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ERGYTONIC® Phytominéral, dynamisant et revitalisant, peut être conseillé :

•	 Dans les états de fatigue passagère, baisse de tonus, convalescence,
•	 Pour optimiser la vitalité physique des seniors, des sportifs,
•	  

INGRÉDIENTS

Solution aqueuse d’oligoéléments (eau filtrée, 
eau de mer concentrée désodée, extrait stan-
dardisé breveté de lithothamne - Phymatolithon 
calcareum Pall, chlorures de zinc et de chrome, 
gluconates de zinc, de fer et de cuivre, sulfate de 
manganèse, sélénite et molybdate de sodium), 
stabilisant : glycérol végétal ; lactate de ma-
gnésium, extraits d’éleuthérocoque (Eleuthe-
rococcus senticosus Rupr. et Maxim), maté 
(Ilex paraguariensis A.St-Hil.) et ginseng (Panax 
ginseng C.A.Meyer), conservateur : sorbate de 
potassium ; correcteur d'acidité : acide lactique ; 
arômes naturels. 
Extraits origine UE et non UE. Sans alcool, sans 
sucres, sans édulcorant.	
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Document destiné aux professionnels de santé, ne peut être ni copié, ni distribué au consommateur final. Le document ainsi que sa terminologie ne peuvent être utilisés à des fins promotionnelles. 
Le professionnel de santé garde son libre-arbitre sur les informations mises à sa disposition et sur l’état de santé de son interlocuteur. Les compléments alimentaires ne se substituent pas à une 
alimentation variée, équilibrée, à un mode de vie sain et à un traitement médical.

PRÉSENTATION

Flacon de 250 ml : EAN 3664524001898

COMPOSITION pour :

	 10 ml	 20 ml	 AR*
Ginseng	 1000 mg	 2000 mg**	 -
Éleuthérocoque	 560 mg	 1120 mg**	 -
Maté	 280 mg	 560 mg**	 - 
Magnésium	 28 mg	 56 mg	 15 % 
Zinc	 1,5 mg	 3 mg	 30 %
Fer	 0,03 mg	 0,06 mg	 0,4 %
Cuivre	 0,02 mg	 0,04 mg	 4 %
Manganèse	 0,01 mg	 0,02 mg	 1 %
Sélénium	 3 μg	 6 μg	 10 %
Chrome	 2,5 μg	 5 μg	 12 %
Molybdène	 2 μg	 4 μg	 8 %

* Apports de Référence pour 20 ml
** En équivalence plantes sèches

ERGYTONIC® Phytominéral (anciennement ERGYTONYL) est une synergie exclusive d’oligoéléments et de plantes. Le concentré d’eau 
de mer désodée et le lithothamne lui apportent une formulation minérale unique. Le ginseng favorise la vitalité et contribue à maintenir une 
énergie optimale. Il aide également à optimiser les capacités physiques et mentales en cas de fatigue passagère. L'éleuthérocoque 
et le maté complètent la formule.

SYNERGIE PHYTOMINÉRALE

CONSEILS D’UTILISATION

10 à 20 ml par jour à diluer dans 
1 verre d'eau (150 ml), le matin. Réservé à l’adulte. Déconseillé aux femmes 

enceintes ou allaitantes 
(ginseng).

Déconseillé aux personnes sous  
traitement antidiabétique (ginseng).

Un léger trouble ou dépôt est normal, 
bien agiter avant emploi. 
Après ouverture, se conserve 2 mois 
à température ambiante.

Comme stimulant intellectuel (étudiants en période d'examen, seniors, ...).

Le maté contient de la caféine (<10 mg / 20 ml).



La fatigue peut être définie comme une sensation d’affaiblissement physique et /ou mental qui peut survenir suite à des efforts musculaires 
ou cognitifs, se traduisant par une difficulté à poursuivre l’effort [3]. Cette définition met en lumière deux types de fatigue :  

•	La fatigue physique (musculaire), ou encore périphérique : lors d’un exercice physique, augmentation de la perception de l’effort 
pour une puissance ou une force d’un niveau donné ; et /ou diminution de la force maximale volontaire après l’exercice.

•	La fatigue mentale (cognitive), ou encore centrale : sensation d’épuisement et de manque d’énergie vécue après avoir réalisé une 
tâche cognitive intense et /ou prolongée.

