
Compléments "mitochondriaux" : 
CoQ10, PQQ, NADH et au-delà
Découvrez comment ces molécules essentielles soutiennent l'énergie cellulaire et contribuent à votre santé 

globale. Cette présentation vous guidera à travers la science, les applications et les avantages des compléments 

ciblant les mitochondries.



Pourquoi s'intéresser aux 
mitochondries ?
Les mitochondries constituent le cSur énergétique de notre organisme et leur dysfonctionnement est impliqué 

dans de nombreuses pathologies. Comprendre comment les soutenir est essentiel pour optimiser notre santé et 

notre vitalité.

Dans ce chapitre, nous explorerons leur rôle fondamental et les conséquences d'un métabolisme mitochondrial 

déficient.



Les mitochondries : centrales énergétiques de nos cellules
Les mitochondries sont de véritables usines métaboliques présentes dans presque toutes 

nos cellules. Leur rôle premier est la production d'ATP (adénosine triphosphate), la molécule 

énergétique universelle qui alimente l'ensemble des processus cellulaires.

Au-delà de leur fonction énergétique, ces organites participent activement à :

La régulation du métabolisme cellulaire

La gestion du stress oxydatif

L'homéostasie du calcium

La mort cellulaire programmée (apoptose)



Impact du dysfonctionnement mitochondrial

Fatigue chronique
La diminution de production d'ATP entraîne une fatigue persistante, résistante au repos, 

affectant profondément la qualité de vie.

Troubles neurodégénératifs
Le cerveau, grand consommateur d'énergie, est particulièrement vulnérable aux 

dysfonctionnements mitochondriaux (Alzheimer, Parkinson).

Maladies cardiovasculaires
Le muscle cardiaque, riche en mitochondries, dépend d'un métabolisme énergétique 

optimal pour maintenir sa fonction.

Vieillissement accéléré
Le déclin de la fonction mitochondriale est considéré comme un facteur majeur du 

vieillissement biologique.



Statistique choc : 1 personne sur 5 000 souffre de troubles 
mitochondriaux primaires

Les maladies mitochondriales primaires, d'origine génétique, touchent environ 1 personne 

sur 5 000. Elles représentent un groupe hétérogène de pathologies souvent invalidantes qui 

peuvent affecter plusieurs organes simultanément.

Ces troubles peuvent se manifester dès l'enfance ou à l'âge adulte, avec une gravité variable 

selon les mutations génétiques impliquées.

Au-delà de ces maladies rares, le dysfonctionnement mitochondrial secondaire touche un 

nombre bien plus important de personnes et contribue à de nombreuses pathologies 

chroniques.



Les compléments clés pour soutenir 
les mitochondries
Les recherches scientifiques ont identifié plusieurs composés capables d'optimiser la fonction mitochondriale. 

Certains sont naturellement présents dans l'organisme mais diminuent avec l'âge, tandis que d'autres sont des 

cofacteurs essentiels au métabolisme énergétique.

Découvrons les principaux acteurs de cette pharmacopée mitochondriale.



Coenzyme Q10 (CoQ10) : le pilier énergétique
La CoQ10 est une molécule lipidique présente dans toutes les cellules de l'organisme, avec 

des concentrations particulièrement élevées dans les organes à forte demande énergétique 

comme le cSur, le foie et les muscles.

Joue un rôle essentiel dans la chaîne de transport des électrons mitochondriale

Facilite la production d'ATP en transportant les électrons entre les complexes I, II et III

Agit comme un puissant antioxydant protégeant les membranes mitochondriales

Sa production naturelle diminue significativement après 40 ans



Formes de CoQ10 : ubiquinone vs ubiquinol

Ubiquinone
Forme oxydée, moins coûteuse à produire

Doit être convertie en ubiquinol dans l'organisme

Absorption intestinale limitée (3-5%)

Efficacité réduite chez les personnes âgées

Nécessite souvent des doses plus élevées

Ubiquinol
Forme réduite, biologiquement active

Immédiatement utilisable par l'organisme

Meilleure biodisponibilité (3 à 4 fois supérieure)

Particulièrement recommandée après 40 ans

Plus efficace à doses équivalentes

Le choix entre ces deux formes dépend de l'âge, du profil métabolique et des besoins spécifiques de chaque individu.



