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® Introduction et contexte scientifique :

Le mot « stress » a désormais sa place dans notre quotidien, et il est communément
admis que notre santé est influencée par nos capacités d'adaptation a des conditions
de vie stressantes.

Le stress, mot issu du latin « stringere » « serré », se caractérise par tout changement
brutal susceptible de provoquer des altérations psychiques et/ou somatiques survenant
dans les habitudes d'une personne jusque-la équilibrée. Ses conséquences different
selon I'individu et selon que le stress est temporaire ou chronique.

Le stress qualifie donc a la fois une situation contraignante et les processus physiologiques
mis en place par |'organisme pour s’y adapter.

Défini pour la premiere fois par le Professeur Hans Seylie en 1935, le syndrome général
d'adaptation au stress permet, par une série de réactions hormonales, organiques,
métaboliques et physiques, de réagir aux changements et aux agressions qu'il induit.

® Les principales causes de stress : la Nutrition est
impliquée...

Aux cbtés des causes psychiques et affectives (veuvage, divorce, stress au travail...),
les causes environnementales, telles que le surmenage physique, la pollution, le bruit,
la canicule ou le grand froid, et les mauvaises habitudes alimentaires, sont le plus
souvent rencontrées.

L'impact des régimes hypercaloriques, celui des déficits en micronutriments, ou encore
de la consommation d’alcool, de tabac et de café, augmentent la vulnérabilité au stress.
Les conséquences néfastes des déséquilibres alimentaires dans la réponse au stress ne
doivent donc pas étre sous-estimées!" ainsi que, a contrario, les effets protecteurs d'une
flore intestinale restaurée!? ou du régime méditerranéent.

® Laréponse au stress : les 3 phases

Indispensables a I'homme des cavernes pour se défendre, les réactions physiologiques
induites par le stress peuvent chez 'Homo sapiens du XXI*™ siecle, provoquer a long
termes des effets dévastateurs.

Selon nos capacités d'adaptation, l'intensité, et la chronicité de I'agression, trois phases
ont été identifiées :

* La phase I, qui s'"accompagne d'une sécrétion de catécholamines et de signes
cliniques tels que I'augmentation de la fréquence cardiaque, de la tension artérielle,
et de la température corporelle. Cette phase d'alarme est positive, et permet
I"'oxygénation du cceur et du cerveau.

* Laphasell, lorsque I'agression persiste, avec une sécrétion accrue de glucocorticoides
sous contréle des récepteurs du systeme nerveux central. Au cours de cette phase,
dite de résistance, il y a mobilisation des micronutriments et du magnésium, et une
forte implication des neurotransmetteurs.

* La phase lll, lorsque I'état de stress devient chronique, au cours de laquelle on
observe la baisse du cortisol, de la dopamine et du magnésium, la rupture des
équilibres cellulaires, et les altérations des systemes cardiovasculaire, digestif,
nerveux et immunitaire. Cette phase, dite d'épuisement, est celle ol la fatigue,
I'anxiété et la dépression augmentent le risque de pathologies.



® La prise en charge micro-nutritionnelle du stress et de
I'anxiété :

L'impact du stress affecte tout I'organisme, et ses manifestations sont nombreuses, en
relation avec les déséquilibres nutritionnels et hormonaux (Figure 1).

+ Baisse de I'énergie + Excitabilité musculaire
- Fatigue + Crampes, douleurs

» Altération des neuromédiateurs
« Anxiété
* Troubles du sommeil

+ Inflammation
+ Pathologies inflammatoires

» Insulinorésistance » Agression vasculaire
» Surpoids + Maladies cardiovasculaires,
+ Risque cognitif + Homocystéine

Figure 1 : Manifestations du stress en relation avec
des déséquilibres nutritionnels et hormonaux

Comme alternative aux traitements anxiolytiques non dépourvus d'effets secondaires,
les composés bio-actifs naturels font de plus en plus I'objet d'études d'intervention!* .

Les flavonoides : anxiolytiques et neuroprotecteurs (figures 2 et 3)

Le stress est parmi les plus importants facteurs qui affectent négativement la
neurogénésel’l. S'appuyant sur un concept récemment développé, selon lequel les
polyphénols seraient des modulateurs positifs de la neurogénese!”’ et des facteurs de
résistance au stress®), plusieurs études chez |I'animal comme chez I'homme rapportent
les bénéfices des apports ou des supplémentations par les flavonoides sur la santé
mentalel® 19,

Les mécanismes de I'action anxiolytique des flavonoides les plus souvent retenus sont :

* La stimulation de la neurogénése via un signalling cellulaire qui va entrainer
I'activation de la synthese du BDNF (Brain Derivative Neuronal Factor)!'".

e L'inhibition de la monoamine oxydase (MAO), enzyme de dégradation de la
sérotoninel'? 131,
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Figure 2 : Flavonoides et neurogénese

La quercétine :

Présente naturellement dans une grande variété d'aliments (oignons, pommes, noix,
brocolis, baies...), la quercétine est surtout connue pour ses propriétés antioxydantes
et anti-inflammatoires!™. Mais de plus, comme I'indiquent des travaux récents, elle est
également douée de propriétés anxiolytiques prometteuses.

