Fatigue chronique et manque
d'énergie : causes, mitochondries et
solutions naturelles

Note éditoriale : Cet article est rédigé a titre informatif et pédagogique. Il ne se substitue pas a
un avis médical. La fatigue chronique peut avoir de nombreuses causes, certaines nécessitant
une prise en charge médicale. En cas de fatigue persistante inexpliquée, consultez un
professionnel de santé.




"Je suis fatigué(e) méme en dormant suffisamment” : pourquoi ?

C'est I'une des plaintes les plus fréquentes dans les cabinets médicaux et les consultations
de naturopathie : une fatigue qui ne passe pas, malgré des nuits correctes, des week-ends
de repos, des vacances. Une fatigue qui s'est installée progressivement, presque
insidieusement, et qui résiste aux solutions habituelles.

Cette réalité touche une part croissante de la population. Et contrairement a une idée recue,
elle n'est pas "dans la téte". Elle a des causes biologiques précises, souvent multiples et
interconnectées — impliquant le métabolisme cellulaire, les hormones du stress, la qualité
du sommeil, I'alimentation, le microbiote et le fonctionnement du systéme nerveux.

Ce guide vous propose une lecture compléte et honnéte des mécanismes de la fatigue
chronique, et des leviers les plus cohérents pour retrouver durablement de I'énergie.
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1. Fatigue chronique ou épuisement nerveux : quelles
différences ?

Avant d'agir, il est utile d'identifier la nature de la fatigue, car ses mécanismes et donc ses
solutions différent.



Les différentes formes de fatigue

Type de fatigue

Caractéristiques
principales

Causes fréquentes

Fatigue physique

Baisse de performance,
douleurs musculaires,
besoin de repos physique

Effort intense,
surentrainement, manque
de récupération

Fatigue nerveuse /
mentale

Difficultés de concentration,
saturation mentale,
irritabilité

Stress chronique, charge
cognitive excessive,
manque de sommeil

Fatigue métabolique

Fatigue persistante, coups
de pompe, énergie instable

Carences nutritionnelles,
glycémie instable,
hypothyroidie

Fatigue surrénalienne

Fatigue matinale malgré le
sommeil, dépendance a la
caféine, écroulement en fin
de journée

Stress chronique prolongé,
déréglement du cortisol

Fatigue chronique

Fatigue persistante > 6
mois, non améliorée par le
repos, impact sur la qualité
de vie

Multifactorielle, peut
nécessiter une évaluation
médicale

Dans les modes de vie modernes, la fatigue la plus fréquente est une combinaison de
fatigue nerveuse et métabolique, souvent entretenue par le stress chronique, un sommeil

insuffisant et une alimentation appauvrie en micronutriments.

Important : Le syndrome de fatigue chronique (SFC), aussi appelé
encéphalomyélite myalgique (EM), est une pathologie médicale reconnue qui
nécessite un diagnostic et une prise en charge spécialisée. Si vous présentez une
fatigue invalidante depuis plus de 6 mois, consultez un médecin.




2. Les mitochondries : les centrales énergétiques de
I'organisme

Pour comprendre la fatigue chronique dans sa dimension biologique, il faut comprendre
comment l'organisme produit son énergie et ce qui peut perturber ce processus.

L'ATP : la monnaie énergétique universelle

Toute I'énergie utilisée par I'organisme pour bouger, penser, digérer, réparer, réguler passe
par une méme molécule : I'ATP (adénosine triphosphate). L'ATP est produit en
permanence et consommé en permanence. |l ne se stocke pas : I'organisme en produit
I'équivalent de son propre poids chaque jour.

Les mitochondries : bien plus que des "centrales électriques™

Les mitochondries sont les organites cellulaires responsables de la production de la
grande majorité de I'ATP. Chaque cellule en contient entre quelques dizaines et plusieurs
milliers, selon ses besoins énergétiques (les cellules cardiaques et les neurones en sont
particuliérement riches).

Leur fonctionnement repose sur la chaine respiratoire mitochondriale : un processus
complexe qui utilise les nutriments apportés par l'alimentation (glucose, acides gras, acides
aminés) et I'oxygéne pour produire de I'ATP de maniére continue.

Mais les mitochondries ne font pas que produire de I'énergie.
Elles interviennent aussi dans :

La régulation du métabolisme global

La gestion du calcium intracellulaire (signal cellulaire)
Certains mécanismes inflammatoires et d'adaptation au stress
Les processus de réparation et de renouvellement cellulaire
La régulation de la mort cellulaire programmée (apoptose)

Les radicaux libres mitochondriaux (ROS)

La production d'énergie génére naturellement des espéces réactives de I'oxygéne (ROS)
communément appelées radicaux libres. A faible dose, ces molécules participent a la
signalisation cellulaire et a I'adaptation de I'organisme. En exces, elles alimentent le stress
oxydatif, qui peut progressivement altérer les mitochondries elles-mémes créant un cercle
vicieux entre fatigue, stress oxydatif et dysfonction mitochondriale.



