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 قسم الصيدلي

 

 العظيم أقسم بالله

 الصيادلة، وأمام زملائي.أمام أساتذة الكلية، مستشاري نظام 

أن أبقى وفيا لمن  –مع اعترافاتي  –أن أشّرف الذین أن أطروني في ھذا الميدان، وأن أشھد 

 عّلموني.

 

أن أمارس مھنتي خدمة للصحة العمومية، وألا أحترم فقط التشریع الساري المفعول بل حتى 

 الشرف والنزاھة والاستقامة. مبادئ

 

 الإنسانية. هوكرامت بي اتجاه المریضألا أنسى مسؤولياتي وواج

 

 .ألا أسمح في كل حال من الأحوال استغلال عملي ومعارفي ومكانتي للإخلال بالأخلاق الفاضلة

وليتجاوزوا عن خطئي ان أخللت  –بعھودي  إن كنت وفيا –وتقدیرھم  فليمنحني الناس ثقتھم

 منھا. بشيء

 

 ''والله على ما أقول شھيد ''
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Résumé :  

       Le stress est l’ensemble des réponses d’un organisme soumis à des pressions ou des 

contraintes exercés par son environnement. Ces réponses dépendent toujours de la perception 

qu’en a l’individu. Elles sont physiologiques et psychosomatiques. 

La micronutrition occupe une place importante dans la lutte contre l’anxiété, en apportant les 

micronutriments nécessaires aux principales fonctions de notre corps impliquées dans les stress. 

Si nous nous concentrons sur le cerveau, ce sont essentiellement des acides aminés, des 

vitamines comme la vitamine B3 et des minéraux comme le magnésium, qui sont indispensables 

pour fabriquer dans notre cerveau certains neurotransmetteurs (les messagers chimiques libérés 

par les neurones). Ces micronutriments aident l’organisme à s’adapter aux troubles anxieux. 

 

Mots clés :  

       Anxiété, neurobiologie, micronutriments, vitamines, acides aminés, acides gras, 

minéraux, phyto-composés, traitement. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract : 

     Stress is the set of responses of an organism subjected to pressures or constraints exerted by 

its environment. These responses always depend on the individual's perception of the situation. 

They are both physiological and psychosomatic. 

     Micronutrition plays an important role in the fight against anxiety, by providing the 

micronutrients needed by the main bodily functions involved in stress. If we focus on the brain, 

these are essentially amino acids, vitamins such as vitamin B3 and minerals such as magnesium, 

which are essential for the production of certain neurotransmitters (the chemical messengers 

released by neurons) in the brain. These micronutrients help the body adapt to anxiety disorders. 

 

Key words :  

     Anxiety, neurobiology, micronutriments, vitamines, amino-acids, fatty acids, minerals, 

Phyto-compounds, treatment. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملخص:

التوتر هو مجموعة استجابات الكائن الحي الذي يتعرض لضغوط أو قيود تمارسها عليه بيئته. وتعتمد هذه الاستجابات    

 دائمًا على إدراك الفرد للموقف. وهي تنقسم الى نوعين فسيولوجية ونفسية على حد سواء.

 

المغذيات الدقيقة التي تحتاجها الوظائف الجسدية  تلعب التغذية الدقيقة دورًا مهمًا في مكافحة القلق، من خلال توفير   

 3الرئيسية التي ينتج عليها الإجهاد. إذا ركزنا على المخ، فهي في الأساس الأحماض الأمينية والفيتامينات مثل فيتامين ب 

ا الخلايا العصبية( والمعادن مثل المغنيسيوم، وهي ضرورية لإنتاج بعض الناقلات العصبية )الناقلات الكيميائية التي تطلقه

 في الدماغ. تساعد هذه المغذيات الدقيقة الجسم على التكيف مع اضطرابات القلق.
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