La fatigue peut donc être d'origine centrale par diminution des performances cognitives ou baisse d'excitation des motoneurones, qui conduit 
à des contractions musculaires moins puissantes [4]. Du cerveau jusqu’à la fibre musculaire, un fonctionnement cellulaire ralenti est en 
cause. Dans le système nerveux central, cela peut se traduire par une synthèse diminuée des neurotransmetteurs, comme la dopamine, ou 
une moins bonne neurotransmission. Côté périphérique, les fibres musculaires répondent moins bien. Ainsi, fatigue musculaire et fatigue 
cognitive sont intimement liées via des circuits neuronaux. Des facteurs psychologiques interviennent également, et sont capables de réguler 
la vitesse à laquelle on bouge, de retarder ou précipiter l’arrêt volontaire de l’effort physique. Notre cerveau intègre tous ces différents facteurs 
(périphériques, centraux, psychologiques), selon un traitement complexe qui implique plusieurs de ses régions. Avec pour résultat une 
estimation de notre niveau réel de fatigue et du rapport optimal entre coûts physiologiques et bénéfices attendus de l’effort… Ou comment 
être fatigué, mais pas trop ! Ainsi, à mesure qu’une tâche mentale ou physique se prolonge, la fatigue apparaît et se traduit par des adaptations 
de l’activité de notre cerveau.

Physiologie de la fatigue

La fatigue est la difficulté à initier et à maintenir l'activité en raison d'un manque d'énergie, accompagné d'un désir de se reposer.  
Elle est normale après un effort physique, un stress prolongé ou la privation de sommeil [1].	  
Elle est un signe fréquent, mais devient anormale lorsqu’elle perdure malgré le sommeil et le repos [2].

52% des Français se sentiraient fatigués, en particulier les plus jeunes (2/3 ont moins de 35 ans*). Cette perception de la fatigue a augmenté en 
2024 par rapport à 2023 et 2022. 44% des consommateurs réguliers de compléments alimentaires ont pour objectif d’être en forme et avoir de 
la vitalité et de l’énergie. Les problèmes de vitalité, qu'ils soient liés à la fatigue physique ou intellectuelle, peuvent affecter considérablement 
la vie quotidienne des individus avec un niveau d’impact évalué à 7/10 en moyenne.

•	La fatigue physique est souvent caractérisée par une sensation d’affaiblissement généralisé (74%), une perte de motivation (60%) et de 
l'irritabilité (59%). Ces signes rendent les activités quotidiennes plus difficiles à accomplir et affectent la qualité de vie de l'individu. 

• La fatigue intellectuelle engendre des difficultés de concentration (53%), une baisse de moral (49%) et une sensation d’épuisement 
mental (48%) entraînant ensuite irritabilité (46%), anxiété et une sensibilité émotionnelle accrue.

Baromètre 2024 de la consommation des compléments alimentaires en France + Complément alimentaire et OTC : comportement des consommateurs 
sur l'indication vitalité. Expansion Consulteam 2024. 
*Sondage Odoxa baromètre énergie-vitalité des Français, Avril 2022, échantillon de 2010 Français âgés de 18 ans et plus.

Définition et causes de la fatigue

Outre son origine centrale ou périphérique, la fatigue peut être catégorisée selon la durée des signes. Elle est qualifiée de récente lorsque 
ceux-ci durent depuis moins d’un mois ; de prolongée lorsqu’ils durent depuis plus d’un mois mais moins de six mois ; et de longue durée ou 
persistante lorsque les signes durent plus de six mois [5].

FATIGUE PHYSIQUE ET CENTRALE
Sensation d'affaiblissement physique ou cognitif

réalisation de tâches intenses / prolongées / répétitives

↓  Fréquence de décharge des neurotransmetteurs
Fatigue des neurones ↓  Fréquence de décharge 

des motoneurones Épuisement des ressources

Fatigue des fibres musculaires

Adaptation du rapport Effort à fournir / Contractions musculaires

FATIGUE COGNITIVE OU MENTALE 
= FATIGUE CENTRALE

Sensation de manque d'énergie 
« brouillard mental »

FATIGUE PHYSIQUE OU MUSCULAIRE 
= FATIGUE PÉRIPHÉRIQUE

↑  Effort pour réaliser un mouvement 
↓  Force musculaire



Se sentir fatigué après un effort physique ou une activité intellectuelle intense est normal, dans la mesure où cette sensation disparaît en 
se reposant. Cette fatigue, dite physiologique, peut être une bonne chose : elle contribue à la progression de nos performances ; et elle 
est également un signal qui nous alerte d’un risque de « surchauffe » [3].
La fatigue peut être due à un problème de santé du corps, de santé psychique ou être réactionnelle à l'environnement. Bien souvent, elle 
résulte d’une intrication de ces différents facteurs.

