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1. ABSTRACT

Le ginseng est ['une des plantes médicinales les plus étudiées au monde et, en
méme temps, I'une des plus mal comprises. En effet, lorsque ['on parle de ginseng,
on ne fait pas référence a un seul effet ou a une seule préparation, mais a un
ensemble d'especes, d'extraits et de composés actifs qui peuvent agir différemment
selon la qualité du produit, la dose, le moment de la prise et le contexte clinique. La
partie scientifique la plus importante concerne les ginsénosides, c'est-a-dire des
molécules bioactives appartenant aux saponines triterpéniques, une famille de
composés végétaux dotés d'une activité biologique significative, qui contribuent a
expliquer le profil de la plante. Ces substances ont été étudiées pour leur role
potentiel sur 'énergie cellulaire, l'inflammation, le stress oxydatif, c'est-a-dire les
dommages produits par l'exces d'espéces réactives de l'oxygene, la réponse au
stress, le métabolisme glucidique et lipidique, ainsi que sur la mémoire, l'attention
et le bien-étre psychophysique. C'est pourquoi le ginseng est souvent décrit comme
un adaptogéne, c'est-a-dire une substance capable de favoriser |'adaptation de
['organisme a des conditions de stress, sans agir comme un stimulant classique au
sens strict. Toutefois, parler de ginseng de maniere correcte signifie également
distinguer les données prometteuses des résultats réellement consolidés, les
bénéfices sur les biomarqueurs de l'impact clinique, et les extraits standardisés des
produits génériques. Le sujet est également pertinent pour ceux qui recherchent un
soutien pratique, car la méme plante peut donner des réponses différentes si la
formulation, la standardisation ou l'écosysteme intestinal — c'est-a-dire l'ensemble
des micro-organismes qui vivent dans l'intestin et influencent son absorption —
changent. Dans les sections qui suivent, vous trouverez d'abord les propriétés
générales de la plante, puis des indications pratiques sur la supplémentation, les
mécanismes biologiques impliquant ['AMPK, un capteur énergétique cellulaire, et
mTOR, une voie de signalisation qui integre les nutriments et la croissance, les
effets sur le métabolisme et l'inflammation, les contextes cliniques les plus étudiés,
le rapport avec le systéme nerveux, la lecture critique des preuves et enfin des
criteres concrets pour choisir et utiliser le produit de maniere éclairée. L'objectif est
d'offrir une vision compléte, utile aussi bien a ceux qui recherchent des
informations fiables qu'a ceux qui souhaitent comprendre pourquoi le ginseng
continue d'étre étudié dans des domaines aussi variés de la médecine et de la
nutrition. En particulier, l'article aborde :

e Ginsénosides, especes botaniques et différences entre les diverses préparations

e Dose, moment de la prise et quantité de substances actives dans la
supplémentation quotidienne

e AMPK, mTOR et utilisation de l'énergie cellulaire avec le ginseng
o Effets sur la glycémie, les lipides sanguins, 'inflammation et le microbiote
e Mémoire, stress mental, sécurité et criteéres pour une utilisation consciente
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MISSION

LIFE Science Hub - Journal of Science est né avec
|'objectif de rendre le savoir scientifique accessible
sans renoncer a la rigueur méthodologique, a la
qualité des sources et a l'autorité des contenus. La
revue promeut la diffusion des connaissances dans les
sciences de la santé, de la nutrition, de la médecine et
de la longévité, en créant un pont entre le monde de
la recherche et la société.

A travers des articles, des revues, des analyses
approfondies et des contributions d'experts, le
Journal valorise la médecine et la science fondées sur
les preuves, en favorisant une interprétation correcte
des données scientifiques et en luttant contre la
désinformation. Chaque contenu est élaboré avec
['objectif de traduire la complexité de la recherche en
informations compréhensibles, utiles et applicables,
tout en préservant intacts les principes d'exactitude,
de transparence et d'indépendance scientifique.

Libre de tout conditionnement politique, industriel et
commercial, la revue se propose comme un espace
éditorial faisant autorité et indépendant, dédié a la
promotion de la culture scientifique, de la formation
professionnelle continue et du développement de la
conscience sanitaire au sein de la population.
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2. LES PROPRIETES DU GINSENG

Les ginsénosides sont les principales molécules actives
du ginseng et expliquent une grande partie de ses
effets
triterpéniques (composés végétaux a la structure

biologiques. Ce sont des saponines
chimique complexe) qui peuvent exercer des actions
variées. Certains sont courants, tandis que d'autres
sont présents en petites quantités. Les plus rares
peuvent toutefois jouer un roéle important dans
l'absorption intestinale et lactivité cellulaire.Le
ginseng n'est donc pas une substance uniforme.
Chaque extrait peut contenir des doses différentes de
composés actifs et produire des effets distincts. C'est
pourquoi la standardisation est essentielle, car elle
indique une teneur définie de ces molécules. Cette
donnée facilite la comparaison des études et la lecture
des étiquettes.Parler de bienfaits sans préciser la
préparation peut préter a confusion. Deux produits
portant le méme nom botanique peuvent en effet avoir
une qualité et des différents. Les

ginsénosides constituent donc la base chimique pour

effets trés

étudier la plante, des processus cellulaires aux usages
pratiques. Ils aident également a interpréter avec plus
de rigueur les résultats obtenus chez 'homme, sur les
cellules et chez les animaux [1].Le ginseng est
principalement étudié comme soutien en cas de
fatigue, de stress et d'altérations de l'homéostasie
(équilibre interne du corps). Son action ne consiste pas
seulement a « stimuler ». Il peut agir sur les processus
qui régulent I'énergie cellulaire, linflammation et la
défense antioxydante.Cette action différe de celle,
rapide, de la caféine, qui augmente surtout l'état
d'alerte. Dans le ginseng, une action de régulation
prédomine sur un effet excitant. C'est pourquoi il est
souvent qualifié d'adaptogene (substance pouvant
aider le corps a s'adapter au stress). L'effet n'est
cependant pas identique pour chaque personne ou
situation.Il convient de distinguer la vitalité percue des
changements dans les
biologiques mesurables). Le ginseng peut agir sur les

biomarqueurs (valeurs
deux, mais l'effet varie selon les individus et le produit.
Il ne remplace pas un mode de vie sain, mais peut
offrir un soutien dans des cas précis. Avant toute
utilisation, l'objectif doit donc étre clarifié : énergie,
réponse au stress, métabolisme ou bien-étre général
[1].Les diverses préparations de ginseng ne sont pas

équivalentes, et cette différence aide a interpréter les
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études. Le ginseng blanc, le ginseng rouge et les
extraits de racines, de baies ou de bourgeons peuvent
avoir des compositions différentes. En effet, le mode
de production, la quantité de ginsénosides et le type
d'activité  biologique varientlLa chaleur peut
transformer certains composés et modifier leur
biodisponibilité (la part qui atteint réellement les

I'effet

également varier. Deux produits portant le méme nom

tissus). Par conséquent, biologique peut
commercial peuvent donc donner des résultats
différents. Le ginseng rouge coréen subit souvent un
traitement qui modifie sa composition par rapport au
blanc. Cela peut influencer les composés rares et leur
absorption intestinale.Lorsqu'on lit une étude, il faut
donc vérifier quelle préparation a été utilisée. Les
résultats obtenus avec une formule ne s'appliquent pas
automatiquement a toutes les autres. Cette distinction
aide également a comparer les produits traditionnels
avec les produits modernes. Elle ouvre en outre les
questions de la standardisation, de la dose et du timing
(moment de la prise), qui sont essentiels pour une
utilisation éclairée [1].Les points clés sur les propriétés
du ginseng sont :

* La quantité et le type de ginsénosides déterminent
une grande partie de l'activité biologique.