A retenir : Des mitochondries en bonne santé = une production d'énergie
efficace = moins de fatigue.

Des mitochondries altérées par le stress, les carences ou l'inflammation =
une énergie cellulaire dégradée = fatigue chronique.

3. Ce qui perturbe la production d'énergie cellulaire

La fonction mitochondriale peut étre compromise par de nombreux facteurs du mode de vie
moderne :

Les principaux ennemis de I'énergie cellulaire

Le stress chronique : Le cortisol chroniquement élevé augmente la production de ROS et
détourne les ressources de I'organisme des fonctions de récupération vers des mécanismes
d'urgence. Il perturbe également la qualité du sommeil, premier temps de régénération
mitochondriale.

Le manque de sommeil : C'est pendant le sommeil profond que I'organisme active ses
mécanismes de réparation cellulaire, de nettoyage cérébral (systéme glymphatique) et de
régénération mitochondriale. Un sommeil fragmenté ou insuffisant prive littéralement les
cellules de leur temps de récupération.

La sédentarité : L'exercice physique est I'un des seuls stimuli capables de déclencher la
biogenése mitochondriale et la création de nouvelles mitochondries plus efficaces. En
son absence, les mitochondries existantes vieillissent et perdent en efficacité.

Les carences nutritionnelles : Les mitochondries dépendent d'un approvisionnement
régulier en cofacteurs essentiels : vitamines B, magnésium, fer, coenzyme Q10,
antioxydants. Un déficit en I'un de ces éléments peut significativement réduire la production
d'ATP.

L'alimentation ultra-transformée et le sucre en excés : Une alimentation riche en sucres
raffinés et pauvre en micronutriments alimente le stress oxydatif et l'inflammation chronique,
deux facteurs qui altérent progressivement la fonction mitochondriale.

L'inflammation chronique de bas grade : Les cytokines pro-inflammatoires perturbent
directement la chaine respiratoire mitochondriale et réduisent I'efficacité de la production
d'énergie.

4. Stress chronique, cortisol et fatigue

Le stress chronique est probablement la cause la plus fréquente et la plus sous-estimée
de la fatigue persistante dans les sociétés modernes.



La cascade du stress et ses effets sur I'énergie

En situation de stress aigu, I'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HHS) déclenche
la sécrétion de cortisol, une hormone de mobilisation d'urgence. A court terme, c'est une
réponse adaptée : le cortisol augmente la vigilance, mobilise les réserves énergétiques et
prépare I'organisme a l'action.

Le probléme survient quand cette réponse devient chronique :

e La production permanente de cortisol épuise les glandes surrénales
progressivement
Le cortisol élevé le soir perturbe le sommeil (il bloque la sécrétion de mélatonine)
Il détourne les ressources nutritionnelles vers les mécanismes d'urgence au
détriment des fonctions de récupération
Il favorise la résistance a l'insuline, déstabilisant la glycémie et I'énergie disponible
Il augmente le stress oxydatif et I'inflammation, altérant la fonction mitochondriale

Le cercle vicieux stress-fatigue

Stress chronique — cortisol élevé — sommeil perturbé
— récupération insuffisante — mitochondries dégradées
— manque d'énergie — moins de résistance au stress
— stress chronique aggrave...

Briser ce cercle nécessite d'agir simultanément sur plusieurs leviers, et non sur un seul.

5. Vitamines B : essentielles au métabolisme énergétique

Les vitamines du groupe B constituent la famille de micronutriments la plus directement
impliquée dans la production d'énergie cellulaire. Elles agissent comme des cofacteurs



enzymatiques indispensables aux réactions qui transforment les nutriments alimentaires

en ATP.

Les allégations EFSA autorisées pour les vitamines B et I'énergie

Conformément au réglement (UE) n°432/2012, les allégations suivantes sont autorisées :

Vitamine

Allégations autorisées (sélection)

B1 (thiamine)

Métabolisme énergétique normal,
fonctionnement normal du systéme nerveux.

B2 (riboflavine)

Métabolisme énergétique normal, réduction de
la fatigue, protection contre le stress oxydatif.

B3 (niacine)

Métabolisme énergétique normal, réduction de
la fatigue.