CAUSES DE LA FATIGUE

D'après ameli et Wasserman et al [1, 2].

•	Lassitude 
   matinale
•	Perturbations 
   de l'humeur
•	Anxiété
•	Altérations de  
   comportement  
   alimentaire

Fatigue 
psychique

•	Sédentarité
•	Exercices 
   physiques intenses
•	Maladie
•	Récupération 
   post-opératoire

Condition physique 
perturbée

•	Âge
•	Grossesse

Fatigue 
physiologique

•	Temporaire
•	Perturbations du 
   mode de vie
•	Situation stressante
•	Maladies de courte durée
•	Manque de sommeil 

Fatigue 
réactionnelle

La mitochondrie est un organite présent dans toutes les cellules eucaryotes. Elle est le lieu de la respiration cellulaire : un ensemble de 
réactions qui permettent de convertir les nutriments en molécule énergétique, l'Adénosine TriPhosphate (ATP). Les mitochondries représentent 
environ 10% du poids corporel total chez un adulte moyen. Elles se trouvent en grande quantité dans les tissus métaboliquement actifs, 
comme les muscles, le cerveau et le foie, pour répondre à leurs besoins énergétiques élevés [7]. Si leur rôle énergétique est le plus connu, les 
mitochondries sont au centre de nombreux aspects cellulaires. Elles assurent ainsi plusieurs fonctions : dans les voies de biosynthèse (acides 
gras, cholestérol, acides aminés, glucose et hème) ; dans l'homéostasie des ions, dans l'apoptose et la mort cellulaire programmée, ainsi 
que dans la production et la consommation de radicaux libres. Par exemple, les mitochondries sont une plaque tournante importante pour la 
synthèse de la quasi-totalité des acides aminés, notamment la glutamine, le glutamate, l'alanine, la proline et l'aspartate [8]. De plus, l'étape 
initiale de la néogluconéogenèse, au cours de laquelle le pyruvate est converti en malate, se produit dans les mitochondries [9,10].

La centrale énergétique cellulaire : la mitochondrie

D'après Makinde E et al, 2023 [9].

RÔLE DES MITOCHONDRIES
•	 Production d'énergie (ATP)
•	 Production / consommation des radicaux libres
•	 Biosynthèse des acides aminés, acides gras, cholestérol
•	 Homéostasie des ions (Ca2+)
•	 Apoptose et cycle cellulaire
•	 Activation / Inhibition de l'immunité
•	 Initiation néoglucogénèse

Cellule

Les signes généraux de la fatigue sont les suivants [1,2,6] :

D'après Guessou et al [5].

MANIFESTATIONS DE LA FATIGUE

•	 Faiblesse avec perte de force
•	 Manque de ressort ou d'énergie
•	 Lassitude
•	 Inefficacité intellectuelle avec sensation de « brouillard »
•	 Dégradation de la mémoire à court terme et de la concentration
•	 Sentiment d'épuisement

•	 Somnolence
•	 Dyspnée à l'effort
•	 Maux de gorge et / ou sensibilité accrue des ganglions cervicaux  
    ou axillaires
•	 Douleurs musculaires et / ou articulaires
•	 Maux de tête diffus ou sévères

AU MOINS 4 SIGNES

< 1 mois
Fatigue aigüe

< 6 mois
Fatigue prolongée

> 6 mois
Fatigue persistante



La production d’ATP par la mitochondrie comprend plusieurs étapes. Glucose, acides gras et acides aminés suivent des cascades de réactions 
enzymatiques dans le cytoplasme de la cellule, qui les métabolisent en molécules qui intègrent le cycle de Krebs dans la matrice mitochondriale. 
Ce cycle est un ensemble de réactions métaboliques qui génère des composés réduits (NADH, H+ ou FADH2). Ces derniers sont ensuite oxydés 
au niveau de la chaine respiratoire (OXPHOS) située sur la membrane interne mitochondriale. Ils libèrent des protons H+ en grande quantité 
dans l’espace inter membranaire. Cela crée ainsi un gradient de protons utilisé par une enzyme : l’ATP synthase, qui produit l'ATP [11]. Nous 
transformons environ notre propre poids corporel en ATP chaque jour, et presque tout cela est généré par les mitochondries [12].