* L'absorption intestinale peut modifier de maniére
significative les effets finaux.

* Lastandardisation permet de mieux comparer les
différents extraits et études.

¢ Les effets observés varient en fonction de la
préparation et du contexte d'utilisation.

* Les domaines les plus étudiés concernent I'énergie,
le stress et la régulation des fonctions corporelles.

Les propriétés du ginseng dépendent des molécules
actives et de la maniere dont le corps les utilise. Les
trois aspects suivants aident a mieux interpréter les
études et a éviter des conclusions trop simplistes.

2.1 Que sont les ginsénosides du ginseng
et pourquoi sont-ils importants

Les ginsénosides sont les principales molécules actives
du ginseng et expliquent une grande partie de ses
effets biologiques. Ils font partie des saponines
triterpéniques (composés végétaux dotés
structure chimique complexe). Leurs actions peuvent

d'une

varier considérablement. Certaines de ces molécules
sont courantes, tandis que d'autres sont présentes en
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quantités plus faibles. Ce sont précisément les formes
les plus rares qui peuvent jouer un rdle significatif
dans l'absorption intestinale et l'activité cellulaire.La
plante ne fournit donc pas un produit toujours
identique. Chaque extrait peut contenir des quantités
différentes de composés actifs et produire des effets
distincts. Clest
importante. Un extrait standardisé indique une

pourquoi la standardisation est
proportion définie des molécules présentes. Cette
donnée facilite la comparaison des recherches,
meilleure

I'évaluation des produits et une

compréhension des informations figurant sur

l'étiquette.Parler de Dbienfaits sans préciser la
préparation peut, en revanche, créer une confusion.
Deux produits portant le méme nom botanique
peuvent avoir des qualités et des effets trés différents.
Cette base chimique permet d'étudier la plante, des
processus cellulaires jusqu'aux usages pratiques. Elle
aide également a interpréter avec plus de rigueur les
résultats obtenus chez 'homme, sur les cellules et chez

les animaux.

2.2 A quoi sert le ginseng dans la
physiologie humaine

Le ginseng est principalement étudié comme soutien
en cas de fatigue, de stress et d'altérations de
I'homéostasie (I'équilibre interne du corps). Son action
ne consiste pas seulement a « stimuler ». Il peut agir
sur les processus qui régulent l'énergie des cellules, la
réponse inflammatoire et la défense antioxydante. Ces
mécanismes aident le corps a mieux gérer certains
types de stress.Son action différe de celle, rapide, de la
caféine, qui augmente surtout l'état d'alerte. Ici, une
fonction de régulation prédomine, plutét qu'un effet
excitant. C'est pourquoi la plante est souvent qualifiée
d'adaptogene, capable de
l'adaptation au stress physique ou mental. L'effet peut

c'est-a-dire favoriser
toutefois varier selon la personne, le contexte et le
produit utilisé.Il faut également distinguer la vitalité
percue des changements
biomarqueurs (valeurs biologiques mesurables). La
substance peut influencer les deux, mais avec une

observés dans les

intensité différente. Elle ne remplace pas un mode de
vie sain et ne peut offrir qu'un soutien potentiel dans
des cas précis. Avant toute utilisation, il convient donc
de définir l'objectif : énergie, réponse au stress,
métabolisme ou bien-étre général [1].
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2.3 Différence entre ginseng rouge, blanc
et autres préparations

Les préparations de ginseng ne sont pas équivalentes,
et cette différence est déterminante pour interpréter
les études. Les formes blanches ou rouges ainsi que les
extraits de racines, de baies ou de germes peuvent
présenter des compositions différentes. En effet, le
mode de production, la quantité de ginsénosides et le
type d'activité biologique varient. Le produit utilisé
peut donc influencer le résultat observé.La chaleur
peut transformer certains composés et modifier la
biodisponibilité (la part qui atteint réellement les
l'effet

également varier. Deux produits portant le méme nom

tissus). Par conséquent, biologique peut
commercial peuvent donc donner des résultats
différents. La forme rouge coréenne subit souvent un
traitement qui modifie sa composition par rapport a la
forme blanche. Cela peut avoir un impact sur les
composés rares et sur leur absorption
intestinale.Lorsque l'on lit une étude, il est donc
nécessaire de vérifier quelle préparation a été utilisée.
Les données obtenues avec une formule ne
s'appliquent pas automatiquement a toutes les autres.
Cette distinction permet d'éviter des conclusions trop

comparer les produits
produits modernes. Elle
introduit également les themes de la standardisation,
de la dose et du moment de la prise, utiles pour une

utilisation éclairée [1].

généralisées et aide a
traditionnels avec les

3. LA SUPPLEMENTATION EN GINSENG

Les études cliniques sur le ginseng ont utilisé des
doses trés variées. Elles vont d'extraits a faible dose
jusqu'a des quantités plus élevées. La durée varie
également, allant de quelques semaines a plusieurs
mois. Ces différences rendent difficile la fixation d'une
dose unique et valable pour tous. Le résultat dépend
en effet de l'extrait, de l'objectif et des personnes
étudiées.Un essai a impliqué 117 adultes sédentaires
pendant 12 semaines. Il a comparé 100 mg par jour et
500 mg par jour d'un complexe de ginsénosides. La
capacité aérobie ne s'est améliorée que dans le groupe
recevant la dose la plus élevée [2]. Une autre étude a
impliqué 28 jeunes adultes pendant 3 semaines. Les
participants ont pris 200 mg par jour d'un extrait a 7 %
de Panax ginseng. Cette dose n'a pas amélioré la
performance [3].Considérés

aérobie  maximale

Volume 3, octobre 2026 3


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng : propriétés, supplémentation et
bienfaits pour la santé