B5 (acide pantothénique)

Métabolisme énergétique normal,
performances intellectuelles normales,
réduction de la fatigue.

B6 (pyridoxine)

Métabolisme énergétique normal, réduction de
la fatigue, fonctions psychologiques normales.

B8 (biotine)

Métabolisme énergétique normal.

B9 (acide folique)

Réduction de la fatigue, fonctions
psychologiques normales.

B12 (cobalamine)

Métabolisme énergétique normal, réduction de
la fatigue, fonctionnement normal du systéme
nerveux.

Qui est particuliéerement a risque de déficit en vitamines B ?

e Les végétaliens et végétariens stricts (B12 quasi exclusivement présente dans les

produits animaux)

Les personnes agées (absorption réduite de la B12)
Les femmes enceintes (besoins accrus en B9 notamment)
Les personnes sous certains médicaments (metformine — déficit B12, IPP —
déficit B12, contraceptifs oraux — déficit B6/B9)
e Les personnes en stress chronique (les vitamines B sont consommées en plus

grande quantité)




e Les consommateurs réguliers d'alcool (qui interfére avec I'absorption des vitamines
B)

6. Magnésium, fer et micronutriments de I'énergie

Au-dela des vitamines B, d'autres micronutriments jouent un réle reconnu dans la vitalité et
la lutte contre la fatigue.

Magnésium

Cofacteur de plus de 300 réactions enzymatiques, le magnésium est indispensable a la
production d'ATP (le magnésium forme un complexe Mg-ATP biologiquement actif).
Conformément aux allégations EFSA autorisées, le magnésium contribue a réduire la
fatigue et au métabolisme énergétique normal.

Les périodes de stress chronique augmentent significativement son élimination urinaire —
créant un besoin accru précisément au moment ou les réserves s'épuisent.

Fer

Le fer est indispensable au transport de I'oxygéne via I'hnémoglobine. Un déficit — méme
sans anémie constituée — peut entrainer une fatigue significative, une baisse de
concentration et une réduction des capacités physiques. Conformément aux allégations
EFSA autorisées, le fer contribue a réduire la fatigue.

I, La supplémentation en fer ne doit jamais étre entreprise sans dosage préalable
(ferritine, NFS). Un excés de fer est délétére et favorise le stress oxydatif.

Coenzyme Q10

Le coenzyme Q10 (CoQ10) est un composé naturellement présent dans les mitochondries,
ou il joue un role direct dans la chaine respiratoire et la production d'ATP. Sa synthése
endogéne diminue avec I'age et peut étre réduite par la prise de statines (médicaments
contre le cholestérol). Il est également un antioxydant liposoluble protégeant les
mitochondries du stress oxydatif.

Précurseurs du NAD+

Le NAD+ (nicotinamide adénine dinucléotide) est une coenzyme centrale dans le
métabolisme énergétique mitochondrial. Sa concentration diminue avec I'age. Des
précurseurs comme le NMN (nicotinamide mononucléotide) ou le NR (nicotinamide



riboside) font I'objet de recherches actives — mais restent a ce jour sans allégation de
santé EFSA autorisée en Europe.
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7. Alimentation et énergie : ce qui nourrit ou épuise

L'alimentation influence I'énergie cellulaire de deux fagons complémentaires : en fournissant
les nutriments substrats de |la production d'ATP, et en apportant les cofacteurs
micronutritionnels indispensables aux enzymes mitochondriales.

Ce qui épuise I'énergie cellulaire

e Sucres raffinés et IG élevé : ils provoquent des pics glycémiques suivis de creux
hypoglycémiques — source de coups de fatigue récurrents et de stimulation
excessive de l'insuline

e Produits ultra-transformés : pauvres en micronutriments, riches en additifs et en
acides gras trans, ils alimentent 'inflammation et le stress oxydatif

e Alcool : perturbe le métabolisme hépatique, interfére avec les vitamines B et
dégrade la qualité du sommeil

e Caféine en excés : masque la fatigue sans la traiter, perturbe le sommeil et épuise
les glandes surrénales a long terme

e Repas trop lourds le soir : mobilisent les ressources digestives pendant la nuit au
détriment de la récupération

Ce qui soutient I'énergie cellulaire

Protéines de qualité (substrats pour la production d'ATP et précurseurs des
neurotransmetteurs) : CEufs, poissons, volailles, légumineuses, tofu, yaourt grec.

Bons lipides (substrats énergétiques efficaces pour les mitochondries) : Huile d'olive,
poissons gras, avocat, noix, graines de lin et de chia.

Glucides complexes et fibres (énergie stable, nourriture du microbiote) : Légumineuses,
céréales complétes, patate douce, légumes variés.