D'après Bernard Get al, 2010 [13]. OXPHOS : Chaîne de phosphorylation oxydative ; ACoA : Acétyl-coenzyme A ; ATP : Adénosine 
Triphosphate.

LA MITOCHONDRIE : CENTRALE ÉNERGÉTIQUE

La fatigue physiologique ressentie après un effort physique est due à des phénomènes assez bien connus. Le fonctionnement musculaire 
nécessite la production abondante d’ATP par les mitochondries, à partir de glucose et d’oxygène. Ainsi un manque de nutriments, ou 
une oxygénation insuffisante par rapport aux besoins accrus entraîne logiquement une baisse de la production d’ATP et donc de la 
force contractile musculaire. Incidemment, il a été proposé que la fatigue intellectuelle procède de mécanismes similaires. Durant un 
effort cérébral soutenu, il est possible de mesurer une augmentation de consommation de glucose d’environ 12%. Le cerveau adulte 
consomme 20% de l’énergie disponible. Une activité intellectuelle intense modifie peu cette consommation de base déjà très importante. 
Pourtant, lors d’une tâche intellectuelle précise, l’IRMf (imagerie par résonance magnétique fonctionnelle) révèle des augmentations 
locales du signal BOLD (blood-oxygen-level-dependent signal), un signal qui reflète la quantité d’oxygène transporté au cerveau [14]. 
Cependant, le déséquilibre entre apports en nutriments et besoins énergétiques ne suffit pas à expliquer la survenue de la fatigue. 
D’autres éléments sont à prendre en compte : 

•	Les altérations mitochondriales et cellulaires
•	Le stress oxydatif
•	Un terrain immunitaire perturbé

Genèse de la fatigue

Le fonctionnement des mitochondries dépend d’un équilibre fragile impliquant énormément de composants moléculaires outre les enzymes : 
pompes ioniques, transporteurs de calcium, ou encore canaux ioniques dépendants du voltage. Cet équilibre peut donc être altéré à de 
multiples niveaux. Le vieillissement cellulaire, ou encore des agressions comme le stress oxydatif et une accumulation de radicaux libres, 
des atteintes de l’ADN mitochondrial, peuvent entraîner une accumulation de petits dysfonctionnements mitochondriaux. Ceci peut aboutir 
à une réduction durable du rendement des mitochondries [10].  

Altérations mitochondriales

Cellule

GLUCOSE

Pyruvate 

ACo A 

Cycle de Krebs

ACIDES 
GRAS

ACIDES 
AMINÉS

β-oxydation

Glycolyse

Chaîne respiratoire
OXPHOS

ATP
Synthase

ATP

NADH,H+

FADH2

NADH,H+

CO2

O2

NAD
FAD

H+

ATP

ATP
ÉNERGIE DISPONIBLE 

POUR LA CELLULE



D'après San-Millan al, Makinde E et al [9, 10].

GENÈSE DE LA DYSFONCTION MITOCHONDRIALE

•	 Virus, bactéries
•	 Immunité perturbée
•	 Sédentarité
•	 Stress
•	 Rayons UV, X, γ
•	 Vieillissement
•	 Tabac, alcool, médicaments

↓ RENDEMENT 
ÉNERGÉTIQUE

Accumulation 
d'altérations

MUTATIONS 
GÉNÉTIQUES

↑  RADICAUX 
LIBRES

Le rôle du stress oxydatif dans la fatigue est un domaine important de recherche actuelle [15]. Des niveaux accrus de radicaux libres ont été 
décrits [16], avec une élévation de marqueurs comme le peroxyde d’hydrogène, la superoxyde dismutase ou le malondialdéhyde. L’hypothèse 
principalement retenue à ce jour serait donc que le stress oxydatif entraîne une accumulation de dysfonctionnements mitochondriaux, 
mais également membranaires et cellulaires. Il en résulterait une baisse globale du rendement énergétique et des fonctions cellulaires. Ce 
phénomène toucherait tous les types cellulaires, et expliquerait les manifestations de la fatigue à différents niveaux [17]. 

