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COMPOSIÇÃO para 3 cápsulas
			   % VRN*
L-tirosina	 300 mg	 -
Inositolo	 150 mg	 -
Extrato de Bacopa 	 120 mg	 -
Magnésio	 120 mg	 32
Zinco 	 6 mg	 60
Manganês 	 1,2 mg	 60
Cobre	 0,6 mg	 60
Taurina	 50 mg	 -
Vitamina C	 80 mg	 100
Vitamina B1	 1,1 mg	 100
Vitamina B2	 1,4 mg	 100
Niacina (vit. B3) 	 16 mg	 100 
Vitamina B5  	 6 mg	 100
Vitamina B6  	 1,4 mg	 100
Biotina (vit. B8)   	 50 μg	 100
Ácido fólico (vit. B9)  	 200 μg	 100
* Valores de Referência do Nutriente

APRESENTAÇÃO

Boião com 60 cápsulas.

L-tirosina, magnésio marinho (óxido de magnésio), anti-
aglomerantes: fosfato dicálcico e estearato de magnésio; 
inositol, extrato de bacopa (Bacopa monnieri L.), vitamina C, 
gluconatos de zinco e cobre, taurina, vitaminas B1, B2, B3, 
B5, B6, B8 et B9; sulfato de manganês. Cápsula: gelatina 
de peixe, corante: óxido de ferro.

CONSELHOS DE UTILIZAÇÃO

1 a 3 cápsula(s) por dia antes do pequeno-almoço..

INDICAÇÕES

Esta fórmula sinérgica é indicada :
•	�Para melhorar a resistência às situações de stress (sobrecarga de trabalho, exames…), 
•	�Para aumentar a motivação, a vontade de empreender, o entusiasmo, a tomada de decisões,
•	�Para reduzir os estados relacionados com a gestão de stress (nervosismo, cansaço, anergia, distúrbios do 

sono…),
•	�Com a procura excessiva de estimulantes (café, tabaco, álcool…).

GESTÃO DO STRESS
ERGYSTRESS associa micronutrientes (tirosina, taurina, inositol, magnésio, vitaminas B e C, oligoelementos) e uma planta 
adaptogénea, a bacopa, selecionados pelas suas propriedades reguladoras dos sintomas do stress, nomeadamente 
com défice de síntese de dopamina.
ERGYSTRESS compensa também as carências em magnésio e em vitaminas B para quebrar o círculo vicioso do stress 
oferecendo uma resposta específica às agressões diárias.
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A Bacopa

Esta planta adaptogénea age graças aos  bacosideos  que 
podem atravessar a barreira hematoencefálica. Regula os 
níveis de neuromediadores (aumenta o GABA na várias zo-
nas do cérebro, restaura os níveis de serotonina e de dopamina, 
de acetilcolina, e glutamato) 1-2. Através do efeito antioxidante 
e anti-inflamatório, é um neuroprotector reconhecido por 
reduzir os sintomas do stress físico e psíquico e melhorar as 
funções cognitivas (com aumento da atividade quinase no 
hipocampo) [3,4,5,6,7].

Aporte de aminoácidos 	 

• ���A tirosina
É um aminoácido precursor da dopamina e da noradre-
nalina, duas catecolaminas que favorecem a motivação, a 
líbido e a memória. Com stress intenso ou repetido, a síntese 
de catecolaminas aumenta consideravelmente, esgotando as 
reservas de tirosina. Além do mais, o excesso de cortisol blo-
queia a sua passagem através da barreira hematoencefálica 
e estimula a tirosina aminotransferase hepática que a dete-
riora. Fala-se de depressão dopaminérgica: traduzindo-se 
no  plano fisiológico por uma baixa de motivação e de concen-
tração, uma astenia importante e distúrbios do sono. O aporte 
de tirosina melhora os desempenhos cognitivos e distúrbios 
de humor em situações de stress [8 ].

• ���A taurina
Hoje considerada como um neurotransmissor, este aminoácido 
regulador da atividade nervosa (modulação da hipertexcita-
bilidade celular, estabilizador membranário) e neuroprotector 
que favorece a regulação do sono, da memória e da ingestão 
alimentar: é o efeito GABAlike. A taurina age em sinergia 
com o magnésio melhorando a sua incorporação celular e a 
sua fixação [9 ].

O magnésio

O stress crónico (mental e físico) é associado ao aumento da 
excreção do magnésio por via urinária (efeito das catecolaminas 
e da aldoesterona) e a uma baixa da concentração em magnésio 
a nível plasmático e intracelular e do líquido peritoneal [10,11].