L'administration de quercétine a des animaux soumis a un stress aigu supprime |"activation
de I'axe HHS (hypothalamo-hypophyso-surrénalien), qui est un composant majeur de la
réponse au stress, et qui joue un réle majeur dans I'étiologie des pathologies liées au
stress!”®l. Chez les animaux traités, les taux de corticostérone et d’ACTH plasmatiques
sont significativement abaissés, alors que ceux de sérotonine augmentent. Plusieurs
études rapportent aussi que la quercétine est également un inhibiteur de la monoamine
oxydase mitochondriale, et un modulateur positif de I'activité sérotoninergique!'l.
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Figure 3 : La quercétine est anxiolytique



Les flavonoides du cacao :

Les flavanols, présents dans les extraits de cacao, ne sont pas seulement des protecteurs
reconnus de l'endothélium vasculairel'”], ce sont aussi des composés naturels
neuroprotecteurs et des anxiolytiques.

lls peuvent, comme les flavonoides de la quercétine, pénétrer dans |'hippocampe et
étre des neuroprotecteurs. lls y activent I'expression des protéines comme le BDNF, qui
stimulent la neurogénesel'®l.

Paralleélement, leur activité anxiolytique, due a l'inhibition de la monoamine oxydase!'?,
est décrite chez I'animal comme chez I'homme. Sur modéle animal de stress,
I'administration chronique de cacao augmente la concentration de sérotonine dans le
cerveaul?d.

Chez I'homme, plusieurs études rapportent les bénéfices de I'apport en flavonoides du
cacao sur I'humeur et le stress :

e Aprés un mois de supplémentation (250 et 500 mg/j de polyphénols du cacao),
les parameétres de I'humeur (calme, sérénité, estime de soi) sont significativement
augmentés chez des sujets exempts de pathologie et de stressi?'.

* Chez des sujets présentant différents niveaux d'anxiété, la prise de chocolat noir
riche en flavonoides du cacao diminue |'anxiété et améliore I'état émotionnelf??.

* Surle plan biologique, les marqueurs métaboliques du stress sont diminués avec une
baisse de I'excrétion urinaire du cortisol et des catécholamines, et une restauration
de l'activité du microbiotel?3.

® Une autre publication, plus récente, confirme ces résultats. Dans cette étude en
double aveugle, menée chez des sujets sains consommant du chocolat noir ou un
placebo, et soumis a un stress psychologique intense, on observe dans le groupe
« chocolat noir » comparé au groupe « placebo », une montée plus faible des
hormones surrénales du stress, cortisol et adrénaline. Dans ce groupe, plus le taux
de flavonoides dans le sang est élevé, plus la montée des hormones du stress est
faible. Ce résultat suggere que les flavonoides du cacao protegent contre la réaction
physique au stress au niveau des glandes surrénales, en réduisant la libération des
hormones du stress!?4.

Le Magnésium : un minéral clef dans la gestion du stress

Le magnésium joue de multiples réles dans |'organisme. Il contribue notamment au
métabolisme énergétique et a la régulation de la glycémie. Il est indispensable a la
transmission nerveuse et a la relaxation musculaire aprés la contraction, ce qui le rend
essentiel au maintien d'un rythme cardiaque régulier.

Le stress, cause et conséquence du déficit en magnésium (figure 4)

Le stress est a la fois un facteur de surconsommation des réserves de magnésium et la
conséquence d'un déficit en magnésium. Le stress déclenche la sécrétion d'adrénaline,
qui favorise I'expulsion du magnésium intracellulaire vers le plasma puis son élimination
par le rein. Dés les années 80, I'impact des déficits en magnésium sur I'augmentation
de la vulnérabilité au stress était décrit??® 26l On connait le mécanisme de |'effet
anxiogéne du manque de magnésium, qui passe par une dérégulation de I'axe HHS
(hypothalamo-hyphophyso- surrénalien)?’. Inversement, il est démontré que les facteurs
environnementaux de stress, comme le bruit?®, le manque de sommeil®®! ou encore le
stress des examens®? entrainent les déficits en magnésium.



