
Vitamines hydrosolubles (B, C) : 
Stress, fatigue et métabolisme
Découvrez comment les vitamines B et C jouent un rôle crucial dans la gestion du stress, la lutte contre la 

fatigue et l'optimisation du métabolisme énergétique.



Comprendre les vitamines 
hydrosolubles
Les vitamines hydrosolubles sont essentielles au bon fonctionnement de notre organisme et jouent un rôle 

fondamental dans notre bien-être quotidien.

Dans ce chapitre, nous allons explorer leurs propriétés uniques et comprendre pourquoi elles sont si 

importantes pour notre santé.



Qu'est-ce qu'une vitamine hydrosoluble ?
Caractéristiques principales

Solubles dans l'eau, non stockées dans l'organisme

Nécessité d'un apport quotidien régulier

Élimination rapide par les urines en cas d'excès

Contrairement aux vitamines liposolubles (A, D, E, K), les vitamines hydrosolubles ne peuvent 

pas être stockées dans les tissus adipeux et doivent être consommées régulièrement.



Les deux grandes familles de vitamines hydrosolubles

Ces deux familles agissent de manière complémentaire et sont indispensables à notre équilibre physiologique.

Vitamine C
Également connue sous le nom d'acide ascorbique

Puissant antioxydant et soutien immunitaire

Vitamines du groupe B
Huit vitamines distinctes (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12)

Rôle crucial dans le métabolisme énergétique



Pourquoi sont-elles indispensables ?
1

Production d'énergie cellulaire
Les vitamines hydrosolubles, particulièrement celles du 

groupe B, sont des cofacteurs essentiels dans les 

réactions enzymatiques produisant l'ATP, notre "monnaie 

énergétique" cellulaire.

2

Fonctionnement du système 
nerveux
Elles participent à la synthèse des neurotransmetteurs 

et à la myélinisation des nerfs, assurant une 

transmission optimale des influx nerveux.

3

Soutien du système immunitaire
Notamment la vitamine C, elles renforcent nos défenses 

naturelles et nous protègent contre les infections.



Impact sur la santé globale
Conséquences des carences

Fatigue persistante et inexpliquée

Troubles cognitifs et difficultés de concentration

Immunité affaiblie et vulnérabilité aux infections

Troubles de l'humeur et irritabilité

Rôles essentiels

Métabolisme énergétique optimal

Gestion efficace du stress physiologique

Régénération cellulaire et protection 

antioxydante

Maintien de l'équilibre nerveux et hormonal



Les vitamines B, piliers du 
métabolisme et de la résistance au 
stress
Les huit vitamines du groupe B forment un complexe synergique qui soutient notre organisme face aux défis 

quotidiens et aux situations stressantes.

Chacune possède des fonctions spécifiques tout en travaillant en étroite collaboration avec les autres.



Vitamine B1 (Thiamine) : la vitamine anti-stress
Fonctions principales

Transforme les glucides en énergie utilisable

Soutient le système nerveux et cardiovasculaire

Réduit le stress, cause majeure de fatigue chronique

La thiamine est particulièrement importante pour les personnes soumises à un 

stress intense ou consommant régulièrement de l'alcool, qui augmente son 

élimination.



Vitamine B2 (Riboflavine) : énergie 
et peau saine

Libération d'énergie
Participe à la transformation des protéines, 

lipides et glucides en énergie utilisable par 

l'organisme.

Métabolisme du fer
Joue un rôle clé dans la formation des globules 

rouges et le transport de l'oxygène.

Réduction de la fatigue
Contribue à diminuer la fatigue et l'épuisement, notamment chez les personnes actives.

On trouve la riboflavine principalement dans les produits laitiers, les Sufs, les légumes verts à feuilles et les 

amandes.



Vitamine B3 (Niacine) : moteur cellulaire
Rôles métaboliques essentiels

Synthèse des enzymes énergétiques (NAD et NADP)

Participation à plus de 200 réactions enzymatiques

Régulation du cholestérol sanguin

Soutien du système nerveux central

La niacine est fondamentale pour la production d'énergie à l'échelle cellulaire, agissant 

comme un véritable moteur métabolique.

