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LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES : 
 

DE PRECIEUX ALLIES EN CAS DE STRESS  
 

 
 
Les Français sont de plus en plus attentifs à leur équilibre alimentaire1 grâce aux 
diverses campagnes type PNNS (Plan National Nutrition & Santé, 2000) qui conseillent de 
varier ses repas, de limiter les apports en calories, de pratiquer une activité physique 
régulière, de consommer 5 fruits et légumes par jour. Néanmoins, malgré tous ces efforts, le 
décalage entre l’idéal à atteindre et la réalité constatée au quotidien persiste. 
 
En effet, plusieurs enquêtes de suivi alimentaire telles que Suvimax, Val de Marne, 
Bourgogne et Baromètre Nutrition Santé 2002, rapportent qu’en moyenne les 3/4 des 
Français ne respectent pas les recommandations officielles.  
 
La conclusion du rapport datant de mars 2005 établi par l’Institut de Veille Sanitaire 
(IVS), conjointement avec l’Unité de Surveillance et d’Epidémiologie Nutritionnelle (USEN), 
est lui aussi sans appel : les apports réels, caractérisés par une alimentation riche en 
lipides et un déficit en fibres et micronutriments apportés par les végétaux, sont loin des 
apports recommandés.1  
 
Damien Galtier, diététicien, insiste sur le fait que notre mode de vie de plus en plus 
sédentaire, la simplification des repas ou encore le stress croissant sont aujourd’hui des 
facteurs qui renforcent le déséquilibre et nous éloignent des recommandations. Une 
véritable prise en charge personnelle s’avère nécessaire. 
 
 
UNE REACTION NATURELLE DU CORPS : LE STRESS, CERCLE INFERNAL 
 
Le stress n’est pas une maladie mais une réaction réflexe du corps et de l’esprit face 
aux contraintes quotidiennes. Pour nombre d’individus, le stress est vécu de façon 
positive. Pour d’autres, le stress est une agression qui oblige le corps à trouver des parades 
et des techniques de défense. Dans ce cas-là, le stress entraîne une perte d’énergie et 
une fatigue entraînant à son tour une perte en minéraux. 
 
Déménagements, nouveau travail, visite chez le dentiste… Les agents stresseurs ne 
manquent pas. Leurs répercussions sur les mécanismes de défense de l’organisme et 
sur les ressources immunitaires sont importantes et nous rendent plus fragiles aux 
infections.  
Souvent, on constate une impression générale de tristesse et d’épuisement, sans 
pouvoir définir exactement ce dont on se plaint. Le « carburant nerveux » commence à 
s’épuiser, la fatigue s’installe et certains symptômes très variables se manifestent tels 
que troubles du sommeil ou de la digestion, baisse d’énergie, perte ou prise de poids,...  
 
 
                                                 
1 Baromètre Santé Nutrition, 2002  
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INTERVENIR POUR AIDER L’ORGANISME A MIEUX  SE DEFENDRE  
 
Le stress peut se manifester de diverses manières, c’est pourquoi il est nécessaire 
d’élaborer, dans un premier temps, une stratégie personnelle pour le contrer. Une hygiène 
de vie irréprochable est bien évidemment la première étape pour lutter contre les méfaits du 
stress. Dès que les premiers symptômes surviennent, certaines règles sont à respecter  
telles que communiquer avec son entourage, avoir une activité physique, surveiller voire 
modifier son alimentation, rééduquer son sommeil : en définitive, des principes de base 
plutôt simples mais pas toujours faciles à suivre . 
 
 
LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES : UNE ASSURANCE NUTRITIONNELLE 
INTERESSANTE 
 
Les compléments alimentaires permettent d’éviter que certaines déficiences ne se 
traduisent en signe de fatigue puis en stress  ou ne se transforment en carences. En cas de 
stress prolongé, le magnésium permet de lutter efficacement contre la nervosité, 
l’irritabilité et les troubles du sommeil. De même, les vitamines B (B1, B2, PP, B5, B6, B9) 
participent à l'utilisation des sucres, des protéines et des lipides pour fournir l'énergie 
et sont fortement conseillées puisqu’ elles interviennent dans le métabolisme du magnésium. 
La vitamine C est idéale pour combattre la fatigue matinale. De manière générale, les 
vitamines anti-oxydantes protectrices A, C, E jouent un rôle primordial dans les réactions 
de défense de l’organisme. 
 