ensemble, les résultats montrent que le nombre de
milligrammes ne suffit pas. La formule, la durée et le
contexte physiologique, c'est-a-dire les conditions du
corps, comptent également. Lorsque l'on lit les études,
il faut aussi vérifier les ginsénosides et la
standardisation du produit. Cette derniere indique la
teneur déclarée en composés actifs présents dans
l'extrait. Des doses similaires peuvent avoir des effets
biologiques différents si I'extrait ou la forme botanique
changent.Dans les textes de vulgarisation, la dose doit
donc étre présentée comme une donnée liée au
contexte. Il ne faut pas transformer la moyenne des
études en un conseil pratique valable pour tous. Les
recherches ont en effet évalué le ginseng avec des
schémas d'utilisation tres différents. La dose doit étre
lue en tenant compte de la durée d'utilisation et de
l'objectif choisi. Il n'existe pas de « seuil unique »
adapté a chaque personne. Il faut plutdt évaluer
ensemble ces facteurs espéce,  extrait,
standardisation, timing et thérapies concomitantes. Le
timing indique le moment choisi pour prendre le
produit [4,5,2,3,6].Le timing compte surtout pour les
effets métaboliques postprandiaux, c'est-a-dire ceux
qui apparaissent apres le repas. Une étude controlée a
impliqué des personnes saines d'adge moyen. Le
moment de la prise de Panax ginseng a modifié la
tolérance au glucose aprés le repas. Le résultat suggere
que le timing peut peser autant que la dose [7].Le
ginseng berry saponins a également été étudié chez 195
personnes atteintes de prédiabete. Il s'agit d'un extrait
riche en saponines de la baie de ginseng. L'étude avait
un plan croisé, dans lequel chaque participant essaie
plusieurs traitements a des phases différentes. Chaque
période a duré 4 semaines et comprenait également
des mesures sur le mode de vie. Les chercheurs ont
mesuré la glycémie a jeun, la glycémie a 2 heures,
linsuline et le peptide C. Ils ont également évalué
I'HOMA-IR et le QUICKI, deux indices liés a la
réponse a l'insuline [8].Ces données n'indiquent pas
une régle unique et valable pour chaque personne.
Elles suggerent cependant que le moment de la prise
peut compter autant que la dose. Le timing peut
modifier le rapport entre les ginsénosides, la digestion,
l'absorption et la réponse métabolique. Cet aspect peut
peser surtout lorsque le repas contient beaucoup de
glucides. Les études avant les repas et dans la phase
suivant le repas aident a comprendre le role de
l'alimentation. La méme plante peut en effet avoir des
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usages différents selon le contexte alimentaire.C'est
pourquoi ceux qui utilisent le ginseng ne demandent
pas seulement « combien », mais aussi « quand ». Le
message scientifique doit cependant rester prudent. Le
timing peut influer sur l'effet, mais ne remplace pas la
qualité de l'extrait. De plus, il ne garantit pas le méme
résultat chez toutes les personnes. Il peut cependant
guider une utilisation plus raisonnée par rapport aux
[7,8].La
standardisation est ['un des critéres les plus importants

repas et aux objectifs métaboliques
pour choisir un complément de ginseng. Un extrait
standardisé indique une teneur précise en composés
actifs. Cette donnée facilite la comparaison entre
différents produits et entre les études. Sans cette
information, deux boites peuvent avoir des qualités
cliniques trés différentes. Cela vaut méme lorsqu'elles
indiquent le méme nom botanique.Lire l'étiquette
signifie donc vérifier différentes données : poids, titre
en ginsénosides, espéce et formule. Le titre indique la
quantité déclarée de ginsénosides présente dans le
produit. Dans le ginseng, les substances actives
comptent plus que les simples milligrammes de la
gélule. Un essai a étudié le ginseng rouge coréen chez
des femmes souffrant de fatigue chronique légére ou
modérée. Les participantes ont pris 3 g par jour
pendant 6 semaines. L'étude prévoyait des visites
toutes les 2 semaines et un contrdle 4 semaines apres.
Le plan a évalué une formule bien définie, pas un
produit générique au ginseng [5].Un autre essai de
sécurité a impliqué des volontaires coréens sains
pendant 4 semaines. Les participants ont pris 1 g par
jour ou 2 g par jour d'extrait de racine. Des
légers sont
dyspepsie, des bouffées de chaleur, de I'insomnie et de
la constipation. La dyspepsie indique une digestion
difficile ou génante. L'étude n'a rapporté aucun
événement grave [6]. La standardisation est donc un

événements apparus, comme une

signe de qualité, pas un détail technique secondaire.
Lire l'étiquette aide a distinguer les données réelles
des messages marketing. Ce critére unit phytochimie,
fiabilité des études et qualité de la supplémentation.
La phytochimie étudie les substances produites par les
plantes [5,6].Ceux qui recherchent des effets sur le
métabolisme doivent se baser sur les résultats concrets
des études. Une revue a rassemblé 65 études
randomisées sur le ginseng qui ont combiné divers
résultats. Les domaines observés comprenaient la
performance psychomotrice et physique, le systeme
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circulatoire et le métabolisme du glucose [9]. Une
autre revue a examiné le diabéte de type 2 et la
tolérance glucidique. Les études incluses évaluaient
surtout la glycémie, l'insuline et la fagon dont le corps
répond a l'insuline. Le théme a donc été étudié avec de
véritables objectifs métaboliques, pas seulement
[10].Une
cardiovasculaire a examiné divers facteurs cliniques et

théoriques revue sur le risque
métaboliques. Les résultats placent le ginseng dans un
cadre complexe, qui ne dépend pas d'un seul élément
[4]. Dans l'ensemble, ces données soutiennent un
message pratique. Une utilisation consciente nécessite
d'évaluer le produit, l'objectif et la durée. Elle ne doit
pas naitre de l'attente automatique d'un bénéfice. Le
ginseng peut étre évalué comme un outil ciblé, a
choisir avec soin. Il ne doit pas étre considéré comme
une solution générique pour chaque besoin. Le choix
nécessite toujours de lire ensemble la dose, la formule
et le contexte d'utilisation [9,10,4]. En résumé, le choix
d'un produit nécessite d'évaluer ces criteres:

* La quantité déclarée ne suffit pas sans le titre en
ginsénosides.

* Le moment de la prise peut changer la réponse
métabolique.

* Lastandardisation facilite la comparaison entre
différents produits et études.

* L'objectif d'utilisation guide le choix de la formule
la plus adaptée.

* Les thérapies concomitantes nécessitent une
évaluation plus prudente.

Les sections suivantes expliquent trois aspects clés : la
dose, le timing et la standardisation. Ces criteres
modifient la maniére d'évaluer un complément
alimentaire. De plus, ils aident a faire des choix plus
éclairés.