Une carence en vitamine B3 peut provoquer la pellagre, caractérisée par des 

dermatites, diarrhées et démence.



Vitamine B5 (Acide pantothénique) 
: énergie et équilibre acido-basique

Production de coenzyme A
Indispensable à la synthèse du coenzyme A (CoA), 

molécule centrale du métabolisme énergétique.

Synthèse hormonale
Soutient la production d'hormones et de 

neurotransmetteurs essentiels à l'équilibre 

nerveux.

Équilibre acido-basique
Aide à neutraliser l'acidose liée au stress chronique et à la fatigue intense.



Vitamine B6 (Pyridoxine) : sommeil et fonctions cérébrales
Fonctions neurobiologiques

Métabolisme des acides aminés et production de protéines

Synthèse de la mélatonine, hormone régulatrice du sommeil

Production de neurotransmetteurs (sérotonine, dopamine)

Réduction de la fatigue mentale et musculaire

La pyridoxine est particulièrement recommandée en cas de troubles du sommeil 

liés au stress, car elle favorise la relaxation naturelle.



Vitamine B8 (Biotine) : santé des cheveux et métabolisme

Santé capillaire
Renforce la kératine des cheveux et prévient leur chute 

prématurée.

Métabolisme des graisses
Métabolise les acides gras pour une production d'énergie 

optimale.

Activation vitaminique
Active d'autres vitamines B pour une action synergique 

renforcée.



Vitamine B9 (Acide folique) : croissance cellulaire et énergie
Fonctions hématologiques

Formation des globules rouges et prévention de l'anémie

Synthèse et réparation de l'ADN et de l'ARN

Soutien à la division cellulaire

Rôle énergétique

Favorise l'assimilation du magnésium, minéral clé pour la production d'énergie et la 

relaxation musculaire.

L'acide folique est particulièrement important pour les femmes enceintes et celles 

qui envisagent une grossesse.



Vitamine B12 (Cobalamine) : énergie et système nerveux

Production des globules rouges
Essentielle à la formation des érythrocytes et au 

transport de l'oxygène vers les tissus.

Prévention de l'anémie
Lutte contre l'anémie pernicieuse et la faiblesse 

musculaire associée.

Particularité alimentaire
Absente dans les aliments végétaux, nécessitant une 

attention particulière pour les végétariens et végans.



La vitamine C, l'alliée antioxydante 
contre le stress et la fatigue
La vitamine C, également connue sous le nom d'acide ascorbique, est l'une des vitamines hydrosolubles les plus 

importantes pour notre organisme.

Elle offre une protection remarquable contre les effets néfastes du stress et contribue significativement à notre 

vitalité quotidienne.



Vitamine C : un puissant antioxydant
Protection cellulaire

La vitamine C neutralise les radicaux libres qui endommagent nos cellules lors du stress 

oxydatif, phénomène amplifié par le stress psychologique et environnemental.

Protège les membranes cellulaires

Préserve l'intégrité de l'ADN

Régénère d'autres antioxydants comme la vitamine E

Santé de la peau

La vitamine C est indispensable à la synthèse du collagène, protéine structurelle qui 

préserve la jeunesse et l'élasticité cutanée.



Rôle dans le système immunitaire
Stimulation des défenses
La vitamine C stimule la production et l'activité des globules blancs, notamment les lymphocytes 

et les phagocytes.

Barrière protectrice
Renforce les muqueuses qui constituent notre première ligne de défense contre les pathogènes.

Combat contre les infections
Améliore la résistance aux infections respiratoires et réduit leur durée et leur sévérité.



Vitamine C et production d'énergie
Absorption du fer optimisée

La vitamine C facilite l'absorption du fer non-héminique (végétal), essentiel à l'oxygénation 

cellulaire et à la production d'énergie.