Les plantes se révèlent également très efficaces dans la prévention mais aussi la lutte 
contre le stress. En cas de surmenage par exemple, le ginseng est particulièrement adapté 
aux besoins de notre métabolisme puisqu’il tonifie, fortifie et dynamise l’organisme. 
 
Néanmoins, si les difficultés persistent, n’hésitez pas à consulter votre médecin. Il ne faut en 
aucun cas négliger un symptôme persistant ! 
 
SÉCURITÉ DES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES : LES GARANTIES DE LA 
RÉGLEMENTATION 
 
Les compléments alimentaires commercialisés dans les pays de l’Union Européenne 
sont soumis aux exigences de la directive européenne 2002/46/CE1.  
 
Cette directive présente une garantie pour les échanges intra-communautaires puisque 
toutes les administrations de contrôle parlent aujourd’hui le même langage et distinguent 
les compléments alimentaires des autres aliments ou des médicaments sur les 
mêmes bases juridiques. 
 
Avec la directive européenne, les compléments alimentaires gagnent en clarté et en 
légitimité. Le consommateur, mieux informé, mieux protégé, peut y avoir recours en toute 
confiance. 
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1 DIRECTIVE 2002/46/CE DU PARLEMENT EUROPÉEN ET DU CONSEIL du 10 juin 2002 relative au 
rapprochement des législations des États membres concernant les compléments alimentaires. 
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STRESS : MIEUX LE COMPRENDRE POUR MIEUX LE GERER 
 

Dr Patrick Bibas, psychiatre nutritionniste 
 Clinique Matignon, Paris 

 
 
I / QU’EST-CE QUE LE STRESS ?  
 
De tout temps, le stress n’a jamais épargné personne. C’est une réaction tout à fait naturelle du 
corps et de l’esprit face aux contraintes quotidiennes de notre environnement, mais c’est 
également une réaction liée à un certain contexte de notre mode de vie actuel qui est de plus en 
plus effréné. 
 
Il existe différents moyens pour gérer et diminuer son état de stress, mais chaque individu 
appréhende et vit le stress de manière différente  en terme de durée et d’intensité. C’est 
d’ailleurs la raison pour laquelle la meilleure façon d’y remédier dépend aussi du tempérament 
de chacun. 
 
En 1930, le biologiste canadien Hans Selye identifie le stress et le nomme Syndrome Général 
d'Adaptation (SGA). Depuis, la conception du stress a beaucoup évolué. 
 
Le stress n’est pas une maladie mais une réaction réflexe  avec une répercussion sur 
l’organisme qui lui permet de se maintenir en éveil et de réagir face à un danger. Le stress est 
une réponse comportementale et biologique de l’organisme à des facteurs de perturbation. Le 
stress désigne aussi bien la source, la manifestation ou la conséquence du stress. Il 
devient négatif dès lors que la réponse de l’organisme n’est plus adaptée. 
 
Le « déclencheur » est un agent stresseur (résultats d’examens cliniques par exemple) qui 
engendre une phase de choc, donc une réaction d’alerte entraînant une réponse 
d’adaptation (affrontement, fuite,…). Celle-ci correspond à un effort que fait l'individu pour 
« s'adapter » à la modification soudaine de son environnement. Elle se manifeste également par 
des pensées, des émotions et des signes physiques tels que accélération du rythme 
cardiaque, sudation....  
 
Le stress se caractérise par un ensemble de symptômes non spécifiques, qui se 
manifestent quel que soit l'agent agresseur ou l'événement. C’est une réaction biologique à 
une stimulation extérieure physique, psychique ou sensorielle.  
 
Le stress s’échelonne sur 3 étapes : alarme (suite à la phase de choc provoquée par le 
stimulus), résistance, épuisement. 
 
 
II / LES 3 STADES DU STRESS 
 
D’après les travaux de Hans Selye dès 1930 et ceux de ses successeurs, le syndrome général 
d'adaptation se développe en trois phases : 
 

1) La réaction d'alarme : c'est la phase de choc initiale ; on observe une réponse rapide 
endocrinienne qui se traduit par une libération importante d’adrénaline qui stimule le 
cœur, oxygène les muscles et les tissus et facilite la libération du sucre et des graisses 
par le foie. Le corps est en état de réagir. 