PQQ (Pyrroloquinoline quinone) : le "vitamine-like" émergent
Le PQQ, découvert en 1979, est un composé présent en petites quantités dans de nombreux 

aliments. Initialement classé comme cofacteur enzymatique, il est maintenant considéré 

comme un potentiel nutriment essentiel.

Stimule la biogenèse mitochondriale via l'activation de PGC-1³

Protège les mitochondries contre le stress oxydatif

Favorise la régénération de la CoQ10 (synergie d'action)

Présent dans le thé vert, le kiwi, le persil et le soja



NADH (Nicotinamide adénine dinucléotide réduit)

Structure et fonction
Le NADH est la forme réduite du NAD+, une coenzyme 

impliquée dans plus de 500 réactions biochimiques dans 

notre organisme.

Rôle énergétique
Transporte les électrons vers la chaîne respiratoire 

mitochondriale, contribuant directement à la production 

d'ATP.

3

Activation des sirtuines
En tant que précurseur du NAD+, il active les sirtuines, 

enzymes impliquées dans la longévité et la protection 

cellulaire.

La diminution des niveaux de NAD+ avec l'âge est considérée comme un facteur clé du vieillissement cellulaire et métabolique.



Autres compléments mitochondriaux importants

Vitamines B
Les vitamines B1, B2, B3, B6 et B12 agissent comme cofacteurs essentiels dans de 

nombreuses réactions du métabolisme énergétique mitochondrial.

Acide alpha-lipoïque
Antioxydant puissant qui peut régénérer d'autres antioxydants comme la vitamine C, la 

vitamine E et le glutathion.

L-carnitine
Transporte les acides gras à longue chaîne vers les mitochondries pour leur conversion 

en énergie.

Créatine
Fournit un réservoir de phosphate à haute énergie pour régénérer rapidement l'ATP, 

particulièrement dans les muscles.



Mécanismes d'action et preuves 
scientifiques
Les recherches sur les compléments mitochondriaux se sont considérablement développées ces dernières 

années. Examinons les mécanismes moléculaires qui sous-tendent leur efficacité et les preuves scientifiques qui 

valident leur utilisation.



CoQ10 dans la chaîne respiratoire mitochondriale
La CoQ10 occupe une position stratégique dans la chaîne respiratoire mitochondriale :

Transporte les électrons entre les complexes I/II et le complexe III

Maintient le gradient de protons nécessaire à la synthèse d'ATP

Limite la formation de radicaux libres en facilitant le flux d'électrons

Des études montrent qu'une supplémentation en CoQ10 augmente les niveaux tissulaires et 

améliore la production d'énergie, particulièrement dans les tissus à haute demande 

énergétique.



PQQ et la biogenèse mitochondriale
1Activation de PGC-1³

Le PQQ active le coactivateur PGC-1³, considéré comme le "régulateur maître" de la 

biogenèse mitochondriale.

2 Cascade de signalisation
Cette activation déclenche l'expression des facteurs de transcription NRF-1 et NRF-

2, qui régulent les gènes mitochondriaux.
3Expression de TFAM

Le facteur de transcription mitochondrial A (TFAM) est activé, initiant la réplication 

de l'ADN mitochondrial.
4 Création de nouvelles mitochondries

Des études montrent une augmentation significative du nombre et de la fonction 

des mitochondries après supplémentation en PQQ.



NADH et sirtuines : gardiens de la santé mitochondriale
Le NADH est la forme réduite du NAD+, une molécule essentielle au métabolisme 

énergétique. Dans les mitochondries, il est oxydé en NAD+ en cédant ses électrons à la 

chaîne respiratoire.

