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PRESENTACIÓN

Bote de 60 cápsulas
N.R.G.S.A.: 26.02.465/SS

INGREDIENTES

Bisglicinato e hidróxido de magnesio, GABA (ácidoami-
nobutírico),extracto de valeriana (Valeriana officinalis L.), 
inositol, gluconato de zinc, vitaminas B3 (nicotinamida), 
B6 (clorhidrato de piridoxina), B9(L-metilfolato de calcio), 
antiaglomerante: estearato de magnesio vegetal; extrac-
to de eschscholtzia (Eschscholzia californica Cham.), 
gluconato de cobre. Cápsula: gelatina de pescado.

Extractos de origen UE. 
Sin colorantes ni conservantes.

CONSEJOS DE USO

 2 a 4 cápsulas al día, preferentemente por la tarde. 
Cura de 1 mes. 

ERGYZEN se puede aconsejar:
�• En caso de ansiedad, especialmente al atardecer. 
• Para mejorar la calidad del sueño. 
• En personas con hipervigilancia, agitación mental, dificultades para desconectar.
• En caso de tensiones musculares, hipertensión de origen nervioso. 

La eschscholtzia favorece una relajación óptima, un bienestar mental y físico, y mejora la calidad del sueño. 

El magnesio contribuye al mantenimiento de una buena función muscular.

RELAJACIÓN MENTAL Y FÍSICA
ERGYZEN es una sinergia única de GABA y de plantas seleccionadas por sus propiedades relajantes, asociadas a activos 
complementarios (inositol, oligoelementos y vitaminas B). El GABA es el neurotransmisor inhibitorio por excelencia en el 
SNC. El magnesio y las vitaminas B son los cofactores indispensables para la síntesis del GABA, así como para numerosas 
reacciones enzimáticas; en situaciones de stress, se produce un sobreconsumo de esos nutrientes. El Magnesio y las vitaminas 
B3 y B6 permiten apoyar al funcionamiento normal del sistema nervioso y contribuyen a funciones psicológicas normales.

ERGYZEN

Consultar con un 
profesional de la 
salud, en caso de 

embarazo, lactancia 
(eschscholtzia).

COMPOSICIÓN por:

	 1 cápsula	 2 cápsulas	 IR*

GABA (ácido gamma aminobutírico)	 80 mg	 160 mg	 -
Extractos de:
         Valeriana	 60 mg	 120 mg	 -
         Eschscholtzia	 6,25 mg	 12,5 mg	 -
Inositol	 30 mg	 60 mg	 -
Magnesio	 65 mg	 130 mg	 34 %
Zinc	 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 % 
* Ingestas de referencia

Desaconsejado en 
niños menores de 
12 años (valeriana)

Desaconsejado 
en personas con 

epilepsia.
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GABA - Ácido gamma aminobutírico

Varios estudios han demostrado los efectos de una suplemen-
tación en GABA:
• ���GABA y ansiedad: la toma de una suplementación de GABA 

favorece una sensación de relajación durante un periodo 
de stress. Se puede comprobar ese efecto por ECG, con una 
subida de las ondas alpha, asociadas a la calma, a la somno-
lencia. Los efectos relajantes se notan transcurrida una hora 
de la toma del suplemento[12].

• ���GABA, stress y carga mental: 2 estudios en los cuales 
los pacientes tomaron una bebida o chocolate enriquecido en 
GABA, mostraron una reducción del stress y de la fatiga 
mental al hacer un trabajo mental [13,14].

• ���GABA y sueño: en un estudio de 2018, los participantes 
que tomaron GABA, 1 hora antes de acostarse, se queda-
ron dormidos más rápidamente que los que tomaron pla-
cebo. Evidenció una mejora de la calidad del sueño [15]. 
Ademas, un estudio en animales ha mostrado que el GABA pue-
de favorecer la síntesis de melatonina, inductora del sueño [16].

• ���GABA e hipertensión: en un estudio de 2003, el consumo 
diario de un producto lácteo fermentado con GABA redujo la 
presión arterial en las personas con una hipertensión leve, 
tras 2 a 4 semanas [17].

El GABA en el centro del eje  
intestino - cerebro
Estudios han demostrado la presencia de receptores GABA 
dentro del aparato digestivo, con impacto sobre la movi-
lidad del intestino [8,18]. Estrés y trastornos gastro-intesti-
nales suelen venir de la mano, y la comunicación entre el 
cerebro y el sistema nervioso enterico vía el nervio vago 
es bien conocida. 
Por otro lado, existe una relación entre la composicion de la 
microbiota intestinal y los niveles de GABA en el organis-
mo [19]. En efecto, unas bacterias pueden consumir o producir 
GABA, además de participar en la formación de GABA dentro 
del sistema nervioso entérico. Varias cepas probióticas han 
demostrado su capacidad de influir sobre la activación 
de la vía GABAérgica en el cerebro de ratones, por el 
nervio vago [7].