3.1 Quelle dose de ginseng a été étudiée
chez les adultes

Les études cliniques sur le ginseng ont utilisé des
doses trés variées, allant d'extraits a faible dose a des
quantités plus élevées. La durée varie également, de
quelques semaines a plusieurs mois. Ces différences
rendent difficile 1'établissement d'une dose unique et
universelle. Le résultat dépend en effet de 'extrait, de
l'objectif visé et des personnes étudiées.Un essai a
impliqué 117 adultes sédentaires pendant 12 semaines.
Il a comparé 100 mg par jour et 500 mg par jour d'un
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complexe de ginsénosides. La capacité aérobie s'est
améliorée uniquement dans le groupe recevant la dose
la plus élevée [2]. Une autre étude a porté sur 28 jeunes
adultes pendant 3 semaines. Les participants ont pris
200 mg par jour d'un extrait a 7 % de Panax ginseng.
Cette dose n'a pas amélioré la performance aérobie
maximale [3].Considérés dans leur ensemble, les
résultats montrent que le nombre de milligrammes ne
suffit pas. La formule, la durée et le contexte
physiologique,
comptent également. Lorsque l'on lit les études, il faut

c'est-a-dire 1'état de l'organisme,
aussi vérifier les ginsénosides et la standardisation du
produit. Cette derniére indique la teneur déclarée en
composés actifs présents dans l'extrait. Des doses
similaires peuvent avoir des effets biologiques
différents si botanique
changent.Dans les textes de vulgarisation, la dose doit
donc étre présentée comme une donnée liée au
contexte. Il ne faut pas transformer la moyenne des

l'extrait ou la forme

études en un conseil pratique valable pour tous. Les
recherches ont en effet évalué le ginseng selon des
schémas d'utilisation tres différents. La dose doit étre
interprétée en tenant compte de la durée d'utilisation
et de l'objectif visé. **Il n'existe pas de seuil unique

&k

adapté a chaque personne.*™ II convient plutodt
d'évaluer conjointement ces facteurs : espéce, extrait,
standardisation, timing et thérapies concomitantes. Le
timing désigne le moment choisi pour prendre le

produit [5][2](3].

3.2 Quand prendre du ginseng pour
maximiser ses effets

Le timing compte surtout pour les effets métaboliques
postprandiaux, c'est-a-dire ceux qui apparaissent
apreés le repas. Une étude contrélée a impliqué des
personnes d'age moyen en bonne santé. Le moment de
la prise de Panax ginseng a modifié la tolérance au
glucose aprés le repas. Le résultat suggére que le
timing peut peser autant que la dose [7].Les ginseng
berry saponins (saponines de baies de ginseng) ont
également été étudiées chez 195 personnes atteintes de
prédiabéte. Il s'agit d'un extrait riche en saponines
issues de la baie de ginseng. L'étude avait un plan
croisé, dans lequel chaque participant teste plusieurs
traitements a des phases différentes. Chaque période a
duré 4 semaines et comprenait également des mesures
liées au mode de vie. Les chercheurs ont mesuré la
glycémie a jeun, la glycémie a 2 heures, l'insuline et le
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peptide C. IIs ont également évalué l[HOMA-IR et le
QUICKI, deux indices liés a la réponse a l'insuline
[8].Ces données n'indiquent pas une regle unique et
valable pour chaque personne. Elles suggeérent
cependant que le moment de la prise peut compter
autant que la dose. Le timing peut modifier le rapport
entre les ginsénosides, la digestion, l'absorption et la
réponse métabolique. Cet aspect peut peser surtout
lorsque le repas contient beaucoup de glucides. Les
études menées avant les repas et dans la phase suivant
le repas aident a comprendre le réle de I'alimentation.
La méme plante peut en effet avoir des usages
différents selon le contexte alimentaire.C'est pourquoi
ceux qui utilisent le ginseng ne demandent pas
seulement « combien », mais aussi « quand ». Le
message scientifique doit toutefois rester prudent. Le
timing peut influer sur 'effet, mais il ne remplace pas
la qualité de l'extrait. De plus, il ne garantit pas le
méme résultat chez toutes les personnes. Il peut
cependant guider une utilisation plus raisonnée par
rapport aux repas et aux objectifs métaboliques [7][8].

3.3 Ginseng et standardisation de I'extrait
: comment lire I'étiquette

La standardisation est l'un des critéres principaux
pour choisir un complément de ginseng. Un extrait
standardisé indique une proportion précise de
composés actifs. Cette donnée facilite la comparaison
entre différents produits et entre les études. Sans cette
information, deux boites portant le méme nom
botanique peuvent présenter des qualités tres
différentes.L'étiquette doit indiquer la teneur en
ginsénosides, l'espece utilisée et les données sur la
formule. La teneur indique la quantité déclarée de
ginsénosides présente dans le produit. Dans le
ginseng, les substances actives comptent davantage
que le simple nombre de milligrammes dans la gélule.
Un essai a étudié le ginseng rouge coréen chez des
femmes souffrant de fatigue chronique légére ou
modérée. Les participantes ont pris 3 g par jour
pendant 6 semaines. L'étude prévoyait des visites
toutes les 2 semaines et un contrdle 4 semaines plus
tard. Le protocole a évalué une formule bien définie, et
non un produit générique [5].Un autre essai de
sécurité a impliqué des volontaires coréens en bonne
santé pendant 4 semaines. Les participants ont pris 1 g
par jour ou 2 g par jour dextrait de racine. Des

événements légers sont apparus, tels que dyspepsie,
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bouffées de chaleur, insomnie et constipation. La
dyspepsie désigne une digestion difficile ou génante.
L'étude n'a rapporté aucun événement grave [6]. La
standardisation est donc un signe utile de qualité, et
non un détail secondaire. Lire l'étiquette aide a
distinguer les données sur le produit des messages
marketing. Ce critére fait le lien entre la composition
de la plante, la fiabilité des études et la qualité de la
supplémentation [5][6].

3.4 Quand le ginseng a été testé pour le
métabolisme et la performance

Quiconque recherche des effets sur le métabolisme
doit se baser sur les résultats concrets des études. Une
revue a rassemblé 65 études randomisées sur le
ginseng qui ont combiné divers résultats. Les
domaines observés comprenaient la performance
psychomotrice et physique, le systeme circulatoire et
le métabolisme du glucose [9]. Une autre revue a
examiné le diabete de type 2 et la tolérance au glucose.
Les études incluses évaluaient principalement la
glycémie, l'insuline et la réponse du corps a l'insuline.
Le sujet a donc été étudié avec de véritables objectifs
métaboliques, et non seulement théoriques [10].Une
revue sur le risque cardiovasculaire a examiné divers
facteurs cliniques et métaboliques. Les résultats
placent le ginseng dans un cadre complexe, qui ne
dépend pas d'un seul élément [4]. Dans l'ensemble, ces
données soutiennent un message pratique. Une
utilisation consciente nécessite d'évaluer le produit,
l'objectif et la durée. Elle ne doit pas naitre de l'attente
automatique dun bénéfice. Le ginseng peut étre
considéré comme un outil ciblé, a choisir avec soin. Il
ne doit pas étre considéré comme une solution
générique pour chaque besoin. Le choix nécessite
toujours de prendre en compte simultanément la dose,
la formule et le contexte d'utilisation [9][10][4].