Le NAD+ joue un rôle crucial dans l'activation des sirtuines, une famille d'enzymes 

impliquées dans :

La régulation du métabolisme énergétique

La réparation de l'ADN mitochondrial

La protection contre le stress oxydatif

La longévité cellulaire

Le PQQ favorise l'oxydation du NADH en NAD+, créant une synergie avec le cycle des 

sirtuines.



Effets anti-inflammatoires et antioxydants
Protection membranaire par 
CoQ10
La CoQ10 protège les membranes mitochondriales 

contre la peroxydation lipidique et maintient leur 

intégrité structurelle et fonctionnelle.

Réduction des ROS par PQQ
Le PQQ neutralise directement les espèces réactives 

de l'oxygène (ROS) et active les défenses 

antioxydantes endogènes comme la superoxyde 

dismutase.

Protection de l'ADN 
mitochondrial
L'ADN mitochondrial, particulièrement vulnérable 

aux dommages oxydatifs, bénéficie de la protection 

combinée de ces compléments.



Études cliniques marquantes

1

CoQ10 et insuffisance cardiaque
L'étude Q-SYMBIO (2014) a démontré une réduction de 

43% de la mortalité cardiovasculaire chez les patients 

insuffisants cardiaques supplémentés avec 300 mg/jour 

de CoQ10 pendant 2 ans.

2

PQQ et fonction cognitive
Des essais cliniques ont montré qu'une supplémentation 

de 20 mg/jour de PQQ améliore significativement la 

mémoire, l'attention et le traitement de l'information 

chez les personnes âgées.

3

NADH et fatigue chronique
Des études contrôlées contre placebo ont démontré que 

10 mg/jour de NADH réduisent significativement les 

symptômes de fatigue chez les patients atteints de 

syndrome de fatigue chronique.



Applications pratiques et 
recommandations
Comment intégrer efficacement ces compléments mitochondriaux dans une approche pratique ? Quels dosages 

privilégier et quelles précautions prendre ? Examinons les recommandations basées sur les données 

scientifiques et l'expérience clinique.



Dosages usuels recommandés
Complément Dosage quotidien Timing optimal Remarques

CoQ10 (ubiquinone) 100-200 mg Avec un repas gras Pour adultes < 40 ans

CoQ10 (ubiquinol) 100-300 mg Avec un repas gras Recommandé après 40 ans

PQQ 10-20 mg Matin avec repas Synergie avec CoQ10

NADH 5-20 mg À jeun le matin Selon indication clinique

L-carnitine 500-2000 mg Réparti dans la journée Transport des acides gras



Synergies entre compléments

CoQ10 + PQQ
Le PQQ régénère la CoQ10 oxydée, maximisant son 

efficacité énergétique et antioxydante.

CoQ10 + Vitamines B
Les vitamines B (particulièrement B2 et B3) facilitent la 

conversion de l'ubiquinone en ubiquinol.

PQQ + NADH
Le PQQ favorise l'oxydation du NADH en NAD+, amplifiant 

l'activation des sirtuines.

CoQ10 + Alpha-lipoïque
L'acide alpha-lipoïque régénère la CoQ10 et amplifie ses 

effets antioxydants.



Précautions et effets secondaires

CoQ10
Troubles digestifs légers possibles (nausées, 

diarrhée)

Insomnie si pris le soir (effet énergisant)

Interaction possible avec anticoagulants (warfarine)

Prudence si traitement par statines (consultation 

médicale)

PQQ
Généralement bien toléré aux doses recommandées

Prudence pendant la grossesse (données limitées)

Possible potentialisation des effets des stimulants

NADH
Rares cas d'insomnie ou d'agitation

Éviter en cas de troubles bipolaires (phase 

maniaque)

Consultation médicale si prise de médicaments 

psychiatriques



Compléments mitochondriaux dans les maladies chroniques
Les compléments mitochondriaux trouvent des applications particulières dans plusieurs 

conditions chroniques :