Synthèse des neurotransmetteurs

Participe à la production de noradrénaline, impliquée dans la vigilance

Contribue à la synthèse de la dopamine, neurotransmetteur de la motivation

Intervient dans le métabolisme de la carnitine, molécule de transport des acides gras



Sources alimentaires riches en vitamine C

90mg
Poivron rouge (100g)

80mg
Kiwi (100g)

60mg
Orange (100g)

85mg
Brocoli (100g)



Stress, fatigue et métabolisme : les 
liens avec les vitamines 
hydrosolubles
Les vitamines hydrosolubles jouent un rôle fondamental dans la réponse physiologique au stress et dans la 

gestion de la fatigue.

Leur implication dans les processus métaboliques explique pourquoi leurs carences peuvent être 

particulièrement dévastatrices pour notre équilibre énergétique.



Le stress chronique : un consommateur accru de vitamines B
Épuisement des réserves

Le stress physiologique et psychologique augmente considérablement les besoins en 

vitamines B, particulièrement B5, B6 et B12.

Production accrue de cortisol, hormone du stress

Hyperactivité du système nerveux sympathique

Augmentation du métabolisme basal

Cercle vicieux des carences

Les carences en vitamines B aggravent les symptômes du stress, créant un cercle vicieux 

difficile à briser sans intervention nutritionnelle.

Fatigue persistante

Troubles nerveux et irritabilité

Diminution des capacités d'adaptation



Fatigue passagère vs fatigue 
chronique

1

Fatigue passagère
Surmenage temporaire

Manque ponctuel de sommeil

Variations saisonnières

Récupération rapide après repos

2

Fatigue chronique
Persistance > 6 mois

Carences nutritionnelles

Pathologies sous-jacentes

Non améliorée par le repos

Les vitamines hydrosolubles jouent un rôle clé dans la transition entre fatigue passagère et chronique, leur 

supplémentation pouvant prévenir cette évolution.



Impact des carences en vitamines hydrosolubles

Fatigue mentale
Difficultés de concentration, brouillard mental

Fatigue physique
Faiblesse musculaire, récupération lente

Troubles du sommeil
Insomnie, sommeil non réparateur

Irritabilité
Sautes d'humeur, anxiété accrue

Immunité affaiblie
Infections récurrentes, récupération lente



Métabolisme énergétique perturbé
Production d'ATP compromise

Les vitamines B sont des cofacteurs essentiels dans la chaîne respiratoire mitochondriale qui 

produit l'ATP, notre "carburant" cellulaire.

B1, B2, B3 : cofacteurs du cycle de Krebs

B5 : composant du coenzyme A

B12 : métabolisme des acides gras

Oxygénation tissulaire réduite

Les carences en B9, B12 et vitamine C diminuent la capacité de transport de l'oxygène vers 

les tissus, limitant la production d'énergie aérobie.



Cas particulier : la vitamine B12 et 
les végétariens
1 Risque élevé de carence

La vitamine B12 est exclusivement présente dans les produits d'origine animale (viande, poisson, 

Sufs, produits laitiers).

Les végétariens stricts et végans doivent impérativement recourir à la supplémentation.

2 Premiers symptômes
Fatigue persistante, pâleur, essoufflement à l'effort léger

Apparition généralement après 2-5 ans sans apport suffisant

3 Complications avancées
Anémie pernicieuse, faiblesse musculaire sévère

Troubles neurologiques potentiellement irréversibles (paresthésies, ataxie, troubles cognitifs)



Causes fréquentes de carences en 
vitamines hydrosolubles
Comprendre les facteurs qui contribuent aux carences en vitamines hydrosolubles est essentiel pour les prévenir 

efficacement.

Ces déficits nutritionnels sont souvent multifactoriels et liés à nos modes de vie contemporains.