L Magnésium
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Figure 4 : Déficits en magnésium et stress

Rétablir le statut magnésique pour lutter contre le stress :

Les Francais sont largement en dessous des apports nutritionnels conseillés (370 a 450
mg/j selon I'age et le sexe). Comme rapporté par I'étude SUVIMAXE', 23 % des femmes
et 18 % des hommes ont un apport inférieur aux 2/3 de I'apport conseillé. L'étude de
I'INRA est encore plus pessimiste, elle évalue I'apport moyen des Francgais de plus de
15 ans a 224 mg/j2.

En plus d'un apport alimentaire insuffisant, d'autres causes de statut déficitaire (prise au
long cours de diurétiques, antibiotiques, mauvaise absorption intestinale, alcoolisme,
sport intense) sont également a prendre en compte.

Les bénéfices de la supplémentation en magnésium pour lutter contre les manifestations
du stress sont décrits dans de nombreuses situations :

e troubles du sommeil33],
e dépressionl,

® stress chronique du sujet sain. Une étude trés récentel® montre que le stress et
la fatigue sont significativement réduits en associant une supplémentation en
magnésium a des apports en probiotiques et en vitamines, ce qui souligne la
synergie d’action des supplémentations associées.

La taurine, complémentaire du magnésium pour réduire le stress :

Dérivé sulfoné de la cystéine, la taurine est un stabilisant membranairef*.

Elle préserve 'homéostasie de |'ion Ca++ des cellules soumises au stress et améliore
I'incorporation intracellulaire du magnésium. De ce fait, elle réduit I'hyperexcitabilité
des cellules. Par son activité fixatrice du magnésium, la taurine, prise en synergie avec
le magnésium, module le taux de catécholamines. Elle réduit la quantité d’adrénaline
secrétée par les glandes surrénales et la quantité de noradrénaline secrétée par le
SNC soumis au stress. En renforgant I'action du GABA (acide gamma aminobutyrique)
inhibiteur du SNC, la taurine réduit ainsi la vulnérabilité au stress®’: 381,

Inversement, au cours du stress, la sécrétion accrue d'adrénaline et la fuite du magnésium



entrainent une sortie de la taurine du compartiment cellulaire et une augmentation de
son élimination urinaire.

Sur modeéle animal, I'effet antidépresseur et anxiolytique de I'administration de taurine
est rapporté par plusieurs étudest? 40 41,42,

La supplémentation en taurine en situation de stress ou les besoins sont augmentés
s'avere donc complémentaire des apports de magnésium et de vitamines du groupe B.

Les vitamines du groupe B : un role déterminant contre
les effets du stress :

Le complexe vitaminique B joue, a bien des égards, un réle déterminant dans la
modulation de l'anxiété et dans la lutte contre les effets délétéres du stress sur le
fonctionnement cérébral.

De nombreuses données épidémiologiques suggerent une relation entre les déficits en
vitamines B6, B? et B12, et une plus grande fréquence de la dépression et de |'anxiété!*3l.
L'augmentation de 'homocystéinémie est observée chez des sujets stressés* 4, ce qui
suggeére une augmentation des besoins en vitamines B6, B?, et B12 en situation de
stress mental pour permettre la méthylation de I'homocystéine en méthionine.
L'impact du statut vitaminique B sur I'anxiété et la dépression s’explique a la lumiere des
fonctions physiopathologiques des vitamines B.

Elles assurent trois fonctions essentielles :

e Ce sont, avec le magnésium, des cofacteurs des réactions métaboliques qui
produisent de |"énergie,

¢ Elles participent aux réactions de synthese des neuromédiateurs,

e Elles sont indispensables aux réactions de méthylation qui évitent I'accumulation
d’homocystéine.

L'efficacité d'une supplémentation par le complexe vitaminique B6, B9, B12 a diminuer
le stress est rapportée par plusieurs études comme celle de Stough et al. (2011) chez
des hommes stressés au travail*é!.

Pour une efficacité optimale des apports vitaminiques B, il faut souligner l'intérét des
formes coenzymées, identiques aux formes de vitamine B naturellement présentes dans
I'organisme.

En conclusion (figure 5)

L’impact du stress affecte tout |’organisme, et ses manifestations sont nombreuses, en
relation avec les déséquilibres nutritionnels et hormonaux. Les traitements anxiolytiques
ne sont pas dépourvus d'effets secondaires, et, a la lumiére d'études scientifiques
validées, I'usage de composés bio-actifs naturels tels que quercétine, flavanols de
cacao, vitamines B, magnésium et taurine, permet une prise en charge efficace des
patients stresseés.
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Figure 5 : Stress et micronutrition
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