Stress oxydatif

Plusieurs travaux ont apporté des signes d'altération de la fonction des cellules immunitaires et de la signalisation immunitaire. Il a été 
établi un lien entre la production de cytokines et l'altération de la production d'énergie par les mitochondries. Ainsi, un terrain immunitaire 
systémique déséquilibré a été proposé comme cause de la fatigue [18]. Par exemple, le ralentissement du temps de réaction a été corrélé 
aux taux d'interleukine 6 et à une activité réduite de la substance grise [19]. De plus, L’équilibre immunitaire est directement relié à l’état 
d’équilibre du microbiote intestinal. Les espèces productrices d’acides gras à chaîne courte (AGCC) ont des effets plutôt bénéfiques. Les 
espèces productrices de lipopolysaccharides (LPS) ont des effets immunostimulants, avec des conséquences cytotoxiques et neurotoxiques. 
L’augmentation de ce marqueur pourrait contribuer à un terrain immunitaire sensible décrit dans la fatigue [19,20]. 

Il existe en réalité une interconnexion entre 3 systèmes : immunité, système rédox et mitochondries. La sensibilité du système 
immunitaire est liée de manière bidirectionnelle aux déséquilibres rédox : elle produit des ROS, tandis que les déséquilibres rédox 
provoquent une réponse immunitaire dérégulée. Le dysfonctionnement mitochondrial, lui, exacerbe la sensibilité immunitaire et les 
déséquilibres rédox en augmentant la libération de cytokines telles que l'IL-1ß et l'IL-18 ou en libérant de l'ADNmt dans le cytosol. 
De plus, les lésions mitochondriales augmentent les taux de ROS [20]. Ce triangle génère des problématiques à différents niveaux, 
expliquant les manifestations associées.

Terrain immunitaire

BILAN DE LA PHYSIOLOGIE DE LA FATIGUE

↓ Fonctions cellulaires

sensation de fatigue générale et de manque d'énergie

conséquences organiques

Altérations immunitaires

origines cellulaires 
et moléculaires

Dysbiose - Infection persistante / aigüe

Altérations mitochondriales Déséquilibre Rédox - ↑  Radicaux libres

↓ Rendement énergétique Altérations cellulaires

↓ Efficacité 
des réponses 
immunitaires

↓ Fonctions 
digestives

↓ Contraction 
musculaire 
↓ Puissance

↓ Transmission 
neuronale

↓ Fonctions 
endocrines

↓ Fonctions 
cardio- 

vasculaires

↓ Fonctions 
hépatiques



Le ginseng est considéré depuis des milliers d’années comme 
tonique général, adaptogène, améliorant la fonction physique 
et la vitalité générale [21]. Les études cliniques ont montré que 
son administration orale entraînait une réduction significative des 
scores de fatigue, une tendance à l’amélioration de la qualité de 
vie [22–24] ; ainsi qu’un temps d’endurance augmenté lors d’exercice 
physique [25,26]. Un grand nombre de travaux font également état d’une 
amélioration des performances cognitives [27–31] : humeur équilibrée, 
vigilance accrue, meilleure mémoire à court-terme associées à 
une plus grande vitesse d’exécution des tâches attentionnelles. 
Les sensations subjectives de fatigue lors d’une activité mentale 
soutenue étaient diminuées [30,32–35]. Plusieurs méta-analyses 
récentes ont conforté ces résultats [22,36–38]. Les racines, parties 
actives de la plante, sont riches en saponines triterpéniques, les 
ginsénosides, dont il existe au moins une quarantaine de variétés 
identifiées à ce jour. Si de nombreuses activités moléculaires leur ont 
été attribuées in vitro, il s’est avéré que ces composés présentent 
une faible biodisponibilité. Pourtant les travaux réalisés in vivo 
s’accordent sur des actions à différents niveaux [37] :

•	Actions mitochondriales : les ginsénosides pourraient 
améliorer le dysfonctionnement mitochondrial [39] et donc le 
rendement énergétique [25,40]. Ils agiraient principalement sur la 
restauration du potentiel membranaire et l’équilibre des flux d’ions 
Ca2+ [41]. Ils activeraient également plusieurs enzymes du cycle de 
Krebs [42–45].  