Mitochondriopathies primaires : protocoles personnalisés sous supervision médicale

Maladies neurodégénératives : CoQ10 et PQQ comme neuroprotecteurs

Fatigue chronique : combinaisons NADH + CoQ10 pour soutenir la production d'énergie

Fibromyalgie : L-carnitine et CoQ10 pour améliorer la fonction musculaire

Diabète de type 2 : amélioration de la sensibilité à l'insuline



Témoignages patients et cas cliniques

Marie, 52 ans - Fatigue post-COVID
"Après 6 mois de fatigue persistante suite au COVID, la 

combinaison CoQ10 (200 mg) + PQQ (20 mg) a 

transformé mon quotidien. Mon énergie est revenue 

progressivement en 3 semaines, et ma concentration 

s'est nettement améliorée."

Pierre, 68 ans - Insuffisance 
cardiaque
"Mon cardiologue m'a prescrit 300 mg d'ubiquinol 

quotidiennement en complément de mon traitement. 

Après 2 mois, ma capacité à l'effort s'est améliorée et 

mes symptômes d'essoufflement ont diminué."

Sophie, 35 ans - Syndrome de 
fatigue chronique
"La combinaison NADH (10 mg) + CoQ10 (200 mg) + L-

carnitine (1000 mg) a été le tournant dans ma prise en 

charge. Pour la première fois en 3 ans, j'ai pu reprendre 

une activité professionnelle à mi-temps."



Innovations et perspectives futures
La recherche sur les compléments mitochondriaux connaît une véritable effervescence. De nouvelles molécules 

et approches thérapeutiques émergent, promettant des avancées significatives dans le traitement des 

dysfonctionnements mitochondriaux et des pathologies associées.



Nouveaux compléments en développement
NMN (Nicotinamide mononucléotide)

Le NMN est un précurseur direct du NAD+, actuellement au centre de nombreuses 

recherches sur le vieillissement et les maladies métaboliques.

Augmente efficacement les niveaux de NAD+ cellulaires

Études chez la souris : amélioration du métabolisme et de la longévité

Essais cliniques humains en cours

SS-31 et peptides mitochondriaux

Ces petits peptides synthétiques ciblent spécifiquement les membranes mitochondriales.

Protection contre les dommages oxydatifs

Maintien du potentiel membranaire

Résultats prometteurs dans les modèles d'ischémie-reperfusion

Développement pharmaceutique en cours



Thérapies complémentaires

Photobiomodulation
L'exposition à la lumière rouge (630-670 nm) et proche 

infrarouge (810-880 nm) stimule directement le complexe IV 

de la chaîne respiratoire mitochondriale, augmentant la 

production d'ATP.

Thérapies intraveineuses
L'administration IV de nutriments comme la vitamine C, le 

glutathion et les vitamines B permet d'atteindre des 

concentrations tissulaires optimales, difficiles à obtenir par 

voie orale.

Oxygénothérapie hyperbare
L'augmentation de la pression partielle d'oxygène stimule la 

biogenèse mitochondriale et améliore la fonction 

énergétique cellulaire.



Personnalisation des traitements mitochondriaux

Évaluation du statut mitochondrial
Mesure des biomarqueurs mitochondriaux : ATP, lactate/pyruvate, stress oxydatif, activité 

enzymatique.

Tests des niveaux de NAD+
Quantification intracellulaire pour déterminer le besoin en précurseurs comme le NMN ou 

le NADH.

Profil génétique
Identification des polymorphismes affectant le métabolisme mitochondrial et 

énergétique.

Protocole personnalisé
Combinaison unique de compléments, dosages et fréquences adaptés au profil individuel.



Réglementation et qualité des compléments
La qualité des compléments mitochondriaux varie considérablement selon les fabricants. 