Aliments riches en micronutriments de I'énergie : Oléagineux (magnésium, vitamines B),
légumes verts (B9, fer, magnésium), sardines (B12, CoQ10, oméga-3), foie de volaille (B12,
fer, CoQ10).




8. Microbiote intestinal et absorption des nutriments

Le microbiote intestinal joue un réle souvent méconnu dans la gestion de I'énergie — non
pas directement dans la production d'ATP, mais dans les conditions qui permettent a cette
production d'étre optimale.

Les interactions microbiote-énergie

e Absorption des micronutriments : un microbiote déséquilibré peut compromettre
I'absorption de vitamines B, de magnésium et de fer dans l'intestin gréle

e Production de vitamines : certaines bactéries intestinales synthétisent de la
vitamine K2 et des vitamines B (B8, B9, B12 partiellement)

e Production d'AGCC : les acides gras a chaine courte (butyrate notamment) produits
par la fermentation des fibres constituent une source d'énergie directe pour les
cellules intestinales et participent a la régulation de l'inflammation systémique

e Axe intestin-cerveau : un microbiote déséquilibré peut influencer la production de
sérotonine et de neurotransmetteurs liés a I'énergie et a I'hnumeur

Un microbiote fragilisé par le stress, les antibiotiques, les ultra-transformés ou le
manque de fibres peut ainsi contribuer indirectement a une fatigue persistante, par le biais
d'une absorption nutritionnelle sous-optimale et d'une inflammation intestinale de bas grade.

9. Sommeil, activité physique et récupération
mitochondriale

Le sommeil : premier temps de régénération énergétique

Le sommeil n'est pas un simple temps de repos passif — c'est une phase active de
régénération cellulaire, particulierement importante pour les mitochondries.

Pendant le sommeil profond :

e Le systéme glymphatique élimine les déchets métaboliques accumulés dans le
cerveau pendant la journée
Les mécanismes de réparation des dommages oxydatifs sont activés
La mitophagie (élimination des mitochondries endommagées) et le renouvellement
mitochondrial ont lieu

e Le cortisol atteint son niveau le plus bas, permettant une récupération nerveuse
et hormonale

Chaque heure de sommeil récupérateur manquante est de I'énergie cellulaire qui ne se
régéneére pas.

L'activité physique : le seul stimulant naturel de la biogenése
mitochondriale



L'exercice physique régulier est l'intervention la mieux documentée pour améliorer la
densité et I'efficacité mitochondriale :

o |'effort physique active la PGC-1a (le "maitre régulateur”" de la biogenése
mitochondriale), stimulant la production de nouvelles mitochondries plus efficaces

e |'endurance modérée (marche rapide, vélo, natation) améliore la flexibilité
métabolique — la capacité de l'organisme a utiliser efficacement glucose et graisses
selon les besoins

e Le renforcement musculaire augmente la masse musculaire, tissu particulierement
riche en mitochondries

Paradoxe fréquent : les personnes fatiguées ont tendance a éviter I'activité
physique. Or c'est précisément l'inactivité qui entretient la fatigue en
appauvrissant progressivement le stock mitochondrial. Une activité douce et
progressive — méme 20 minutes de marche quotidienne — est souvent le
premier pas le plus efficace.

10. Compléments alimentaires énergie : ce qui est autorisé
en France

Les compléments alimentaires destinés a lutter contre la fatigue constituent I'un des
segments les plus larges du marché francais.

Ce qui est autorisé

Conformément au réglement (UE) n°432/2012, seuls les nutriments disposant d'une
allégation EFSA validée peuvent revendiquer un effet sur la fatigue ou le métabolisme
énergétique :

Micronutriments avec allégation "réduction de la fatigue™ autorisée : Vitamine C,
vitamines B2, B3, B5, B6, B9, B12, magnésium, fer.

Micronutriments avec allégation "métabolisme énergétique normal™ autorisée :
Vitamines B1, B2, B3, B5, B6, B8, B12, vitamine C, magnésium, iode, cuivre, manganése.

Les formules combinées : pertinence des associations
Les compléments "énergie" associent souvent plusieurs actifs synergiques :

e Complexe vitamines B + magnésium : association la plus cohérente pour le
soutien du métabolisme énergétique et nerveux
Vitamines B + vitamine C + zinc : soutien énergétique et immunitaire combiné
Vitamines B + fer : pertinent en cas de déficit ferritinique documenté (toujours aprés
dosage).




11. Stratégie globale : retrouver de I'énergie durablement

Il n'existe pas de "solution miracle" contre la fatigue chronique — mais il existe une logique
d'action cohérente, qui s'attaque aux causes plutot qu'aux symptémes.