•	Stimulation du système nerveux central et de l'activité 
cérébrale : la prise de ginseng modulerait la synthèse du GABA et 
augmenterait les taux de dopamine. Elle favoriserait également 
la neurotransmission cholinergique dans l'hippocampe, siège des 
émotions [28].  Elle stimulerait enfin l’utilisation du glucose par les 
neurones. Ceci expliquerait l’amélioration des processus d’appren-
tissage et de mémorisation [46]. Il s’agit d’une plante adaptogène 
qui contribue à augmenter la résistance au stress, une action qui 
s’exercerait via l’hypothalamus et ses effets immunostimulants [47].

•	Action antioxydante / protection cellulaire : cette 
action intervient en complément de la précédente, enrayant les 
déséquilibres rédox en cause dans le « triangle de la fatigue » [36,47,48]. 
Les ginsénosides augmentent les enzymes antioxydantes internes 
et agissent comme des piégeurs de radicaux libres [26].

•	Effet anabolisant (proximité structurale des ginsénosides et 
de certaines hormones stéroïdiennes) : en agissant sur les cortico-
surrénales, la racine de ginseng a une action stimulante sur les 
organes sexuels. Le ginseng a aussi des propriétés qui contribuent 

à réduire la fatigue via ses polysaccharides [50,51].

•	Défenses naturelles [52] : l'effet bénéfique des extraits de 
ginseng sur le système immunitaire a été démontré de manière 
assez convaincante dans le cadre d'atteintes respiratoires 
hivernales [45, 53].

•	Équilibre des réactions immunitaires : les ginsénosides 
limiteraient la surstimulation du système immunitaire qui a un 
impact sur la fatigue [54–56]. 
La principale hypothèse avancée ces dernières années, pour 
expliquer ces nombreux effets pharmacologiques observés in vivo 
malgré une faible biodisponibilité, concerne le microbiote intestinal.  
De plus en plus d’évidences indiquent que celui-ci métabolise 
les ginsénosides apportés par voie orale en métabolites présen-
tant une meilleure biodisponibilité.  En parallèle, il a été démontré 
que l’administration de ginseng augmente les concentrations de 
plusieurs probiotiques producteurs d’AGCC, tout en réduisant 
simultanément les concentrations de bactéries délétères. Les 
AGCC exercent des effets neuroactifs sur les voies de signalisation 
intestin-cerveau, notamment les systèmes immunitaire et 
endocrinien. 

Les effets du ginseng s’expliqueraient donc à partir d’une double 
voie : 

•	La biotransformation des ginsénosides par le microbiote 
en métabolites plus biodisponibles et actifs.

•  L'équilibre du microbiote [57–59], lui-même responsable 
d'un terrain immunitaire équilibré et ayant un impact neurologique 
via l'axe intestin-cerveau [57-59].

En période d’activité intense (examens, sport…) ou dans les situations de faiblesse, l’organisme se « dépasse » pour maintenir son 
équilibre et mobilise beaucoup d’énergie. Si elle se prolonge ou se répète fréquemment, cette adaptation entraîne un épuisement des 
réserves de nutriments et de micronutriments, tout en générant un stress oxydatif important à l’origine d’un affaiblissement physique 
et d’une lassitude psychologique (perte de motivation, difficultés de concentration, de mémorisation…).
Pour récupérer et retrouver le tonus, les plantes telles que le ginseng, l’éleuthérocoque et le maté, en synergie avec des oligoéléments agissant 
au niveau de la fatigue et des métabolismes énergétiques seront une réponse efficace.

Une action dynamisante naturelle

Pour une vitalité physique et intellectuelle optimale : associer plantes et minéraux

Ginseng (Panax ginseng, racine)

Les plantes

GINSÉNOSIDES

MICROBIOTE INTESTINAL

Équilibre immunitaire 
Rendement énergétique

Équilibre du système nerveux

↑ AGCC ↓ LPSMétabolites



L’organisation mondiale de la santé et la Coopération scientifique 
européenne en phytothérapie reconnaissent que l’usage du ginseng 
pourrait « améliorer les capacités physiques et mentales lors 
de fatigue, d’épuisement, de troubles de la concentration et 
chez les personnes convalescentes » [60].