Pour garantir l'efficacité et la sécurité, il est essentiel de choisir des produits répondant à 

certains critères :

Certification par des organismes indépendants (USP, NSF)

Transparence sur l'origine des ingrédients

Tests de pureté et d'absence de contaminants

Utilisation de formes biodisponibles

Absence d'excipients problématiques

Des pharmaciens spécialisés proposent désormais des formulations personnalisées de 

"cocktails mitochondriaux" adaptés aux besoins spécifiques des patients.



Impact économique et sociétal
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Le marché mondial des compléments mitochondriaux connaît une croissance exponentielle, reflétant l'intérêt grandissant pour ces solutions. Leur impact potentiel sur la réduction des coûts 

de santé liés aux maladies chroniques et au vieillissement est considérable.



Synthèse et appel à l'action
Après avoir exploré en profondeur le monde fascinant des compléments mitochondriaux, il est temps de 

synthétiser les informations essentielles et d'envisager leur application pratique dans une démarche de santé 

intégrative.



Résumé des points clés

1
Santé mitochondriale
Fondement de la vitalité cellulaire

2
Triade fondamentale
CoQ10, PQQ et NADH : compléments piliers

3
Synergies thérapeutiques
Combinaisons stratégiques pour effets optimaux

4
Approche personnalisée
Adaptation aux besoins spécifiques de chaque individu

5
Médecine préventive
Soutien mitochondrial comme stratégie de prévention des maladies chroniques



Pourquoi intégrer ces compléments ?
Optimisation de l'énergie cellulaire
Amélioration de la production d'ATP et de l'endurance, réduction de la fatigue chronique et 

soutien aux organes à haute demande énergétique.

Protection contre le stress oxydatif
Neutralisation des radicaux libres et réduction des dommages cellulaires liés au 

vieillissement et aux maladies chroniques.

Soutien à la biogenèse mitochondriale
Stimulation de la création de nouvelles mitochondries, particulièrement bénéfique avec 

l'âge et dans certaines pathologies.

Amélioration des fonctions cognitives
Soutien au métabolisme énergétique cérébral, potentiel neuroprotecteur et amélioration 

de la mémoire et de la concentration.



Conseils pour démarrer une supplémentation mitochondriale
1

Consultation médicale
Avant toute supplémentation, consultez un professionnel de santé formé à la médecine 

fonctionnelle ou nutritionnelle pour une évaluation personnalisée.

2

Démarrage progressif
Commencez par de faibles doses et augmentez progressivement pour évaluer votre 

tolérance et identifier les bénéfices individuels.

3

Qualité prime sur quantité
Privilégiez des produits de qualité pharmaceutique, même à dosage modéré, plutôt que 

des produits moins coûteux mais de qualité incertaine.

4

Suivi et ajustements
Documentez vos résultats (énergie, sommeil, clarté mentale) et ajustez le protocole en 

fonction de votre expérience personnelle.



Cas pratique : protocole type pour un adulte en bonne santé
Objectif : Prévention et optimisation énergétique

CoQ10 (ubiquinol) : 200 mg le matin avec un petit-déjeuner contenant des lipides

PQQ : 20 mg en même temps que la CoQ10 pour synergie d'action

Complexe vitamines B : 1 comprimé le matin pour soutenir le métabolisme énergétique

Acide alpha-lipoïque : 300 mg à midi pour effet antioxydant complémentaire

Ce protocole de base peut être adapté selon l'âge, le niveau d'activité physique et les 

besoins spécifiques.



Cas pratique : soutien mitochondrial en pathologie chronique
1

Syndrome de fatigue chronique
CoQ10 (ubiquinol) : 300-400 mg/jour en doses 

fractionnées

NADH : 10-20 mg le matin à jeun

PQQ : 20-40 mg/jour

L-carnitine : 1500-2000 mg/jour

Suivi médical et adaptation progressive

2

Post-COVID long
CoQ10 (ubiquinol) : 200-300 mg/jour

PQQ : 20 mg/jour

NAC (N-acétylcystéine) : 600 mg x 2/jour

Glutathion liposomal : 500 mg/jour

Acide alpha-lipoïque : 600 mg/jour

3

Soutien cardiovasculaire
CoQ10 (ubiquinol) : 200-300 mg/jour

PQQ : 10-20 mg/jour

L-carnitine : 1000 mg/jour

Ribose : 5 g/jour en 2 prises

Magnésium : 300-400 mg/jour



Questions fréquentes
Peut-on prendre CoQ10 et PQQ ensemble ?