 
2) Le stade de résistance : le corps est constitué de telle manière qu’il se « mobilise »  et 

capitalise d’autres ressources afin de retrouver son équilibre. Il résiste à l'agression en 
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sécrétant de l’endorphine (hormone ayant des vertus apaisantes). A ce stade et jusqu’à 
un certain point, le stress est considéré comme bénéfique pour l’organisme parce qu’il le 
rend performant (concentration et efficacité plus élevées). 

 
3) Le stade d'épuisement : si le stress perdure, le corps est vite débordé par les 

hormones de la peur. L’organisme s’affaiblit et manifeste des troubles organiques et/ou 
physiologiques. 

 
 

III / LE STRESS FATIGUE LE CORPS ET L’ESPRIT : UN CERCLE 
      VICIEUX 
 
Le stress est engendré par l'ensemble des contraintes que nous pouvons subir 
quotidiennement. A l’instant où l’être humain éprouve un stress (qui peut être tout à fait minime 
et sans danger, comme le fait de prendre la parole en public) son rythme cardiaque s'accélère. 
Si la peur ou l'émotion prennent de l’ampleur, les réactions physiques seront en conséquence. 
 
 
LES SIGNAUX D’ALERTE DU STRESS 
 
Le stress modifie l’équilibre nerveux et hormonal de l’organisme (et peut, sur le long terme et s’il 
n’est pas pris en charge à temps, être un facteur de risque pour un certains nombre de 
maladies) : 
 
◗ Le système nerveux : sa stimulation aboutit à la sécrétion d'hormones, dont l'adrénaline. Cette 
réaction est très rapide et assez brutale.  
 

◗ Le système endocrinien : au cours d'une réponse beaucoup plus lente, il sécrète de la 
cortisone.  
 
➥  La libération de cortisone va se traduire par un mauvais fonctionnement du système 
immunitaire ou par certains ulcères de l'estomac.  
 

➥  La mise en œuvre du système nerveux et du système endocrinien suscite des réactions 
cardio-vasculaires (en particulier accélération de la fréquence cardiaque et augmentation du 
débit sanguin), digestives et métaboliques. 
 
 
LES PREMIÈRES RÉACTIONS AUX FACTEURS DE STRESS 
 
Le stress a une répercussion sur les mécanismes de défense de l'organisme et sur les 
ressources immunitaires. Des études montrent que des individus fortement stressés 
présentent une baisse significative, dans le sang, des lymphocytes, les cellules chargées de 
produire les anticorps. C'est pourquoi le fait d'être stressé rend plus fragile aux infections.  

Au bout de quelque temps, le « carburant nerveux » vient à manquer, et l’on se plaint  peu à 
peu d’une fatigue persistante, de troubles du sommeil, d'irritabilité excessive, de troubles 
digestifs. C’est à ce stade qu’il faut INTERVENIR et aider l’organisme à se défendre au 
risque de voir apparaître peu à peu les signes d'épuisement nerveux et physiques, qui peuvent 
annoncer un état dépressif. 

Les premiers signaux qui doivent nous avertir de l’importance du stress et nous inciter à 
réagir rapidement sont : 
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• psychologiques : manque de concentration, sommeil anarchique, mémoire défaillante, 
angoisses ; 

• comportementaux : consommation accrue de tabac, absorption importante d'alcool, 
perte d’appétit ou fringales, alimentation anarchique,… ; 

• physiques : perte d’énergie/fatigue, troubles digestifs, perte ou prise de poids, réactions 
cutanées (apparition de boutons), infections virales (herpès),… 

 
IL Y A DIFFÉRENTES MANIÈRES  DE VIVRE LE STRESS :  
 
◗  Pour nombre d'individus, le stress est vécu de façon positive : il leur faut une agression 
extérieure pour se sentir bien et travailler correctement. Ils ont besoin de conflits, de situations 
d'urgence pour mettre en œuvre toute leur capacité intellectuelle ou toute leur efficacité. Ces 
individus privilégient l'affrontement du stress (" ça passe ou ça casse ").  
 
◗  D’autres individus, fortement agressés par le stress, mettent au point des parades, ou 
des mécanismes de défense qui leur permettent de réagir positivement. Dès qu'ils 
ressentent un stress, ils s’accommode de la situation et se relaxent. Ces techniques de défense 
sont très variables d'un individu à l'autre, car chacun possède ses propres méthodes pour se 
détendre, et diminuer son degré de colère.  
 