Arbuste de la même famille que le ginseng, l’éleuthérocoque 
senticosus est riche en éleuthérosides, mais aussi en  flavonoïdes, 
en vitamines ou encore en polysaccharides complexes [61]. 

•	Effet adaptogène et tonique général
L’Eleutherococcus senticosus est une plante aux propriétés 
adaptogènes et toniques, elle agit comme stimulant du système 
nerveux central, des glandes surrénales et du système immunitaire. 
Elle est couramment utilisée pour son effet adaptogène [62], qui 
augmente les capacités d’adaptation de l’organisme au surmenage 
et au stress et elle exerce une action régulatrice sur de nombreux 
organes. L’éleuthérocoque est également connu pour la résistance 
à l’effort physique [63] ou aux tensions nerveuses et augmenter la 
concentration ; c’est aussi un fortifiant général et immunitaire 
très utilisé en période de convalescence. 

•	Soutien des fonctions cognitives
Les extraits de racines d'Eleutherococcus senticosus améliorent 
les conditions mentales et physiques et les fonctions de mémoire. 
Ils ont également un effet hypoglycémiant et sont modulateurs 
des cytokines. Les données suggèrent que la consommation 
d'Eleutherococcus senticosus  favorise la santé mentale et 
contribue à la réduction de la fatigue. Il pourrait être utilisé non 
seulement en cas de fatigue, mais aussi en cas de problématiques 
du sommeil [64].  D’autres travaux de recherches suggèrent que 
l'Eleutherococcus senticosus contient des composés connus pour 
aider à diminuer la fatigue [65].  

Le yerba maté, également appelé thé du Paraguay, est obtenu 
à partir des feuilles séchées et des tiges de l'arbuste à feuilles 
persistantes Ilex paraguariensis [66].

Le yerba maté est riche en minéraux (calcium, fer, phosphore), 
en vitamines (B1, B2 et C), et surtout en théine et caféine, 
traditionnellement utilisées dans de nombreux pays d’Amérique 
du Sud pour contribuer à réduire la fatigue mentale et physique [67]. 
Cet usage traditionnel est d’ailleurs reconnu par la Commission 
E Allemande. Le maté augmente l’attention en luttant contre 
somnolence et endormissement [68].  Selon plusieurs études, le yerba 
maté aurait un effet positif sur le système cardiovasculaire et 
permettrait de stimuler le système nerveux central. 
Il aurait également un effet protecteur sur les cellules du 
foie [66,69].  En effet, il a été démontré que le thé yerba maté 
modifie favorablement le profil lipidique chez l'Homme [69,70]. Les 
composés phénoliques auraient donc des effets bénéfiques 
sur l'homéostasie lipidique, la gestion du poids, la protection 
cardiovasculaire et le contrôle de la glycémie. Le yerba maté 
permettrait aussi de renforcer les défenses antioxydantes 
en inhibant l'expression des cytokines pro-inflammatoires. Il 
permettrait d’augmenter significativement la concentration d'ATP, 
la mesure de l'efficacité mitochondriale, ou l'ATP produit par unité 

d'oxygène consommée. Cette augmentation de l'efficacité indique 
un état métabolique plus « couplé » dans lequel la consommation 
d'oxygène est plus étroitement liée à la production d'énergie [70]. 
Ces trois plantes naturelles sont associées avec des oligoéléments. 
Ces actifs sont présents dans une solution aqueuse filtrée. Il s’agit 
d’une eau de mer concentrée désodée. Les principaux oligoéléments 
présents sont le magnésium et le zinc, mais il y a également la 
présence de fer, de cuivre, de manganèse, de sélénium, de chrome, 
de molybdène et d’extrait de lithothamne.

•	Actions mitochondriales
Les processus de production d’énergie cellulaire sont composés de 
nombreuses réactions enzymatiques dépendantes du magnésium 
(Mg). Les mitochondries sont d’importantes réserves intracellulaires 
de Mg [71,72]. Il joue un rôle crucial dans la phosphorylation oxydative 
mitochondriale, couplée à la chaine respiratoire, permettant la 
transformation de l’ADP en ATP au sein des cellules. Le Mg est aussi 
impliqué dans la glycolyse et dans la synthèse des protéines et des 
acides nucléiques. Le Mg agit sur les réponses immunitaires innées 
et acquises et agit comme médiateur dans les voies de signalisation 
contrôlant le développement, l'homéostasie et l'activation des 
cellules immunitaires. Des études émettent l’hypothèse qu’un 
maintien d’un équilibre optimal en Mg tout au long de la vie peut 
contribuer à la prévention du stress oxydatif et des manifestations 
liées au vieillissement [73]. 