Oui, ces deux compléments présentent une synergie d'action et sont souvent recommandés 

ensemble. Le PQQ aide à régénérer la CoQ10 et stimule sa production endogène.

Quels sont les effets secondaires possibles ?

Ces compléments sont généralement bien tolérés. Des troubles digestifs légers peuvent 

survenir avec la CoQ10 à forte dose. Le NADH peut occasionner de l'insomnie s'il est pris 

tard dans la journée.

Quelle est la durée recommandée de supplémentation ?

Elle varie selon l'objectif thérapeutique. Pour un soutien préventif, des cycles de 3-6 mois 

peuvent être suffisants. Pour des conditions chroniques, une supplémentation continue sous 

surveillance médicale peut être nécessaire.

Ces compléments interagissent-ils avec des médicaments ?

La CoQ10 peut interagir avec les anticoagulants. Les statines réduisent les niveaux de 

CoQ10, rendant sa supplémentation particulièrement pertinente. Consultez toujours votre 

médecin en cas de traitement médicamenteux.



Mythes et réalités sur les compléments mitochondriaux

Mythe : "Ce sont des vitamines 
miracles qui guérissent tout"
Réalité : Les compléments mitochondriaux sont des 

outils thérapeutiques sérieux avec des applications 

spécifiques, mais ne constituent pas des remèdes 

universels. Leur efficacité varie selon les individus et 

les conditions.

Mythe : "Plus la dose est élevée, 
meilleurs sont les résultats"
Réalité : La relation dose-effet n'est pas toujours 

linéaire. Des doses excessives peuvent être inutiles, 

coûteuses, voire contre-productives. La personnalisation 

est essentielle.

Mythe : "Les aliments fournissent 
suffisamment de ces nutriments"
Réalité : Bien que certains aliments contiennent ces 

composés (viande pour la CoQ10, thé vert pour le PQQ), 

les quantités sont généralement insuffisantes pour des 

effets thérapeutiques, surtout en cas de déficit ou de 

pathologie.



Témoignage d'expert : Dr. Jean Dupont, spécialiste en 
bioénergétique

"Après 20 ans de recherche et de pratique clinique, je considère la combinaison CoQ10-

PQQ-NADH comme une avancée majeure pour la santé mitochondriale. Ces compléments 

ne sont pas de simples 'boosters d'énergie', mais des modulateurs sophistiqués du 

métabolisme cellulaire.

Chez mes patients souffrant de fatigue chronique, de fibromyalgie ou de séquelles post-

virales, cette triade mitochondriale constitue souvent la pierre angulaire d'un protocole 

thérapeutique efficace. L'avenir de la médecine préventive passera inévitablement par le 

soutien de la fonction mitochondriale."



Études récentes à suivre en 2025
1PQQ et cognition - Université de Tokyo

Essai clinique randomisé évaluant l'impact de 40 mg/jour de PQQ sur les fonctions 

cognitives chez les personnes de 65-85 ans présentant un déclin cognitif léger. 

Résultats attendus : juin 2025. 2 NMN et longévité - Harvard Medical School
Étude sur les effets du NMN (1000 mg/jour) sur les marqueurs biologiques du 

vieillissement et la fonction mitochondriale chez des adultes de 45-65 ans. 

