
APRESENTAÇÃO

Boião com 60 cápsulas 

INGREDIENTES

Bisglicinato e hidróxido de magnésio, GABA (ácido 
gama-aminobutírico), extrato de valeriana (Valeriana 
offi cinalis L.), inositol, gluconato de zinco, vitaminas 
B3 (nicotinamida), B6 (cloridrato e pirodoxina) e B9 
(L-metilfolato de cálcio), antiaglomerante : estea-
rato de magnésio vegetal ; extrato de eschscholtzia 
(Eschscholzia californica Cham.), gluconato de cobre.
Cápsula: gelatina de peixe. 

Extratos origem UE.
Sem corantes, sem conservantes.

CONSELHOS DE UTILIZAÇÃO

2 cápsulas ao jantar.
Tomar durante 1 mês.

ERGYZEN pode ser aconselhado :
• Para um melhor relaxamento.
• Para ajudar a acalmar e a desconectar.
• Em caso de tensões musculares.
• Para favorecer um bom sono em caso de pensamentos e ruminações.

O eschscholtzia favorece um bom relaxamento, um bem-estar mental e físico, e ajuda a melhorar a qualidade do sono natural.

O magnésio contribui para a manutenção de uma boa função muscular.

RELAXAMENTO FÍSICO E MENTAL
ERGYZEN é uma sinergia única de GABA e de plantas selecionadas pelas suas virtudes relaxantes, associadas a micro-
nutrientes (oligoelementos e vitaminas do grupo B). O GABA é o principal neurotransmissor inibidor do sistema nervoso. 
O magnésio e as vitaminas B, cofatores indispensáveis às várias reações enzimáticas, são frequentemente consumidos 
em excesso pelo organismo durante episódios stressantes. O magnésio e as vitaminas B3 e B6 permitem apoiar o normal 
funcionamento do sistema nervoso e contribuem para funções psicológicas normais.
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Documento exclusivo e reservado aos profi ssionais de saúde, não pode ser copiado, nem distribuído ao consumidor fi nal. O documento assim como a sua nomenclatura não pode ser utilizada 
com fi ns promocionais. O profi ssional de saúde tem livre-arbítrio sobres as informações colocadas à sua disposição e do estado de saúde do seu paciente. Os suplementos alimentares não 
substituem uma alimentação variada, equilibrada, e um modo de vida saudável e um tratamento médico.PORTUGAL 09-21
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COMPOSIÇÃO para :

1 cápsula 2 cápsulas DR*

GABA (ácido gama-aminobutírico) 80 mg 160 mg -
Extratos de :
         Valeriana 60 mg 120 mg -
         Eschscholtzia 6,25 mg 12,5 mg -
Inositol 30 mg 60 mg -
Magnésio 65 mg 130 mg 34 %
Zinco 3 mg 6 mg 60 %
Cobre 0,075 mg 0,15 mg 15 %
Vitamina B3 5,25 mg 10,5 mg 65 %
Vitamina B6 0,46 mg 0,92 mg 65 %
Vitamina B9 metilada 65 µg 130 µg 65 %
*Doses de Referência.

Crianças < 12 anos 
(valeriana)

Crianças < 12 anos Pessoas 
epilépticas



GABA - Ácido gama-aminobutírico

Várias trabalhos evidenciaram os efeitos de uma suplemen-

tação em GABA :

• GABA e ansiedade : a toma de um suplemento GABA fornece 
uma sensação de relaxamento durante um acontecimento 
stressante. Este efeito é visível num ECG com um aumento 
das ondas alfa associadas ao relaxamento, a sonolência. Os 
efeitos relaxantes têm efeito na hora após a toma da suple-
mentação [12].

• GABA, stress e carga mental : 2 estudos nos quais os parti-
cipantes consumiram uma bebida ou um chocolate enriquecido 
em GABA demonstram uma redução do stress e do cansaço 
mental durante o decorrer de uma tarefa mental [13,14].

• GABA e sono  : num estudo de 2018, os participantes que 
tomaram GABA uma hora antes de deitar, adormeceram 
mais rapidamente do que aqueles que tomaram um pla-
cebo. Observou-se uma melhoria na qualidade do sono [15].
Além disso, um estudo no animal demonstrou que o GABA pode-
ria favorecer a síntese de melatonina, indutora do sono [16].

• GABA e hipertensão : Num estudo de 2003, o consumo diário 
de um produto lácteo fermentado contendo GABA reduziu a 
pressão arterial nas pessoas com tensão arterial um pouco 
alta após 2 a 4 semanas [17].