•	Contraction musculaire et fatigue
La plupart des premiers signes d’un manque de Mg comprennent 
des manifestations neurologiques ou neuromusculaires ou encore 
de la fatigue. Le Mg est nécessaire à la contraction musculaire 
et aux fonctions cardiorespiratoires. Le Mg peut avoir un effet 
à la fois sur la fatigue physique et sur la fatigue musculaire, ce qui 
peut affecter les performances physiques. 

Divers travaux de recherches suggèrent qu’une supplémentation 
en Mg contribuerait à réduire la perception de la fatigue et 
augmenterait les performances d'endurance et la force musculaire 
pendant un exercice [74], ainsi que la récupération physique perçue 
après l’effort [75]. 

Le zinc remplit des fonctions catalytiques, structurales et régu-
latrices dans l’organisme. Il est impliqué en tant que composant 
et/ou cofacteur de plus de 300 métallo enzymes [76]. Il ne peut 
pas être stocké de manière significative et nécessite un apport 
alimentaire constant. Il est impliqué dans de nombreuses fonctions 
physiologiques, telles que l'homéostasie d’autres minéraux (fer et 
cuivre), la fonction immunitaire, le stress oxydatif, l'apoptose 
et le vieillissement [78, 79] ; et également dans le métabolisme des 
acides gras et des lipides [79].

•	Équilibre de la glycémie
Le zinc est notamment impliqué dans le métabolisme des glucides 
par son action sur la glycémie, la résistance à l’insuline et les taux 
d’hémoglobine glyquée [80,81]. Le zinc est nécessaire au stockage 
et à la sécrétion d’insuline, il stabilise sa structure et augmente 

Éleuthérocoque (Eleutherococcus 
senticosus)

Maté (Ilex paraguariensis [51])

Magnésium

Les minéraux

Zinc



l’expression de ses récepteurs. Le zinc favorise aussi l’activité 
des kinases dans la cascade de l’insuline, il augmente ainsi son 
efficacité [82]. 

•	Effets bénéfiques sur le système immunitaire [83] et le 
système antioxydant
Le zinc joue un rôle essentiel dans le développement et le bon 
fonctionnement des cellules qui assurent la médiation de l'immu-
nité innée et adaptative. Plusieurs essais contrôlés randomisés 
ont été menés chez des personnes âgées en bonne santé. Ils 
démontrent qu’une supplémentation en zinc à doses faibles à 
modérées (de 10 à 45 mg/jour) améliore plusieurs aspects de la 
fonction immunitaire [84].

Selon des données scientifiques, il peut également agir en inhibant 
l'oxydation des macromolécules et interagir avec plusieurs enzymes 
essentielles au système de défense antioxydant [74].  

•	Effets sur la fatigue
Il est important de noter que la concentration sérique de zinc diminue 
avec l'âge. Des études suggèrent ainsi qu’une supplémentation en 
zinc permettrait de réduire significativement la fatigue chez les 
personnes âgées et augmenterait ses taux sériques [85, 86].  

Selon une étude, le zinc sérique était significativement plus faible 
chez les patients atteints du SFC que chez les témoins normaux. 
Le zinc étant un puissant antioxydant, les résultats étayent 
davantage les conclusions selon lesquelles le SFC s'accompagne 
d'un stress oxydatif accru [87].

Des statuts inadéquats en zinc peuvent donc perturber certaines 
fonctions, dont les altérations sont des sources indirectes de 
fatigue à plus ou moins long terme. Ainsi, un apport adapté en zinc 
a été corrélé à une meilleure qualité de vie chez des individus [88] 

et pourrait aider à contrer le stress oxydatif responsable de la 
fatigue [89, 90].

La synergie de plantes (Ginseng, Eleuthérocoque, Maté) et de 
minéraux (Zinc, Magnésium) contribue à réduire la fatigue 
physique et mentale en cas de manque de tonus ou de 
baisse d’énergie. Il s’agit d’un dynamisant phytominéral 
permettant de retrouver de l’énergie.

L'énergie revitalisante des 
plantes et minéraux en synergie
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