Publication prévue : septembre 2025.3CoQ10 + PQQ - Université de Californie
Analyse des effets synergiques de la combinaison CoQ10 (300 mg) + PQQ (20 mg) 

sur la biogenèse mitochondriale et les paramètres cardio-métaboliques. Résultats 

préliminaires prometteurs. 4 NADH et maladies neurodégénératives - Institut 
Pasteur
Recherche sur l'impact du NADH sur les modèles cellulaires de maladies 

neurodégénératives, avec un focus sur les mécanismes de neuroprotection.



Ressources pour approfondir
Bases de données scientifiques

PubMed Central - articles scientifiques sur la fonction mitochondriale

Cochrane Library - revues systématiques sur les compléments

ClinicalTrials.gov - essais cliniques en cours

Livres de référence

"Mitochondrial Therapy in Chronic Disease" - Dr. Michael Maes

"The PQQ Breakthrough" - Richard Passwater

"Coenzyme Q10: The Heart of Energy" - Stephen Sinatra

Associations et groupes de patients

Association Internationale des Maladies Mitochondriales

MitoAction - ressources et soutien pour patients

United Mitochondrial Disease Foundation

Formations professionnelles

Institute for Functional Medicine - modules sur la médecine mitochondriale

American Academy of Anti-Aging Medicine - certification en médecine métabolique



Visuels clés à retenir

Chaîne respiratoire mitochondriale
La CoQ10 occupe une position centrale dans le transport des 

électrons entre les complexes I/II et III, facilitant la 

production d'ATP.

Régénération CoQ10 par PQQ
Le PQQ permet de reconvertir la CoQ10 oxydée en sa forme 

active réduite, amplifiant son efficacité énergétique.

Augmentation NAD+ avec NMN
L'administration de NMN permet d'augmenter 

significativement les niveaux de NAD+ intracellulaires, 

déclinant naturellement avec l'âge.



Impact sur la qualité de vie

76%

Amélioration énergie
Pourcentage de patients rapportant une amélioration significative de leur niveau d'énergie 

après 8 semaines de supplémentation en CoQ10 + PQQ.

68%

Fonction cognitive
Proportion de participants montrant une amélioration des scores de mémoire et d'attention 

dans une étude sur le PQQ chez les personnes âgées.

62%

Qualité du sommeil
Pourcentage de sujets notant une amélioration de la qualité et de la profondeur du sommeil 

avec une supplémentation combinée.

57%

Réduction douleur
Proportion de patients fibromyalgiques rapportant une diminution de l'intensité des douleurs 

après 12 semaines de protocole mitochondrial.



Compléments mitochondriaux et sport
Les athlètes professionnels et amateurs peuvent bénéficier significativement des 

compléments mitochondriaux :

Amélioration de la récupération : réduction du temps nécessaire entre les sessions 

d'entraînement intensif

Optimisation de la performance aérobie : augmentation de la capacité d'utilisation de 

l'oxygène

Réduction des dommages musculaires : effet protecteur contre le stress oxydatif induit 

par l'exercice intense

Soutien énergétique prolongé : meilleure endurance sur les épreuves de longue durée

Plusieurs études ont montré des bénéfices particuliers de la CoQ10 (200-300 mg) et de la 

créatine pour les sports d'endurance et de force.



Compléments mitochondriaux et vieillissement
60%

Déclin mitochondrial avec l'âge
Les niveaux de CoQ10 et la production d'ATP diminuent naturellement de jusqu'à 60% entre 

20 et 80 ans.

40%

Amélioration avec supplémentation
Une supplémentation adaptée peut restaurer jusqu'à 40% de la fonction mitochondriale 

perdue avec l'âge.

30%

Réduction des marqueurs inflammatoires
La combinaison CoQ10 + PQQ peut réduire de 30% certains marqueurs inflammatoires 

associés au vieillissement.

25%

Amélioration des télomères
Des études préliminaires suggèrent un impact positif sur la longueur des télomères, 

marqueurs biologiques du vieillissement cellulaire.