El equilibrio psíquico depende del buen funcionamiento de los neurotransmisores, responsables de la circulación de la información entre las 
neuronas del sistema nervioso. De ahí, los estados de depresión, stress, tensión nerviosa, cambios de humor... pueden ser la consecuencia 
de un desequilibrio de los neurotransmisores cerebrales. Por ejemplo, la dopamina, la serotonina y el GABA, son 3 neurotransmi-
sores principales que interactuan para regular nuestro sistema nervioso vegetativo, gracias a sus acciones complementarias u opuestas  [1]: 

Acciones y efectos de 3 neurotransmisores. 

Dentro de ellos, el GABA, o ácido gamma aminobutírico, es sintetizado a nivel endógeno a partir del glutamato gracias a la enzima 
Decarboxilasa L-glutamato con la vitamina B6 como cofactor  [2]. Es el neurotransmisor inhibitorio principal en el SNC del adulto, 
y compensa el efecto excitador del glutamato. En efecto, la fijación del GABA a sus receptores GABA A activa una entrada de iones Cl- y 
una hiperpolarización de la neurona diana post-sináptica, lo que provoca una inhibición de esa neurona diana (disminución del punto 
de activación y complicando el pasaje del potencial de acción)  [3].
Disfunciones de los sistemas inhibidores del GABA participan en trastornos como la ansiedad, la depresión, la epilepsia o el autismo [4]… Es 
por ello que los ansiolíticos - benzodiazepinas, barbitúricos - son antagonistas del GABA y actúan gracias a su fijación a sus receptores [5,6].
Hasta hace poco, se pensaba que el GABA exógeno no podía atravesar la barrera hemato encefálica (BHE). Sin embargo, diversos estudios 
han demostrado la presencia de un transportador de GABA dentro de la BHE, lo que permitiría al GABA entrar y salir del cerebro  [7]. 
el GABA exógeno puede también tener efectos GABAérgicos sobre el sistema nervioso entérico y estimular la producción 
endógena de GABA [7,8].
Así, un aporte exógeno de GABA - por la alimentación o por una suplementación - puede tener efectos beneficiosos en los trastor-
nos psicológicos asociados a un desequilibrio en GABA. Para una acción reforzada, es importante asociar los cofactores - vitami-
nas y minerales - así como plantas relajantes como la eschscholtzia o la valeriana, cuyos efectos son agonistas del GABA [9-11]. 
Algunas de estas plantas, especialmente la valeriana, también tienen un efecto positivo sobre la acción del GABA  [10,11].

GABA y plantas para la relajación

DOPAMINA
Motivación / Voluntad
Recompensa / Placer

Vigilancia
Memoria de trabajo

Claridad de los 
pensamientos

SISTEMA NERVIOSO 
SIMPÁTICO

Movilización de la energía en 
periodo de stress (ergotropo) 

SISTEMA NERVIOSO 
PARASIMPÁTICO

Ahorrar la energía y mantener 
las actividades de base 

(trofotropo)

SEROTONINA
Serenidad / Relajación
Regulación positiva 

del humor
Memoria de aprendizaje

Gestión del dolor

GABA
Desconexión / 

toma de distancia 
Relajación / Sueño

Calma interior
Palabra / Lenguaje

sonia
Resaltado

sonia
Nota adhesiva
He quitado el punto detrás de receptores, se pone el punto detrás de la nota.

david
Resaltar
No me queda clara esta frase. Si lo he entendido bien los ansiolíticos se unen al receptor del GABA, y de este modo lo mantienen activado, ejerciendo una acción ansiolítica. Pero eso sería una acción agonista del GABA, no antagonista... no estoy 100% seguro, pero por confirmarlo.

Extraido de http://psicobelt.es/?p=299:

...El diazepam como todas las benzodiacepinas potencia el efecto inhibitorio del GABA ácido gamma aminobutírico sobre las neuronas del SNC por unión a los receptores de las benzodiacepinas. El ácido gamma aminobutírico (GABA) es el neurotransmisor inhibidor más importante en el Sistema Nervioso Central, donde aproximadamente el 30 % de las sinapsis son GABAérgicas...

...En el contexto de la ansiedad, se ha demostrado que las benzodiacepinas y otras drogas ansiolíticas ejercen sus acciones por la estimulación de los receptores GABAa. Estos receptores se encuentran localizados sobre la membrana neuronal y contienen un sitio de alta afinidad para las benzodiacepinas...



david
Resaltar
Faltaría un guión entre eje y intestino
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Las vías de producción del GABA en el organismo.

Valeriana (Valeriana officinalis L.) - Raíz
Desde hace siglos, se utiliza la valeriana por sus propiedades 
relajantes y sedativas. Numerosos estudios clínicos han ex-
plorado sus efectos sobre la ansiedad y el sueño. La Agencia 
Europea del Medicamento reconoce sus beneficios en caso de 
tensión nerviosa y de trastornos del sueño. En efecto, la valeriana 
puede ayudar a reducir el tiempo para quedarse dormido y a 
reducir el insomnio  [20,21]. Tendría un efecto ansiolítico gracias 
al ácido valerénico, que actúa sobre los receptores GABA [22,23]. 
Estudios han confirmado el efecto agonista al GABA de la valeriana 
(efecto GABAérgico) dando que estimula los receptores al GABA 
y además frena su degradación [10,24].