O GABA no eixo intestino-cérebro

Estudos demonstram a presença de recetores GABA no 
aparelho digestivo, modulando a motilidade do intestino
[8,18]. No entanto, stress e desordens gastro-intestinais estão 
muitas vezes associados, a comunicação existente entre 
o cérebro e o sistema nervoso entérico via o nervo vago  
é já bem conhecido.  
Por outro lado, existe uma relação entre a composição da 
microbiota intestinal e  os níveis  de GABA no organismo[19].
De facto, algumas bactérias da microbiota podem consumir 
ou produzir GABA, contribuindo assim para a formação de 
GABA no sistema nervoso entérico. Várias estirpes bacte-
rianas demonstraram uma capacidade em infl uenciar o 
desencadeamento GABAérgico no cérebro do rato pelo 
nervo vago [7].

O equilíbrio psíquico assenta no bom funcionamento dos neurotransmissores que transmitem as informações de um neurónio ao outro 
dentro do sistema nervoso. Assim, um estado depressivo, o stress, a tensão nervosa, as mudanças de humor, podem ser o resultado 
de um desequilíbrio dos níveis de neurotransmissores no cérebro. Por exemplo, a dopamina, a serotonina e o GABA são os 3 
principais neurotransmissores que interagem e regulam o nosso sistema nervoso vegetativo com ações opostas ou complementares  [1] : 

Ações e efeitos dos 3 neurotransmissores.

Entre eles, o GABA, ou ácido gama-aminobutírico, sintetizado de forma endógena a partir do glutamato pela enzima glutamato 
descarboxilase (GD) com a participação da vitamina B6 como cofator  [2].  É o principal neurotransmissor inibidor do sistema nervoso 
central do adulto, compensando o efeito excitante do glutamato. De facto, a fi xação do GABA nos receptores ionotrópicos (com canais 
iónicos) GABAA desencadeia uma entrada do ião Cl - e uma hiperpolarização do neurónio alvo pós-sináptico que fi ca inibido (diminuição 
do patamar de ativação tornando a passagem de um potencial de ação mais difícil)  [3]. 

Os disfuncionamentos nos sistemas inibidores do GABA estão implicados nos distúrbios tais como a ansiedade, a depressão, a epilep-
sia, o autismo [4]… Portanto, não é surpreendente que vários ansiolíticos, nomeadamente os benzodiazepínicos e os barbitúricos, são  
agonistas do GABA que agem ligando-se aos seus recetores  [5,6]. 

Pensava-se até a pouco tempo que o GABA exógeno não atravessava a barreira hemato-encefálica (BHE). No entanto, as re-
centes pesquisas evidenciaram a presença de um transportador GABA na BHE, o GABA poderia penetrar e/ou sair do cérebro  [7].
Além disso, o  GABA exógeno poderia ter efeitos GABAérgicos no sistema nervoso entérico que, por sua vez, estimularia a produção 
endógena do GABA [7,8]. Assim sendo, um aporte em GABA exógeno, pela suplementação ou pela alimentação, poderia ter efeitos benéfi -
cos nos desregulamentos psicológicos associados ao seu desequilíbrio. Para uma ação reforçada, podemos pensar nos cofatores vitamí-
nicos e minerais, assim como nas plantas relaxantes tais como a eschscholtzia e a valeriana, com efeitos agonistas do GABA [9-11].
Algumas destas plantas, nomeadamente a valeriana, têm um  efeito positivo na ação do GABA  [10,11]

GABA e plantas para relaxar

DOPAMINA
Motivação / Vontade

Recompensa / Prazer
Vigília

Memória de trabalho
Clareza de pensamento

SiSTEMA NERVOSO
SIMPÁTICO

Mobilização da energia em
período de stress (ergotrópico)

SISTEMA NERVOSO
PARASSIMPÁTICO
Economizar energia e

manter as atividades de base
(trofotrópico)

SEROTONINA
Relaxamento/Serenidade
Regulação positiva

do humor
Memória de aprendizagem

Gestão da dor

GABA
Relativizar

Calma/Descontração/Sono
Calma interior

Palavra / Linguagem
Gestão da dor



Valeriana (Valeriana officinalis L.) - Raíz
A valeriana é utilizada há séculos pelas suas propriedades 
relaxantes e sedativas. Vários estudos clínicos exploraram os 
efeitos na ansiedade e no sono. A Agência Europeia do Medi-
camento também reconhece os benefícios da valeriana em caso 
de tensão nervosa leve e nos distúrbios do sono.  De facto, a 
valeriana poderia ajudar a reduzir o tempo para adormecer e 
melhorar as insónias [20,21], e teria um efeito ansiolítico mediado 
pelo ácido valerénico, agindo nos recetores de GABA [22,23]. Os 
estudos confirmaram o efeito agonistas do GABA da valeriana 
(efeito GABAérgico) porque estimula os recetores GABA mas 
trava também a degradação do GABA [10,24].