Focus sur la CoQ10 dans les maladies cardiovasculaires
La CoQ10 présente des bénéfices particuliers pour la santé cardiovasculaire :

Insuffisance cardiaque : amélioration de la fraction d'éjection et réduction des 

symptômes

Hypertension : effet modeste mais significatif sur la pression artérielle

Après infarctus : protection contre les dommages de reperfusion

Statines : atténuation des effets secondaires musculaires liés à la déplétion en CoQ10

L'étude Q-SYMBIO (2014) a démontré une réduction de 43% de la mortalité cardiovasculaire 

avec 300 mg/jour de CoQ10 chez les patients insuffisants cardiaques.



Focus sur PQQ et neuroprotection

Protection neuronale
Le PQQ protège les neurones contre le stress oxydatif et 

l'excitotoxicité, mécanismes impliqués dans les maladies 

neurodégénératives.

Facteurs neurotrophiques
Stimule la production de facteurs de croissance nerveux 

comme le NGF (Nerve Growth Factor), favorisant la plasticité 

neuronale.

Anti-inflammation
Réduit l'inflammation neurologique, facteur majeur dans 

la progression des maladies neurodégénératives.

Fonction cognitive
Améliore la mémoire et les fonctions exécutives dans les 

études cliniques chez les personnes âgées.

Biogenèse mitochondriale
Stimule la création de nouvelles mitochondries dans les 

neurones, particulièrement vulnérables au déclin énergétique.



Focus sur NADH et fatigue chronique
Le NADH montre des résultats particulièrement prometteurs dans la prise en charge de la 

fatigue chronique :

Études cliniques : Amélioration significative des scores de fatigue avec 10-20 mg/jour

Mécanisme d'action : Augmentation directe de la production d'ATP dans les cellules 

déficitaires

Avantage spécifique : Biodisponibilité cérébrale permettant d'agir sur la fatigue cognitive

Syndrome post-viral : Bénéfices notables dans les fatigues persistantes après infections 

virales (dont COVID long)

Le NADH est souvent associé à la CoQ10 pour un effet synergique optimal sur la chaîne 

respiratoire mitochondriale.



Conclusion : un avenir énergétique pour nos cellules

20+
Années de recherche

Plus de deux décennies d'études scientifiques solides valident 

l'efficacité des compléments mitochondriaux.

500+
Publications

Les études sur la CoQ10, le PQQ et le NADH se multiplient, 

renforçant leur légitimité scientifique.

37%
Croissance annuelle

Le marché des compléments mitochondriaux connaît une 

expansion rapide, reflétant leur importance croissante.

Les compléments mitochondriaux représentent une approche rationnelle et scientifiquement validée pour soutenir notre santé cellulaire. Leur intégration dans une démarche de médecine 

préventive et personnalisée ouvre des perspectives prometteuses pour la santé globale et la longévité.



Appel à l'action

Informez-vous
Continuez à approfondir vos connaissances sur les mitochondries et leur impact sur votre 

santé. Consultez les ressources scientifiques fiables.

Consultez un spécialiste
Prenez rendez-vous avec un médecin formé en médecine fonctionnelle ou nutritionnelle 

pour une évaluation personnalisée de vos besoins.

Choisissez la qualité
Investissez dans des compléments de qualité pharmaceutique, avec des formes 

biodisponibles et des dosages adaptés à vos besoins.

Partagez votre expérience
Contribuez à la sensibilisation en partageant vos résultats et votre parcours avec votre 

entourage et les communautés de patients.



Merci de votre attention !
Questions & échanges

Nous sommes maintenant disponibles pour répondre à vos questions et approfondir certains 

aspects de cette présentation.

Contact

Pour toute information complémentaire :

Email : info@sante-mitochondriale.fr

Téléphone : 01 23 45 67 89

Ressources complémentaires

Guide pratique des compléments mitochondriaux

Fiches techniques détaillées sur chaque complément

Programme de formation continue pour professionnels

Groupe de soutien pour patients atteints de maladies mitochondriales