É o elemento principal na prevenção antistress, porque inter-
vém de forma importante na:
• ��Actividade neuromuscular; é um sedativo nervoso que 

modula a atividade e o estado de tensão dos músculos;

• ���Conjunto de reações produtoras de energia, em sinergia 
com os cofatores vitamínicos;

• �A sensibilidade ao stress: modera a secreção de adrenalina 
e o seu défice desencadeia, reações de adaptação despropor-
cionadas, favorecendo o esgotamento. Nos modelos animais 
com depressão crónica, o magnésio tem uma ação semel-
hante a um antidepressivo: a explicação é uma alteração do 
receptor glutamatérgico NMDA [12].

• �O equilíbrio ácido-básico: A acidose metabólica (terreno 
ácido, stress intenso) favorece a fuga urinária de minerais 
alcalinos (magnésio, cálcio, potássio) e a activação do sistema 
adrenérgico. Um aporte de magnésio biodisponível res-
ponde assim a um défice com múltiplas consequências.

As vitaminas B e C

Na ativação metabólica ligada ao stress, há um consumo exces-
sivo de vitaminas B cofatores de síntese de neuromedia-
dores:

COFATORES NEUROMEDIADORES

Vitamina B1             Acetilcolina

Vitamina B3       Adrenalina, noradrenalina, 
dopamina     

Vitamina B6, B9     GABA, serotonina, taurina

As carências que se instalam são responsáveis pelo cansaço e 
diminuição do potencial energético o que, como para o magné-
sio, promove o stress crónico. Vários estudos demonstram tam-
bém uma relação entre o estatuto fraco em vitaminas B 
como a B9 e a depressão [13,14].

Uma suplementação adaptada em vitaminas B permite modular 
a transmissão do influxo  nervoso no sentido de diminuir os 
efeitos do stress e de reiniciar a dinâmica celular.

A vitamina C está presente em concentrações importantes 
no cérebro e nos neurónios; é importante na maturação e no 
funcionamento neuronais e na proteção antioxidante do 
cérebro [15]. 

O stress é uma situação de pressão para o qual o organismo deve ajustar-se para manter o seu equilíbrio interno; esta adaptação está 
sob controlo do hipotálamo, que irá desencadear dois tipos de respostas:

• �Imediata (stress agudo) com libertação de adrenalina pela medula suprarenal e de noradrenalina pelos gangliões ortosimpáticos,

• Diferida (stress crónico) com secreção de cortisol pela cortico suprarenal.

No dia-a-dia, as reações de adaptação esgotam as reservas energéticas do organismo (magnésio, oligoelementos, vitaminas 
B, aminoácidos…), provocam uma alteração profunda do equilíbrio interno; é a Síndrome Geral de Adaptação, na origem de distúrbios 
hormonais, imunitários e nervosos com, para alguns, uma perda de motivação, de tomada de decisão, de vontade de empreender, de 
finalizar os seus projetos, relacionados com uma falha de síntese de dopamina.

Micronutrientes e gestão do stress
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É um cofator da dopamina beta-hidroxilase implicada na 
conversão da dopamina em norepinefrina que tem um 
papel importante na regulação do humor, e da peptidil-
glicina α-amidating monooxygénase (PAM) catalizando a 
etapa limitante da síntese dos neuropeptídeos. Não é por 
isso estranho encontrar níveis mais baixos nas pessoas depri-
midas nas quais uma suplementação em ascorbato melhora os 
sintomas [16].

O inositol

É incorporado na membrana das células neuronais na forma 
de fosfatidilinositol bifosfato: é um precursor do mensageiro 
secundário (inositol trifosfato ou IP3) implicado nas vias de 
neurotransmissores (dopamina, glutamina, serotonina, aceit-
lcolina). É benéfico no tratamento de pessoas depressivas [17].

Oligoelementos
Nas reações de adaptação, há um consumo excessivo de 
minerais e oligoelementos importantes tais como o zinco, 
cobre ou manganês, implicados na modulação de atividade 

de alguns neurotransmissores, na transmissão do influxo 
nervoso e na proteção contra o stress oxidativo.

O zinco é o maior oligoelemento no hipocampo, no complexo 
amígdalino e no neocortex. Apresenta propriedades anti-
depressivas por [17,18,20]: 

• ���Uma atividade antagonista no receptor glutamatérgico NMDA,
• ���Um aumento do BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) 

do hipocampo,
• ���Propriedades anti-inflamatórias e moduladoras da imunidade.

Para otimizar a gestão dos estados de stress, é fundamental 
conservar um conjunto disponível de oligoelementos, na forma 
de um aporte alimentar equilibrado ou de uma suplementação 
adaptada.
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Síntese de catecolaminas

TIROSINA

Vitamina B6DOPAMINAVitaminas C
Mg, Cu

NORADRENALINA

Vitamine B9, 
B12, C et D, Fe L-DOPA

ADRENALINAVitaminas B6, B9, 
B12, Metionina