4. MECANISMES BIOLOGIQUES DU
GINSENG : GINSENOSIDES, AMPK ET MTOR

L'AMPK est le principal capteur d'énergie de la cellule
et s'active Plusieurs
ginsénosides semblent favoriser ce processus dans
certains modéles d'étude. De cette maniére, ils
orientent le métabolisme vers des activités qui

consomment moins d'énergie. De plus, ils limitent les

lorsque l'énergie diminue.

voies anaboliques, qui construisent de nouvelles
molécules et nécessitent beaucoup de ressources. Ce
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neceud relie le ginseng a l'utilisation des graisses et a
l'oxydation des acides gras. Il est également lié a
l'autophagie, c'est-a-dire le recyclage des composants
cellulaires et la réponse au stress. Lorsque 'AMPK
s'active, la cellule tend donc a consommer I'énergie
avec une plus grande prudence. Parallelement, elle
cherche a maintenir stable son équilibre interne.Dans
un modele animal et cellulaire, le ginsénoside F1 a
amélioré la stéatose hépatique. Il a activé
I'AMPK/PGC-1a et favorisé l'autophagie, en cohérence
avec un meilleur équilibre énergétique du foie [11].
Certaines études de physiologie fondamentale ont
également lié 'AMPK au contrdle du glucose dans
I'hypothalamus. Cette zone du cerveau aide a réguler
l'appétit et la réponse aux nutriments. Ces recherches
montrent que le capteur énergétique guide la réponse
aux nutriments et aux réserves disponibles [12]. Pour le
ginseng, on suppose que certains ginsénosides
pourraient contribuer a réguler ce systéme. Les effets,
cependant, varient selon le tissu et le modéle utilisé
dans I'étude.Un mécanisme plausible n'offre donc pas
une explication compléte des effets de la plante. Les
données ne décrivent qu'une partie du tableau et non
l'ensemble de son profil clinique. L'axe AMPK doit
étre présenté comme une clé de lecture, et non comme
une preuve certaine d'efficacité. Son utilité nait du lien
entre la biologie cellulaire et l'utilisation de I'énergie
dans l'organisme. Ce lien explique pourquoi le ginseng
est étudié dans le foie, le muscle, le coeur et les états
inflammatoires [11,12].mTOR est une voie qui recueille
des signaux provenant des nutriments, des facteurs de
croissance et des niveaux d'énergie. En fonction de ces
signaux, elle régule la croissance cellulaire et la
syntheése des protéines. Dans certains modéles, les
ginsénosides semblent réduire une activité excessive
de mTOR. Ils peuvent ainsi favoriser l'autophagie, le
controle de la croissance cellulaire et le rétablissement
de l'équilibre interne. Dans les cellules cancéreuses du
cblon, le ginsénoside Rg1 a déclenché l'autophagie en
freinant la voie Akt/mTOR/p70S6K. Le ginsénoside
Rg5 a, quant a lui, réduit la croissance de cellules
d'ostéosarcome et favorisé l'apoptose. L'apoptose est la
mort programmée de la cellule et a impliqué
PI3K/Akt/mTORCI et LC3 [13,14].Cela ne signifie pas
que le ginseng bloque toujours mTOR dans toutes les
conditions. L'effet varie en effet selon le tissu et le type
de maladie. Il convient de distinguer une régulation
physiologique d'un blocage fort et incontr6lé. mTOR
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n'est pas une voie a éteindre dans tous les cas ou dans
tous les tissus. Elle est en effet nécessaire a la
croissance et au fonctionnement normal de
nombreuses cellules. Toutefois, lorsqu'elle est trop
active, la réguler peut aider a rétablir wune
configuration plus stable. L'intérét porte donc sur la
capacité de certains ginsénosides a rééquilibrer les
signaux cellulaires. Dans le cancer gastrique, le
ginsénoside Rkr a rendu les cellules plus réactives a la
chimiothérapie via la voie AMPK/mTOR. Ce résultat
montre que le rapport entre ces nceuds varie selon le
contexte biologique [15]. mMTOR n'est donc ni bonne ni
mauvaise en soi : ce qui compte, c'est qu'elle soit bien
régulée [13,14,15].AMPK et mTOR ne sont pas des voies
isolées, mais deux poles
métabolique. Lorsque I'AMPK s'active, elle favorise
I'économie d'énergie et freine certains signaux de

croissance. Parmi ces signaux figure mTOR, qui

du méme équilibre

soutient des activités cellulaires a colt énergétique
élevé. L'axe AMPK-mTOR rend donc plus clairs de
nombreux effets attribués au ginseng. Il permet de les
lire comme des parties d'un réseau, plutét que comme
des événements séparés. Ce réseau unit l'utilisation
des nutriments, l'autophagie, la vie cellulaire et la
naissance de nouveaux mitochondries. Il comprend
également le controéle de la croissance et de la division
des cellules.Le ginseng n'agit donc pas comme un
simple interrupteur marche/arrét. Il agit plutét comme
un régulateur de réseau, avec des résultats différents
dans les divers tissus. Les effets changent également
en fonction de la maladie et des conditions du modele
étudié. Cette relation a été décrite dans des modeles
d'os, de foie, de rein et de cellules tumorales. Les
exemples incluent le Rg3 dans l'ostéosarcome et le
composé K dans la défense du podocyte. Le podocyte
est une cellule rénale qui aide le rein a filtrer le sang.
Un autre exemple concerne l'axe

AMPK/ULKI/FUNDC1 dans la rhinite allergique
[16,13,14,15,17,18]. Cette lecture explique pourquoi le
ginseng est étudié dans des conditions tres différentes.
L'axe AMPK-mTOR offre ainsi une clé commune pour
comprendre études
[16,13,11,14,15,17,18].L'autophagie permet a la cellule de
recycler des parties endommagées ou devenues

la biologie et évaluer les

inutiles. De cette maniére, elle maintient l'ordre
interne et rend disponibles de nouvelles sources
d'énergie. Certains ginsénosides semblent favoriser ce
processus uniquement dans des contextes bien précis.
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IIs peuvent ainsi soutenir l'homéostasie cellulaire,
c'est-a-dire 1'équilibre des fonctions de la cellule. Ce
processus crée un lien direct entre le ginseng, 'AMPK
et mTOR. Si la cellule geére mieux l'énergie, elle peut
mieux ordonner son propre renouvellement. Dans le
carcinome du c6lon, le Rgr a déclenché l'autophagie
la voie Akt/mTOR/p70S6K. Dans
l'ostéosarcome, le Rg5 a agi sur PI3K/Akt/mTORC,
reliant autophagie et apoptose [13,14].Dans la stéatose