Alimentation déséquilibrée et 
modes de vie modernes

Habitudes alimentaires problématiques
Consommation insuffisante de fruits et légumes frais

Apport limité en céréales complètes et légumineuses

Surconsommation d'aliments ultra-transformés

Préparations culinaires destructrices
Cuissons prolongées à haute température

Réutilisation excessive de l'eau de cuisson

Conservation inadéquate des produits frais



Stress chronique et surmenage
Mécanismes d'épuisement vitaminique

Augmentation des besoins métaboliques en situations de stress

Consommation accrue des cofacteurs vitaminiques

Accélération du renouvellement cellulaire

Perturbation de l'absorption intestinale

Le stress chronique peut doubler les besoins en vitamines B et C, créant des 

carences même avec une alimentation apparemment équilibrée.



Troubles digestifs et malabsorption
Maladies inflammatoires 
intestinales
La maladie de Crohn et la rectocolite 

hémorragique diminuent significativement 

l'absorption des vitamines hydrosolubles, 

particulièrement B12 et B9.

Chirurgie digestive
Les résections intestinales et la chirurgie 

bariatrique réduisent la surface d'absorption, 

nécessitant souvent une supplémentation à vie.

Syndrome du côlon irritable
Les troubles de la motilité et du microbiote intestinal peuvent compromettre l'assimilation optimale des 

vitamines B et C.



Consommation excessive d'alcool et 
tabac
Impact de l'alcool

Diminution de l'absorption intestinale des 

vitamines B

Perturbation du métabolisme hépatique

Augmentation de l'excrétion urinaire

Dommages aux cellules intestinales

Effets du tabagisme

Augmentation du stress oxydatif

Consommation accrue de vitamine C

Besoins en vitamine B6 multipliés par 2

Altération de la circulation sanguine et de 

l'oxygénation



Groupes à risque spécifiques

Femmes enceintes
Besoins accrus en acide folique (B9) et autres vitamines 

B pour soutenir le développement fStal et prévenir les 

complications.

Personnes âgées
Diminution de l'absorption intestinale, médications 

multiples interférant avec le métabolisme vitaminique, 

alimentation souvent moins variée.

Végétariens stricts
Risque majeur de carence en B12, nécessitant une 

supplémentation adaptée et régulière pour éviter des 

complications neurologiques.

Ces groupes devraient faire l'objet d'un suivi nutritionnel particulier et envisager une supplémentation ciblée selon leurs besoins spécifiques.



Symptômes et signes cliniques des carences
Les carences en vitamines hydrosolubles se manifestent par un ensemble de symptômes souvent non spécifiques, ce qui peut retarder leur identification.

La reconnaissance précoce de ces signes permet une intervention rapide et efficace.



Signes généraux
Fatigue persistante
Épuisement disproportionné par rapport à l'effort fourni, non amélioré par le repos.

Souvent associée aux carences en B12, B9 et vitamine C.

Faiblesse musculaire
Diminution de la force et de l'endurance, crampes fréquentes.

Particulièrement liée aux déficits en B1, B6 et B12.

Troubles du sommeil
Insomnie, sommeil fragmenté, réveils nocturnes fréquents.

Souvent liés aux carences en B6, B12 et magnésium (dont l'absorption dépend de B9).

Irritabilité
Sautes d'humeur, anxiété accrue, difficulté à gérer le stress quotidien.

Fréquemment observée dans les carences en B1, B3 et B6.



Troubles neurologiques
Manifestations cognitives

Troubles de la mémoire à court terme

Difficultés de concentration

"Brouillard mental" persistant

Ralentissement des processus de pensée

Ces symptômes sont fortement associés aux carences en vitamines B1, B3, B6 et B12, qui 

jouent un rôle crucial dans le métabolisme cérébral.

Manifestations sensitives

Engourdissements aux extrémités

Fourmillements (paresthésies)

Sensations de brûlure

Neuropathie périphérique

Ces symptômes sont particulièrement caractéristiques d'une carence en vitamine B12 et 

peuvent devenir irréversibles si non traités.



Problèmes cutanés et capillaires

Peau sèche
Les carences en vitamines B2, B3 et B6 peuvent provoquer 

une sécheresse cutanée excessive et des desquamations.

Acné
Les déficits en vitamines B5 et B6 peuvent aggraver 

l'inflammation cutanée et favoriser les poussées d'acné.