Enfin, il ne faut pas considérer le stress comme une agression subie : cet état doit rester 
passager. Le stress ne peut être à l’origine d’une maladie, mais davantage un facteur  la 
favorisant. D’autres facteurs familiaux, génétiques, alimentaires lui sont toujours associés. 
 
Beaucoup d’événements de la vie (ménopause, examens, déménagements, nouveau travail, 
visite chez le dentiste, Noël pour certains, le mariage pour d’autres…) sont une source de 
stress.  
 
 
LE STRESS ENTRAÎNE UNE PERTE D’ÉNERGIE ET UNE FATIGUE QUI ENTRAÎNENT À 
LEUR TOUR UNE PERTE EN MINÉRAUX : 
 
La fatigue découle du stress et peut se manifester par des symptômes très variables. Souvent 
on désigne ainsi une impression générale de tristesse et d'épuisement, sans pouvoir définir 
exactement ce dont on se plaint.  
 
Les symptômes les plus fréquents de la fatigue issue du stress sont :  
 

• musculaires : douleurs des muscles, crampes, tremblements, baisse de la résistance à 
     l'effort,  
• des troubles du sommeil : difficultés à s'endormir, insomnie ou hypersomnie, sommeil 
     agité,  
• des troubles intellectuels : diminution du rendement intellectuel, difficultés de 

       concentration, troubles de la mémoire et de l'attention,  
• des troubles sexuels : diminution de la libido ou perte du désir sexuel, baisse de l'activité 
     sexuelle, impuissance ou frigidité ;  
• des troubles digestifs : diarrhée, constipation, modification du comportement alimentaire, 
     spasmes intestinaux ;  
• des troubles du caractère : irritabilité, hyper-émotivité, baisse de l'initiative, difficultés 
     relationnelles, intolérance au bruit, tristesse, pessimisme, démotivation, et à terme de 
     l’anxiété.  
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IV /  LE MEILLEUR REMÈDE CONTRE LE STRESS PASSE PAR UNE 
PRISE EN CHARGE PERSONNELLE  
 
◗ IL N'Y A PAS DE REMÈDE UNIVERSEL CONTRE LE STRESS MAIS IL Y A CERTAINES 
RÈGLES À RESPECTER  
 
C'est à chacun d'élaborer la stratégie qui lui convient le mieux, tout en sachant que le stress est 
un mal nécessaire et commun. Il est donc préférable de mettre au point une technique de 
défense.  
 
Il est important de respecter certaines règles. Elles relèvent essentiellement de l'hygiène 
de vie. En voici quelques-unes : 
 
 

1) Essayez, dans la mesure du possible, de vivre dans une ambiance familiale et sociale 
agréable. Se protéger du stress, c'est d'abord avoir des amis et une famille avec qui l'on 
communique.  
 

 2) Développez vos loisirs. Il est important que toute votre vie ne soit pas centrée sur le travail. 
Ayez à côté une activité complémentaire qui vous permette de déconnecter régulièrement. 
 

 3) Faites du sport. L'exercice physique est essentiel. Retenez que le sport a un rôle 
prépondérant pour atténuer les effets du stress.  
 

 4) Attention à votre alimentation : la diététique a un rôle également fondamental. Apprenez à 
vous alimenter correctement, en faisant un bon petit déjeuner et en mangeant plus légèrement 
le soir. Faites attention au café, au tabac et à l'alcool. S’ils agissent souvent comme des 
calmants dans des situations stressantes, c’est un leurre, ils ne font que renforcer l'angoisse par 
la suite.  
 

5) Ménagez-vous un moment quotidien de détente : lorsque vous rentrez chez vous, 
allongez-vous dans l'obscurité, si possible sans bruit, pendant quelques minutes.  
 

 6) Rééduquez votre sommeil ! Couchez-vous à heure régulière et n’hésitez pas à instituer un 
rituel de sommeil avant de vous mettre au lit : musique douce, tisane de plantes aux vertus 
apaisantes (tilleul, camomille), crème de nuit… sont autant de signaux qui indiquent au corps 
qu’il est temps de se détendre et de dormir. 
 

7) Relaxez-vous : en suivant des cours de culture physique, de stretching, de yoga, ou, tout 
simplement, en allant au sauna.  
 