en réduisant

hépatique, le ginsénoside F1 a favorisé l'autophagie et
activé 'AMPK/PGC-1a. Cette donnée indique un lien
possible
renouvellement des

entre l'utilisation des graisses et le

composants cellulaires [11].
L'autophagie, cependant, n'est pas toujours utile dans
chaque tissu ou moment biologique. Son effet dépend
du type de stress et de la phase dans laquelle il
survient. Les ginsénosides semblent donc la réguler, et
non l'activer systématiquement et sans aucune limite.
Cette action pourrait aider les cellules pendant le
stress métabolique ou oxydatif. Le stress oxydatif
survient lorsque des molécules réactives dépassent les
défenses de la cellule. Le sujet concerne le foie, le
systéme nerveux et les tissus qui consomment
beaucoup d'énergie. Expliquer 'autophagie clarifie le
fait que le ginseng n'agit pas seulement sur l'utilisation
de l'énergie. Il peut également réguler -certains
processus qui maintiennent les cellules en bon état
[13,11,14].Le lien avec 'AMPK apparait également en
dehors du foie, dans les modéles de défense des tissus.
Dans la rhinite allergique, le ginsénoside Rhi a
amélioré le tableau pathologique via
I'AMPK/ULKI/FUNDCI. Cette voie a favorisé la
mitophagie, ciblé des
mitochondries endommagées [17]. Dans la maladie
rénale auto-immune de la souris, le composé K a
régulé simultanément SIRT1 et 'AMPK. Il a ainsi
réduit les dommages aux podocytes avec une action

c'est-a-dire le recyclage

spécifique sur les lymphocytes B [18].Ces données
indiquent que le ginseng n'est pas une substance avec
une action unique. Il contient plutét des composés qui
agissent selon le tissu et les conditions biologiques.
Leurs actions concernent I'énergie, la défense
cellulaire et la qualité des organites. Les organites sont
des structures internes qui remplissent des fonctions
précises a lintérieur de la cellule. Méme dans le
systéme nerveux, des voies liées a 'énergie et a la
défense cellulaire ont été proposées. Ces voies

pourraient expliquer certains effets neuroprotecteurs
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et sur la réponse au stress [19,20]. La valeur de ces
données ne concerne pas seulement les mécanismes
individuels. Elles aident également a lire de maniére
cohérente des résultats obtenus dans des organes tres
différents. Des molécules de la méme famille peuvent
en effet produire des résultats éloignés, mais liés sur le
[17,18,19,20]. Les
cellulaires du ginseng peuvent étre résumés en

mécanismes

plan  biologique

quelques points clés :

¢ Les ginsénosides peuvent modifier des signaux
cellulaires liés a I'énergie.

* L'AMPK tend a s'activer lorsque la cellule doit
économiser des ressources.

* mTOR intégre les nutriments et la croissance de
maniére opposée ou complémentaire.

* Lautophagie relie le renouvellement cellulaire a la
qualité des tissus.

* Le contexte biologique détermine si un effet est
utile ou neutre.

Pour comprendre ces processus, il est nécessaire de
distinguer le réle des ginsénosides de celui de 'AMPK
et de mTOR. Ces trois éléments agissent cependant
souvent de concert et forment un réseau.

4.1 Comment les ginsénosides modulent
I'AMPK dans les cellules

L'AMPK est le principal capteur d'énergie de la cellule

et sactive lorsque I'énergie diminue. Plusieurs
ginsénosides semblent favoriser ce processus dans
certains modéles d'étude. De cette maniére, ils
orientent le métabolisme vers des activités qui
consomment moins d'énergie. En outre, ils limitent les
voies anaboliques, qui construisent de nouvelles
molécules et nécessitent beaucoup de ressources. Ce
neceud relie le ginseng a l'utilisation des graisses et a
l'oxydation des acides gras. Il est également lié a
l'autophagie, c'est-a-dire le recyclage des composants
cellulaires, et a la réponse au stress. Lorsque 'AMPK
s'active, la cellule tend donc a consommer I'énergie
avec plus de prudence. Parallélement, elle cherche a
maintenir stable son équilibre interne.Dans un
modele animal et cellulaire, le ginsénoside F1 a
hépatique. Il a
I'AMPK/PGC-1a et favorisé l'autophagie, en cohérence
avec un meilleur équilibre énergétique du foie [11].

Certaines études de physiologie fondamentale ont

amélioré la stéatose activé

également lié 'AMPK au contrdle du glucose dans
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I'hypothalamus. Cette zone du cerveau aide a réguler
l'appétit et la réponse aux nutriments. Ces recherches
montrent que le capteur énergétique guide la réponse
aux nutriments et aux réserves disponibles [12]. Pour le
ginseng, il est supposé que certains ginsénosides
pourraient contribuer a réguler ce systéme. Les effets
varient cependant selon le tissu et le modéle utilisé
dans I'étude.Un mécanisme plausible n'oftfre donc pas
une explication complete des effets de la plante. Les
données décrivent seulement une partie du tableau et
non l'ensemble de son profil clinique. L'axe AMPK
doit étre présenté comme une clé de lecture, et non
comme une preuve certaine d'efficacité. Son utilité
nait du lien entre la biologie cellulaire et l'utilisation
de l'énergie dans l'organisme. Ce lien explique
pourquoi le ginseng est étudié au niveau du foie, des
muscles, du cceur et des états inflammatoires [11,12].

4.2 Pourquoi le ginseng peut inhiber
mTOR dans certains modeéles

mTOR est une voie qui recueille des signaux
provenant des nutriments, des facteurs de croissance
et des niveaux d'énergie. En fonction de ces signaux,
elle régule la croissance cellulaire et la synthése des
protéines. Dans certains modéles, les ginsénosides
semblent réduire une activité excessive de mTOR. Ils
peuvent ainsi favoriser l'autophagie, le contréle de la
croissance cellulaire et le rétablissement de I'équilibre
interne. Dans les cellules cancéreuses du célon, le
ginsénoside Rg1 a déclenché l'autophagie en freinant
la voie Akt/mTOR/p70S6K. Le ginsénoside Rgs a
quant a lui réduit la croissance des cellules
d'ostéosarcome et favorisé l'apoptose. L'apoptose est la
mort programmée de la cellule et a impliqué
PI3K/Akt/mTORCI et LC3 [13][14].Cela ne signifie pas
que le ginseng bloque toujours mTOR en toutes
circonstances. L'effet varie en effet selon le tissu et le
type de maladie. II convient de distinguer une
régulation physiologique d'un blocage fort et
incontr6lé. mTOR n'est pas une voie a éteindre dans
tous les cas ou dans tous les tissus. Elle est en effet
nécessaire a la croissance et au fonctionnement
normal de nombreuses cellules. Toutefois, lorsqu'elle
est trop active, la réguler peut aider a rétablir un état
plus stable. L'intérét porte donc sur la capacité de
certains ginsénosides a rééquilibrer les signaux
cellulaires. Dans le cancer gastrique, le ginsénoside
Rki a rendu les cellules plus réactives a la
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chimiothérapie via la voie AMPK/mTOR. Ce résultat
montre que la relation entre ces nceuds varie selon le
contexte biologique [15]. mTOR n'est donc ni bonne ni
mauvaise en soi : ce qui compte, c'est qu'elle soit bien

régulée [13][14][15].