Chute de cheveux
Les carences en biotine (B8) et autres vitamines B peuvent 

conduire à une perte de cheveux diffuse et à une fragilité 

capillaire.



Anémie et troubles sanguins
Manifestations cliniques

Pâleur cutanée et muqueuses

Essoufflement à l'effort minime

Vertiges et étourdissements fréquents

Tachycardie au repos

Vitamines impliquées

Les carences en B9 (acide folique) et B12 (cobalamine) sont les principales causes d'anémie 

mégaloblastique, caractérisée par des globules rouges anormalement grands et fragiles.

La vitamine C, en facilitant l'absorption du fer, joue également un rôle indirect dans la 

prévention de l'anémie ferriprive.



Préserver ses apports en vitamines 
hydrosolubles
Pour maintenir des niveaux optimaux de vitamines hydrosolubles, il est essentiel d'adopter une approche 

globale combinant alimentation équilibrée, techniques de préparation adaptées et, si nécessaire, une 

supplémentation ciblée.



Alimentation équilibrée et variée

Fruits et légumes
Consommer au moins 5 portions par jour de fruits et légumes frais, idéalement de saison 

et variés en couleurs pour maximiser l'apport en vitamine C et folates.

Céréales complètes
Privilégier les céréales complètes (pain complet, riz brun, quinoa) riches en vitamines B1, 

B3 et B6, essentielles au métabolisme énergétique.

Protéines animales
Intégrer régulièrement viandes maigres, poissons, Sufs et produits laitiers, sources 

exclusives de vitamine B12 et excellentes sources de vitamines B2, B3 et B6.

Légumineuses
Consommer lentilles, pois chiches et haricots secs, riches en acide folique (B9) et autres 

vitamines du groupe B.



Cuisson douce et conservation
Méthodes de cuisson préservant les vitamines

Cuisson à la vapeur : limite la perte de vitamines hydrosolubles

Cuisson rapide et al dente : préserve les nutriments

Cuisson basse température : moins destructrice

Consommation crue : idéale pour maximiser l'apport vitaminique

Conseils de conservation

Éviter l'exposition prolongée à la lumière et à la chaleur

Privilégier la consommation rapide après achat

Conserver les fruits et légumes dans le bac du réfrigérateur

Éviter de prédécouper longtemps à l'avance



Compléments alimentaires : quand et comment ?
1Indications

Carence avérée par analyse biologique

Besoins accrus (grossesse, sport intensif, convalescence)

Régimes restrictifs (végétalisme, régimes d'exclusion)

Pathologies chroniques affectant l'absorption

Périodes de stress intense ou prolongé

2 Précautions
Consultation médicale préalable recommandée

Privilégier les formules équilibrées aux monodoses

Respecter les dosages recommandés

Choisir des produits de qualité pharmaceutique3Suivi
Évaluation régulière de l'efficacité

Ajustement des doses si nécessaire

Contrôle biologique périodique



Exemples de compléments efficaces

Complexes multivitaminés
Formules équilibrées contenant l'ensemble des vitamines B et C dans des proportions physiologiques, idéales 

pour un soutien général.

Formes naturelles
Suppléments à base d'extraits de levure, spiruline ou acérola, offrant une meilleure biodisponibilité que les 

vitamines synthétiques isolées.

Formulations sublinguales
Particulièrement recommandées pour la B12, elles contournent les problèmes d'absorption intestinale et offrent 

une assimilation directe.



Vitamines hydrosolubles et gestion 
du stress
Les vitamines hydrosolubles jouent un rôle fondamental dans notre capacité à faire face au stress, tant sur le 

plan physiologique que psychologique.

Leur action sur les neurotransmetteurs et les hormones en fait des alliées précieuses dans notre quête 

d'équilibre émotionnel.



Vitamines B et neurotransmetteurs
Rôle dans la synthèse des messagers cérébraux

B6 : cofacteur dans la synthèse de la sérotonine, "hormone du bien-être"

B3 et B6 : production de dopamine, neurotransmetteur de la motivation

B1 et B5 : synthèse d'acétylcholine, essentielle à la mémoire

B12 : maintien de la gaine de myéline des nerfs

Impact sur l'humeur et la résistance au stress

Les vitamines B agissent comme des régulateurs de l'humeur en favorisant un équilibre 

optimal entre les différents neurotransmetteurs.