Les 7 leviers prioritaires par ordre d'impact

1. Sécuriser et optimiser le sommeil 7 a 9h par nuit, horaires réguliers, écrans coupés
1h30 avant le coucher. C'est le levier le plus puissant et le plus souvent négligé.

2. Stabiliser la glycémie Réduire les sucres raffinés et les aliments a |G élevé. Associer
protéines + fibres + bons lipides a chaque repas. Supprimer les boissons sucrées.

3. Corriger les carences nutritionnelles Augmenter les apports en vitamines B (Ilégumes
verts, légumineuses, ceufs, viandes), en magnésium (oléagineux, graines, cacao), et évaluer
la ferritine avec son médecin.

4. Bouger réguliérement, méme doucement Commencer par 20 a 30 minutes de marche
quotidienne. Ajouter progressivement du renforcement musculaire 2 fois par semaine.

5. Gérer activement le stress chronique Cohérence cardiaque (5 minutes, 3 fois par jour),
méditation de pleine conscience, temps en nature, déconnexion numérique progressive.

6. Soutenir le microbiote Augmenter les fibres variées, intégrer des aliments
fermentés,des probiotiques, réduire les ultra-transformés.

7. Envisager une supplémentation ciblée si pertinent Complexe vitamines B +
magnésium en priorité. Vitamine D. Fer uniquement aprés dosage médical.

12. Quand consulter un médecin ?

Certaines formes de fatigue nécessitent une évaluation médicale, indépendamment de
toute approche naturelle.

Consultez votre médecin si vous présentez :

e Une fatigue persistante depuis plus de 4 a 6 semaines malgré des mesures
hygiéno-diététiques adaptées

e Une fatigue invalidante impactant significativement la qualité de vie et les activités
quotidiennes

e Une fatigue associée a des symptémes inhabituels : perte de poids inexpliquée,
fievre, sueurs nocturnes, ganglions, essoufflement

e Des symptomes évocateurs d'hypothyroidie (frilosité, prise de poids, peau séche,
bradycardie)

e Des symptémes dépressifs associés (perte de motivation, anhédonie, tristesse
persistante)
Une fatigue apparue aprés une infection virale (possible syndrome post-infectieux)
Une fatigue associée a des troubles du rythme cardiaque ou une dyspnée d'effort



Un bilan biologique de base (NFS, ferritine, TSH, vitamines B12/D, glycémie a jeun) permet
d'identifier les causes les plus fréquentes et de guider la prise en charge de fagon
pertinente.

Conclusion : I'énergie se cultive, elle ne se "booste" pas

La fatigue chronique n'est pas une fatalité — mais elle ne se régle pas avec une simple cure
de vitamines. C'est le signal que l'organisme envoie quand ses ressources physiologiques
sont dépassées par ses dépenses : dépenses énergétiques, dépenses nerveuses,
dépenses anti-inflammatoires, dépenses antioxydantes.

Retrouver durablement de I'énergie, c'est créer les conditions dans lesquelles les
mitochondries peuvent fonctionner efficacement : un sommeil réparateur pour se régénérer,
une alimentation dense en micronutriments pour se fournir, une gestion du stress pour ne
pas se vider, et une activité physique adaptée pour se renforcer.

C'est une approche progressive, cohérente et durable — a l'opposé des faux raccourcis des
"boosters d'énergie" qui masquent la fatigue sans en traiter les causes.

(4 . . . ’ ” . ’ . .

Prioriser le sommeil réparateur, base de toute régénération cellulaire

Stabiliser la glycémie pour éviter les coups de fatigue récurrents

Couvrir les besoins en vitamines B, magnésium et fer par l'alimentation

Bouger régulierement pour stimuler la biogenése mitochondriale

Gérer activement le stress chronique, premier épuiseur d'énergie

r . . . P ' . .

Soutenir le microbiote pour optimiser I'absorption des nutriments

r - . . . , . . . . .
Compléter avec des micronutriments ciblés si les apports alimentaires sont insuffisants
Consulter un médecin si la fatigue persiste ou s'accompagne d'autres symptédmes

Cet article est publié a titre informatif et pédagogique. Les informations partagées relevent
du bien-étre et de la naturopathie et ne remplacent en aucun cas un avis médical. En cas de
fatigue persistante ou de probléme de santé, consultez un professionnel de santé qualifié
avant toute supplémentation.

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16
par mail contact@promelis.fr
L'équipe Promelis



http://www.promelis.fr/
mailto:contact@promelis.fr
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