Eschscholtzia (Eschscholzia 
californica Cham.) – Partes aéreas

A eschscholtzia é uma flor pequena colorida que pertence a 
família da papoila, também conhecida com o nome de papoila 
da califórnia. Esta planta é rica em substâncias alcalóides 
específicas que lhe conferem propriedades sedativas, ansióli-
ticas e analgésicas [9].
Estes compostos alcalóides seriam agonistas do GABA capazes 
de agir nos seus recetores : ação « benzodiazepina-like » [25].

Inositol 

O inositol, também chamado vitamina B7, tem um papel impor-
tante na transdução de sinais intracelulares na maior parte 
dos tipos de células [26]. Intervém na sinalização intraneuronal 
após a fixação dos neurotransmissores nos seus recetores 
membranáriosNumerosos estudos comprovam a eficácia de 
uma suplementação em inositol para lutar contra os estado de 
ansiedade depressivos, distúrbios obsessionais compul-
sivos   [27-30]…

Vitaminas B e sistema nervoso
A vitamina B6 é um cofator importante para as vias de síntese 
dos neurotransmissores como o GABA e a serotonina [2, 31]. 
Modulando as enzimas de síntese e de degradação do GABA, 
a vitamina B6 facilita a renovação do GABA no hipocampo do 
rato [32]. No sistema nervoso central, a vitamina B3 é reconhecida 
há muito tempo como mediador chave do desenvolvimento, da 
sobrevivência e das funções dos neurónio, podendo estar envol-
vido em certos distúrbios psíquícos [33]. 
Por fim, numerosos estudos dos anos 60 evidenciaram uma  
incidência elevada no défice de folatos (vitamina B9) nas 
pessoas deprimidas [34].
Além disso, as pessoas deprimidas com um fraco teor sérico em 
ácido fólico não reagem bem aos ISRS. Uma correção na insufi-
ciência em vitamina B9 permite obter uma resposta antidepressiva 
nitidamente melhor [35].

Magnésio e stress

O magnésio é particularmente conhecido pelo seu efeito anti-
stress, demonstrado em vários estudos [36, 37].
Também é importante considerar o consumo e a perda de magné-
sio no organismo com o stress [36], provocando um verdadeiro 
circulo vicioso: o stress aumenta as perdas em magnésio, 
provocando um défice que aumenta a sensibilidade do corpo 
ao stress. De facto, um fraco nível em magnésio foi reportado 
em sujeitos com stress psicológico ou sintomas associados. O 
magnésio também demonstrou os efeitos benéficos no sono [38] 

e na produção de melatonina [39]. 
O magnésio intervém na ativação do glutamato descarboxi-
lase (via de síntese do GABA) [40]. Além disso, seria capaz de ligar-
se aos recetores GABA que ajudam a acalmar o nervosismo [41].

GABA e plantas para relaxar

As vias de produção do GABA no organismo.

Via endógena

Microbiota
Lactobacillus plantarum, 
Lactobacillus rhamnosus,
Bifidobacterium infantis… 

RELAXAMENTO

Recetores do GABA
Cu2+/Zn2+

Sistema nervoso central Sistema nervoso entérico

Nervo vago

Glutamato

B6 + Mg
Glutamato

descarboxilase

Alimentação
ervilha, tomate, espinafre, 

cogumelos, trigo sarraceno, 
aveia, arroz, batata, castanha, 

suplementação…

Via intestinal

GABA

Via exógena
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Zinco e BDNF

O BDNF (fator neurotrófico derivado do cérebro) é uma neuro-
trofina vital para a sobrevivência, o crescimento e a manuten-
ção dos neurónios nos circuitos cerebrais chave implicados nas 
funções emocionais e cognitivas. Os estudos demonstraram 
que os mecanismos implicando o BDNF ficam alterados em 
caso de stress, num estado ou nos distúrbios do sono [42,43]. 
Por outro lado, diversos tratamento da depressão (antidepressivos, 
atividade física, estimulação intelectual…) aumentam a expressão 
do BDNF no cérebro [42,44]. Os trabalhos demonstraram que o zinco 
pode também induzir a expressão do BDNF [45] e aumentar os 
níveis séricos. O zinco teria assim um efeito positivo na redução 
dos sintomas depressivos  [46]. Além do mais, trabalhos realiza-
dos no homem e no animal evidenciaram os benefícios do zinco 
administrado por via oral na qualidade e na duração do sono [47].

Cobre e sistema nervoso central  
O cobre é um metal essencial presente em níveis elevados no 
SNC. Mais especificamente, o cobre interage com os recetores  
GABA e intrevém na transmissão sináptica [48].