 
◗ FAIRE APPEL À DES AIDES SUPPLÉMENTAIRES POUR AIDER LE CORPS ET L’ESPRIT 
À RÉSISTER AU STRESS 
 
 

Les compléments alimentaires représentent une aide intéressante. Ils constituent une assurance 
nutritionnelle avant même que les restrictions d’apports en micronutriments ou en substances 
physiologiquement utiles ne se traduisent en signe de fatigue ou de stress. 

 LES ACIDES GRAS ESSENTIELS  

Le colza, l’onagre, la bourrache, les pépins de raisin assurent l’équilibre nerveux. En 
participant à la formation des membranes cellulaires, ils favorisent la transmission des influx 
nerveux. 
On peut les recommander en cas de mauvaise humeur persistante, d’irritabilité, par exemple 
pour les femmes en période de ménopause. 
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 LES MINERAUX 
 
Ces éléments contribuent à rééquilibrer l'organisme. En effet, ils facilitent l'assimilation et la 
transformation des aliments, nous aident à nous protéger contre les infections, et participent à 
de nombreux métabolismes. Une insuffisance en fer, la plus connue des carences en oligo-
éléments, provoque une anémie, tandis qu'un manque de cuivre est à l'origine d'infections et 
qu'une carence en magnésium rend irritable puisque d’une part le stress tend à provoquer un 
déficit magnésique et, d’autre part, le déficit magnésique augmente la sensibilité au stress. 
On peut utiliser les minéraux en traitement d'appoint pour surmonter le stress, ou les 
employer en traitement de fond pour équilibrer l'état général.  
 
Voici des exemples d'utilisation : 
 

• Fatigue ponctuelle, le matin au réveil : complexe vitaminé, sélénium qui stimule le 
réflexe immunitaire et favorise la résistance au stress (on le trouve surtout dans les 
poissons ou dans les noix du Brésil, riches en minéraux…), zinc (dans les huîtres, le foie 
de veau).  

 
• Fatigue nerveuse (surmenage intellectuel) : manganèse, cuivre  

 
• Fatigue consécutive à une infection : cuivre, sélénium, vitamines.  

Le stress accroît nos besoins en minéraux. La pollution, les grossesses ou les petites 
infections et le stress en particulier entraînent des déperditions considérables en magnésium. Il 
faut veiller à nos apports alimentaires et penser à une complémentation adaptée aux besoins de 
chacun : dès que l’on ressent une fatigue le matin, de la mauvaise humeur ou des crampes 
musculaires, il est temps de soigner ses apports en magnésium ! On a tendance à oublier que 
certaines eaux minérales en contiennent des quantités intéressantes, et que les bananes et le 
cacao sont de bonnes sources de magnésium. 

 VITAMINES DU GROUPE B  

Les apports des vitamines du groupe B sont plus anciennement connus. Ces dernières 
interviennent dans le métabolisme du magnésium, préviennent la nervosité et favorisent ainsi 
une meilleure résistance au stress.  Elles participent également au renouvellement de l’énergie 
organique. 

Lors d’un effort, quel qu’il soit, le corps consomme beaucoup de vitamines. En effet, tous les 
nutriments sont transformés en énergie grâce à elles. Les vitamines du groupe B  (B1, B2, 
PP, B5, B6, B9) participent à l'utilisation des sucres, des protéines et des lipides pour 
fournir l'énergie. Le besoin de ces vitamines (avec la vitamine C) est proportionnel à la 
dépense énergétique. 

Les sources alimentaires de ces vitamines sont très variées : céréales, légumes secs et 
fruits secs pour la vitamine B1, produits laitiers et abats pour les vitamines B2 et B6, viandes, 
poissons, oeufs et produits laitiers pour la vitamine B12. Seule une alimentation très variée et 
équilibrée peut garantir un apport minimum en vitamines du groupe B. On les trouve aussi dans 
la levure de bière. 

 LES ANTI-OXYDANTS (A, C, E) 

Les vitamines anti-oxydantes protectrices (A, C, E) luttent contre la formation des radicaux 
libres car ces derniers sont très puissants  (ils jouent un rôle primordial dans les réactions de 
défense de l'organisme mais ils deviennent dangereux si leur production n’est plus maîtrisée : 
selon un système de réaction en chaîne, ils s'attaquent alors aux cellules saines). 


