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Selon l’INRS (Santé et sécurité au travail):

40 à 60% des maladies seraient liées au stress

61% des salariés déclarent subir un travail stressant

La société actuelle présente donc de nombreuses pathologies liées aux 

perturbations des neurotransmetteurs 
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Un Neurotransmetteur (ou Neuromédiateur):
• Molécule chimique qui assure la transmission de l’influx nerveux d’un 
neurone à l’autre par conduction électrique.
• Excitateurs ou inhibiteurs
• Rôles spécifiques
• Indispensables au bon fonctionnement du SNC et psycho émotionnel
• Perturbés: Dépression, Stress chronique, Maladies neurodégénératives, 
Burn out/ Epuisement, TDAH, Obésité, Troubles du sommeil, Addictions…

Les principaux NT:
• Dopamine, Noradrénaline, Adrénaline( catécholamines)
• Sérotonine, Mélatonine (indolamines)
• GABA (acide gamma-aminobutyrique)
• Glutamate
• Acétylcholine

La perturbation des neurotransmetteurs
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Rythme de sécrétion des neuromédiateurs
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Physique

• Fatigue 
généralisée

• Troubles 
digestifs

• Nausées

• Maux de dos

• Insomnie

• Hypertension

• Perte ou hausse 
de poids

Emotif

• Irritabilité

• Cynisme

• Négativisme

• Agressivité

• Anxiété

• Méfiance 

• Diminution de 
l’estime de soi

Intellectuel

• Perte de 
mémoire

• Distraction

• Indécision

• Difficultés de 
concentration 

• Procrastination 

• Sentiment de 
confusion

Quels sont les symptômes du stress?
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Le cycle du cortisol en 5 temps
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Bilan des neurotransmetteurs dans le burn-out
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Estimer chacun des 
symptômes suivants 
pour la période des 30 
derniers jours .

Échelle de points : 
0 = symptôme absent 
1 = symptôme modéré 
2 = symptôme gênant 
3 = symptôme très 
gênant 
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En France, 75% de la population présente une carence en magnésium !  
prise de médicaments, régimes amaigrissants, agriculture intensive appauvrissant les sols, rythme 
de vie soutenu…

Le stress est également coupable du déficit en magnésium, entraînant avec lui un cercle 
vicieux : 
•le stress entraîne automatiquement une perte du magnésium, qui s’élimine par les urines => cette 
perte accrue en magnésium aggrave l’anxiété et donc le stress, ce qui entraine davantage son 
élimination. 

•Minéral indispensable au bon fonctionnement de l’organisme, le magnésium est impliqué dans 
plus de 300 réactions biologiques.

•L’Organisation Mondiale de la Santé recommande un apport moyen de 6 mg par kilogramme et 
par jour. 

•Les cofacteurs du magnésium:
•la vitamine B6 qui aide le magnésium à rentrer dans la cellule;
•la taurine qui aide à maintenir le magnésium dans la cellule
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https://www.pileje.fr/revue-sante/manquez-vous-de-magnesium
https://www.pileje.fr/revue-sante/stress-fonctionnement-sante
https://www.pileje.fr/revue-sante/definition-vitamine-b6


www.lanutrition.fr

Teneur en magnésium-élément et en magnésium biodisponible
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Notre deuxième cerveau !
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Polymorphisme génétique

Hyperperméabilité 
intestinale

Malabsorption 
des acides 

biliaires

Alteration de la fonction 
immunitaire des muqueuses, 
hypersensibilités alimentaires

Dysrégulation 
cerveau-intestin

Alteration de la 
motilité intestinale

Alteration du 
microbiome 
intestinale

Infection 
transitoire

Alteration du 
métabolisme 
endocrinien 
(Sérotonine)

Plasticité neuronale
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Alimentation 
Respecter les rythmes biologiques
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Respecter les rythmes biologiques 

•Petit déjeuner protéiné  
•Précurseur de dopamine 

et noradrénaline 
hormones de l'énergie 
et vitalité 
•Eviter les aliments sucrés

Dopamine
-> Démarreur

Noradrénaline 
-> Moteur

Assiette équilibrée et 
rassasiante

L’hydratation
      1,5 à 2 litres 
    d’eau par jour

•C’est le moment d’un petit plaisir 
sucré
•Activation de la sérotonine 

l’hormone du calme et sérénité

•Privilégier les repas légers à 
dominance végétale
•Eviter les diners tardifs
•Eviter les écrans et lumière bleue
•Activation de la mélatonine 

l’hormone du sommeil

Sérotonine
-> Frein

Mélatonine
-> frein à main
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Le sommeil 
Une clé de la santé et du bien-être lié au 

mode de vie
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L’activité physique
Importante et indispensable
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https://sante.gouv.fr/
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https://www.inserm.fr/magazine/inserm-magazine-n48/
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