selon l’individu et 
ses troubles spécifiques — apporter encore davantage de bénéfices lorsqu’elle est associée à des 
nutriments bioactifs adaptés (les acides gras oméga-3, le complexe de vitamines B, la 
phosphatidylsérine, la mélatonine,…) et/ou à des plantes (les extraits d’OPC, l’ail fermenté, le 
safran, la valériane, la passiflore, la mélisse, le houblon,...) 