4.3 AMPK et mTOR dans le ginseng :
comment ils fonctionnent ensemble

L'AMPK et mTOR sont deux éléments d'un méme
équilibre lié a 1'énergie. Lorsque I'AMPK s'active, elle
favorise I'économie d'énergie et freine les signaux de
croissance les plus cotiteux. Parmi ces signaux figure
mTOR, qui soutient des activités cellulaires a forte
dépense énergétique. L'axe AMPK-mTOR aide donc a
relier des processus qui peuvent sembler distincts. 11
englobe l'utilisation des nutriments, l'autophagie, la
vie cellulaire et la genése de nouveaux mitochondries.
Il inclut également le contrdle de la croissance et de la
division cellulaire. Le ginseng n'agit pas comme un
simple interrupteur marche/arrét. Ses composés
peuvent déplacer 1'équilibre de différentes manieres,
selon le tissu et la pathologie. Ce réseau a été étudié
dans des modeles osseux, hépatiques, rénaux et
tumoraux. Parmi les exemples, on trouve le
ginsénoside Rg3 dans l'ostéosarcome et le composé K
dans la protection du podocyte. Le podocyte est une
cellule rénale qui aide a filtrer le sang. Un autre
exemple concerne 'axe AMPK/ULKI/FUNDCI dans la
rhinite allergique [16][13][14][15][17][18]. Cette lecture
explique pourquoi la plante est étudiée dans des
conditions si variées. L'axe AMPK-mTOR offre un fil

conducteur pour évaluer les données de maniere
critique [16][13][11][14] [15][17][18].

4.4 Ginsénosides, autophagie et
homéostasie cellulaire

L'autophagie permet a la cellule de recycler des parties
endommagées ou devenues inutiles. De cette manieére,
elle préserve lordre interne et rend certaines

Certains
processus
uniquement dans des contextes bien précis. Ils

ressources a nouveau disponibles.

ginsénosides semblent favoriser ce

peuvent ainsi soutenir l'homéostasie cellulaire,
c'est-a-dire 1'équilibre des fonctions de la cellule. Ce
processus crée un lien direct entre le ginseng, 'AMPK
et mTOR. Si la cellule gére mieux son énergie, elle
peut également propre

renouvellement. Dans le carcinome du célon, le Rgr a

mieux organiser son
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déclenché l'autophagie en réduisant la voie
Akt/mTOR/p70S6K. Dans l'ostéosarcome, le Rgs a agi
sur PI3K/Akt/mTORCI, reliant autophagie et apoptose
[13,14]. Dans la stéatose hépatique (accumulation de
graisse dans le foie), le ginsénoside F1 a favorisé
l'autophagie. 11 a également activé AMPK/PGC-Iq,
indiquant un lien possible entre l'utilisation des
graisses et le renouvellement cellulaire [11].
L'autophagie, toutefois, n'est pas toujours utile dans
chaque situation ou phase biologique. Son effet
dépend du tissu, du type de stress et du moment. Les
composés de la plante semblent donc la réguler, plutot
que de l'activer sans limites. Ce mécanisme pourrait
soutenir les cellules pendant le stress métabolique ou
le stress oxydatif. Le stress oxydatif survient lorsque
certaines molécules réactives dépassent les défenses
de la cellule. Le sujet concerne le foie, le systeme
nerveux et les tissus qui consomment beaucoup

d'énergie [13,11,14].

4.5 Du mécanisme a la clinique : ce
qu'indiquent les modéles tissulaires

Le lien avec 'AMPK apparait également en dehors du
foie, dans les modéles de défense des tissus. Dans la
rhinite allergique, le ginsénoside Rh1i a amélioré le
tableau clinique étudié via la voie
AMPK/ULKI/FUNDCI. Cette voie a favorisé la
mitophagie, clest-a-dire le recyclage ciblé des
mitochondries endommagées [17]. Dans la maladie
rénale auto-immune chez la souris, le composé K a
régulé SIRTI et AMPK de maniére réciproque. Il a
ainsi réduit les dommages aux podocytes avec une
action spécifique sur les lymphocytes B [18]. Les
données indiquent que le ginseng contient des
composés ayant des actions différentes selon le
contexte. Ces actions concernent I'énergie, la défense
cellulaire et la qualité des organites. Les organites sont
des structures internes qui assurent des fonctions
précises au sein de la cellule. Dans le systeme nerveux,
des voies similaires ont été proposées pour expliquer
la protection des neurones. Ces mémes voies
pourraient également contribuer a la réponse
cellulaire au stress [19][20]. Ces résultats aident a faire
le lien entre les effets observés dans des organes trés
différents. Ils montrent également comment des
molécules d'une méme famille peuvent produire des
résultats éloignés, mais liés sur le plan biologique
[17][18][19][20]. Les

données proviennent
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principalement de modéles expérimentaux et ne
prouvent pas a elles seules un effet clinique chez
I'homme.

5. IMPACT DU GINSENG SUR LE
METABOLISME ET L'INFLAMMATION

Une premiere donnée concerne la glycémie
postprandiale (la concentration de glucose dans le
sang apreés un repas). Chez des personnes d'age moyen
en bonne santé, le moment de la prise de Panax ginseng
a influé sur la tolérance au glucose. Il s'agit de la
capacité de l'organisme a gérer les sucres apres un
repas. Le moment de la prise pourrait donc modifier la
réponse de l'organisme [7].Un essai a impliqué 195
personnes atteintes de prédiabéte et a évalué les
saponines de la baie de ginseng. Ces composés
naturels agissent sur divers processus de l'organisme.
L'étude suivait un plan croisé (chaque groupe recoit
les deux traitements), avec des périodes de 4 semaines.
Les participants ont également modifié leur mode de
vie. Les chercheurs ont mesuré la glycémie a jeun, la
glycémie a 2 heures, l'insuline, le peptide C, l'indice
HOMA-IR et l'indice QUICKI [8].Une méta-analyse a
rassemblé des données sur le diabéte de type 2 et la
tolérance aux sucres. Ces travaux ont évalué la
glycémie et la réponse des tissus a linsuline. Le
contrdle des sucres est donc I'un des thémes les plus
étudiés [10]. En Corée, un essai mené sur des adultes
atteints de prédiabete a utilisé de la poudre d'extrait de
ginseng rouge pendant 12 semaines. La recherche s'est
concentrée sur le controle de la glycémie [21].Dans
I'ensemble, un signal biologique émerge, mais il ne
s'agit pas d'un remede universel. De plus, les effets ne
semblent pas concerner uniquement la glycémie a
jeun. L'intestin, le passage du glucose et la réponse a
linsuline peuvent jouer un réle. Le type d'extrait et les
impliquées comptent
[7,21,10,8].La recherche a également évalué les effets
sur l'utilisation des graisses et du cholestérol. Les
valeurs les plus étudiées sont le cholestérol total, le
LDL et les triglycérides. Une analyse regroupant 17