Une carence, même légère, peut perturber cet équilibre délicat et diminuer notre capacité à 

faire face au stress quotidien.



Vitamine C et cortisol

Régulation du cortisol
La vitamine C participe à la régulation de la 

sécrétion de cortisol, hormone du stress, en 

limitant sa surproduction chronique délétère 

pour l'organisme.

Protection antioxydante
Le stress oxydatif généré par les situations 

stressantes est neutralisé par l'action 

antioxydante puissante de la vitamine C, 

protégeant ainsi les cellules cérébrales.

Soutien des glandes surrénales
Les glandes surrénales, qui produisent les hormones du stress, contiennent la plus forte concentration de 

vitamine C de l'organisme et nécessitent un approvisionnement constant.



Études cliniques récentes
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Fatigue Stress perçu Anxiété Dépression
Groupe témoin Groupe supplémenté

Une méta-analyse de 2021 portant sur 12 études cliniques a démontré une amélioration significative des symptômes de fatigue, d'anxiété et de dépression chez les patients recevant une 

supplémentation en vitamines B et C pendant 3 mois, par rapport au groupe placebo.



Témoignages et cas concrets
Les vitamines hydrosolubles ont changé la vie de nombreuses personnes souffrant de fatigue chronique et de 

stress. Voici quelques exemples concrets qui illustrent leur impact potentiel sur la santé et le bien-être.



Exemple : Marie, 35 ans, stressée et fatiguée chronique

Situation initiale

Cadre supérieure dans une entreprise exigeante

Fatigue persistante depuis plus d'un an

Troubles du sommeil et irritabilité

Alimentation déséquilibrée par manque de temps

Prise en charge

Bilan sanguin révélant une carence en vitamines B6 et C

Cure de 3 mois avec complexe de vitamines B et vitamine C liposomale

Rééquilibrage alimentaire avec l'aide d'un nutritionniste

Techniques de gestion du stress (méditation, respiration)

Résultats

Amélioration notable de l'énergie et du sommeil dès le premier mois, disparition complète 

des symptômes après 3 mois de traitement.



Exemple : Jean, 60 ans, végétarien 
strict
1 Situation initiale

Végétarien strict depuis 15 ans, Jean a commencé à ressentir des fourmillements dans les 

extrémités et une fatigue inexpliquée. Son médecin a suspecté une carence en vitamine B12.

2 Diagnostic
Les analyses sanguines ont confirmé une carence sévère en vitamine B12 (taux < 100 pg/mL) et 

une anémie mégaloblastique débutante.

3 Traitement
Injections de B12 pendant 1 mois, puis passage à une supplémentation sublinguale quotidienne, 

en parallèle d'un suivi médical régulier.

4 Résultat
Normalisation des taux sanguins après 3 mois et disparition progressive des symptômes 

neurologiques, prévenant ainsi des complications irréversibles.



Conclusion : Vitamines hydrosolubles, alliées indispensables 
pour énergie et sérénité

Apports réguliers essentiels
Les vitamines hydrosolubles nécessitent un renouvellement quotidien pour maintenir leur efficacité optimale.

Alimentation équilibrée
Une alimentation riche en fruits, légumes, céréales complètes et protéines de qualité constitue la base d'un apport 

vitaminique optimal.

Supplémentation ciblée
En cas de besoins accrus ou de carence avérée, une supplémentation adaptée peut faire toute la 

différence dans la gestion du stress et de la fatigue.

Bilan personnalisé
N'hésitez pas à consulter un professionnel de santé pour un bilan nutritionnel complet et 

des recommandations personnalisées.

Les vitamines hydrosolubles sont bien plus que de simples nutriments : elles sont les gardiennes de notre équilibre énergétique et émotionnel dans un monde toujours plus exigeant.