Eschscholtzia (Eschscholzia 
californica Cham.) – Partes aéreas

La eschscholtzia es una pequeña flor, también conocida como la 
amapola de California. Esa planta es rica en sustancias alca-
loides específicas, con propiedades sedativas, ansiolíticas 
y analgésicas [9].
Estos compuestos alcaloides serían agonistas del GABA con 
capacidad de actuar sobre sus receptores: acción «benzodiaze-
pina-like» [25].

Inositol 

El Inositol - tambien llamado vitamina B7 - juega un papel central 
en la transducción de los signos celulares en la mayoría de 
tipos de células [26]. Participa en la señalización intraneuronal 
tras la fijación de los neurotransmisores a sus receptores 
membranarios. Numerosos estudios demuestran la eficacia 
de una suplementación en inositol para luchar frente a los 
estados ansiosos, depresivos, o a los trastornos obsesivo-
compulsivos [27-30]…

Vitaminas B y sistema nervioso
La vitamina B6 es un cofactor principal de las vías de sínte-
sis de los neurotransmisores como el GABA y la serotonina [2, 31]. 
Gracias a su acción de modulación de las enzimas de síntesis y de 
degradación del GABA, la vitamina B6 favorece la renovación del 
GABA en el hipocampo del ratón[32]. En el sistema nervioso central, 
la vitamina B3 es reconocida como un mediador clave del desarrollo 
de la supervivencia y de las funciones de las neuronas, que son 
parámetros implicados en ciertos trastornos psiquiátricos [33]. 
Numerosos estudios de los años 1960 demostraron una alta 
incidencia de carencias en folatos (vitamina B9) en personas 
deprimidas [34].
Además, personas deprimidas con bajos niveles séricos en ácido 
folico no responden bien a tratamiento con inhibidores selecti-
vos de la recaptación de serotonina (ISRS). Una corrección de 
la carencia en vitamina B9 permite mejorar los efectos de los 
antidepresivos [35].

Magnesio y stress

El magnesio es especialmente conocido por su efecto an-
ti-stress, ampliamente demostrado en varios estudios [36, 37]. 
Es importante tomar en cuenta el consumo y la perdida de magne-
sio que ocurre en el organismo durante una situación de stress[36], 
llegando a un circulo vicioso: el stress aumenta las pérdidas de 
magnesio, llegando a una carencia, que favorece la sensibilidad 
del cuerpo al stress. En efecto, en pacientes con stress psicológico 
o síntomas relacionados, se evidencian bajos niveles de magnesio.  
El magnesio tiene efectos beneficiosos sobre el sueño [38] y sobre 
la producción de melatonina [39]. 
El magnesio participa en la activación de la glutamato-decar-
boxilasa (vía de síntesis del GABA) [40]. Además, puede fijarse a 
los receptores GABA y ayudar a calmar el nerviosismo [41].

GABA y plantas para la relajación

Vía endógena

Microbiota
Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus rhamnosus,
Bifidobacterium infantis… 

RELAJACIÓN

Receptores GABA
Cu2+/Zn2+

Sistema nervioso central Sistema nervioso entérico

Nervio vago

Glutamato

Vit.B6+ Mg
Decarboxilasa 

L-glutamato

Alimentación
Guisantes, tomates, espinacas, 
hongos, trigo sarraceno, avena, 

arroz, patatas, castañas, 
suplementos…

Vía intestinal

GABA

Vía exógena
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GABA y plantas para la relajación

Zinc y BDNF

El BDNF (factor neurotrófico derivado del cerebro) es una neuro-
trofina esencial para la supervivencia, el crecimiento y el man-
tenimiento de las neuronas de los circuitos cerebrales claves 
implicados en las funciones emocionales y cognitivas. Según 
estudios, los mecanismos con el BDNF son alterados en caso 
de stress, estados depresivos o trastornos del sueño [42,43]. 
Diversos tratamientos de la depresión (antidepresivos, actividad 
física, estimulación intelectual...) suben la expresión del BDNF en el 
cerebro [42,44]. Estudios han demostrado que el zinc puede también 
inducir la expresión del BDNF [45] y subir sur niveles séricos. El zinc 
tendría un efecto positivo sobre la reducción de los síntomas 
depresivos [46]. Otros estudios tanto en humanos como en animales 
han demostrado los beneficios de una suplementación oral de 
zinc sobre la calidad y la duración del sueño [47].

Cobre y sistema nervioso central

El cobre es un metal esencial cuyas concentraciones son altas 
en el SNC. El cobre interactua con los receptores GABA y participa 
en la transmisión sináptica [48].