personnes également

études controlées et 1381 personnes a examiné les
effets sur la tension artérielle et les processus liés au
métabolisme. Dans l'ensemble, l'effet sur la tension
n'était pas significatif. Certains groupes, cependant,
pouvaient répondre différemment [22].Une autre
revue a analysé des essais cliniques randomisés sur le
profil lipidique (graisses présentes dans le sang). Dans
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certains cas, le tableau était plus favorable, mais les
résultats variaient selon les personnes et les produits
[23]. L'extrait pourrait donc influer sur l'utilisation des
graisses, mais leffet ne semble pas constant.Ce
bénéfice potentiel ne remplace pas une alimentation
adaptée ou les médicaments prescrits. Il peut jouer un
role de soutien uniquement chez certains groupes.
L'utilisation des graisses est liée au foie, a
l'inflammation générale et au risque pour le coeur et
les vaisseaux. Les données doivent donc étre
interprétées en tenant compte du type d'extrait, de la
durée et des personnes étudiées [23,22].Le stress
oxydatif survient lorsque les molécules réactives
dépassent les défenses de l'organisme. L'inflammation
chronique de bas grade est une réponse légére, mais
présente sur une longue période. Les deux processus
sont liés, et plusieurs études ont évalué si la plante
pouvait les réguler. Certaines analyses montrent des
baisses des marqueurs du stress oxydatif et de
linflammation.Les biomarqueurs sont des valeurs de
laboratoire qui décrivent un processus de l'organisme.
Leur baisse n'indique pas toujours un bénéfice clair
pour la personne. Le stress oxydatif dépend également
dun exces d'especes réactives de loxygeéne.
L'inflammation légére et persistante apparait en outre
dans diverses maladies du métabolisme, du coeur et
des vaisseaux.Les composés actifs pourraient agir sur
certaines étapes de ces processus. Toutefois, ils
n'éliminent pas la complexité et ne « guérissent » pas
chaque forme d'inflammation. Ils peuvent interagir
avec certains médiateurs (molécules qui guident la
réponse) et avec certains types de cellules. Il convient
de distinguer les études en laboratoire de celles
menées sur 'homme, car les résultats peuvent varier.
Le tableau reste intéressant en raison des liens avec le
coeur, le cerveau et le métabolisme
[4,24,23,25,16,11,17,18,26,27,28,22,8].Le

intestinal est l'ensemble des micro-organismes qui

microbiote

vivent dans lintestin. Les bactéries intestinales

transforment une partie des ginsénosides, les
principaux composés actifs de la plante. Ce processus
peut donner naissance a des métabolites plus actifs.
Parallélement, l'extrait peut modifier la structure du
microbiote.Ce rapport peut expliquer pourquoi les
personnes ne répondent pas toutes de la méme
maniere. Les microbes intestinaux peuvent modifier
l'absorption, la transformation et l'effet des composés.

Ils agissent donc comme un filtre biologique, qui peut
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favoriser ou limiter leur activation.La plante doit étre
considérée comme un phytocomplexe (ensemble de
plusieurs substances actives) qui interagit avec
l'intestin. Ce lien unit I'étude des plantes médicinales,
les défenses immunitaires et le métabolisme. Un
métabolite trés étudié est le Compound K ; il dérive de
certains ginsénosides et peut avoir sa propre activité
biologique.La réponse peut donc dépendre du produit
et des microbes intestinaux de la personne. Ce théme
est aujourd'hui étudié dans le cadre de la nutrition de
précision et de la santé globale du corps. Le microbiote
n'est donc pas un détail : il peut changer le destin des
composés ingérés. Cette vision élargit l'étude des
compléments alimentaires au-dela du simple produit
[26].En résumé, les données indiquent les points
suivants :

* Laglycémie apreés le repas peut varier en fonction
du moment de la prise.

* Le cholestérol et les triglycérides peuvent changer,
mais les données ne sont pas uniformes.

* L'inflammation semble changer surtout en cas de
stress métabolique.

* Le microbiote peut modifier la quantité de
composés actifs utilisée par l'organisme.

Les trois domaines les plus étudiés sont la glycémie,
les graisses dans le sang et linflammation. A cela
s'ajoute le role des microbiotes intestinaux. Chaque
domaine montre un effet biologique possible, mais les
données cliniques appellent a la prudence.

5.1 Ginseng et glycémie postprandiale : ce
que montrent les études

Une premiére donnée concerne la glycémie
postprandiale (augmentation de la glycémie aprés le
repas). Chez des personnes d'4dge moyen en bonne
santé, le moment de la prise de Panax ginseng a influé
sur la tolérance au glucose. Il s'agit de la capacité du
corps a gérer les sucres aprés un repas. Le moment de
la prise pourrait donc modifier la réponse de
l'organisme [7].Un essai a impliqué 195 personnes
atteintes de prédiabete et a évalué les saponines de la
baie de ginseng. Ces composés naturels agissent sur
divers processus de l'organisme. L'étude suivait un
schéma croisé (chaque groupe recoit les deux
traitements), avec des périodes de 4 semaines. Les
participants ont également modifié leur mode de vie.

Les chercheurs ont mesuré la glycémie a jeun, la
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glycémie a 2 heures, l'insuline, le peptide C, l'indice
HOMA-IR et l'indice QUICKI [8].Une méta-analyse a
rassemblé des données sur le diabéte de type 2 et la
tolérance aux sucres. Ces travaux ont évalué la
glycémie et la réponse des tissus a linsuline. Le
contrdle des sucres est donc l'un des thémes les plus
étudiés [10]. En Corée, un essai mené sur des adultes
atteints de prédiabéte a utilisé de la poudre d'extrait
rouge pendant 12 semaines. La recherche s'est
concentrée sur le controle de la glycémie [21].Dans
I'ensemble, un signal biologique émerge, mais il ne
s'agit pas d'un remede universel. De plus, les effets ne
semblent pas concerner uniquement la glycémie a
jeun. L'intestin, le passage du glucose et la réponse a
linsuline peuvent jouer un réle. Le type d'extrait et les
personnes comptent  également

[7][21][10][8].

5.2 Ginseng et profil lipidique :
cholestérol, triglycérides et LDL

concernées

Le ginseng a été étudié pour ses effets potentiels sur le
métabolisme lipidique. Ce terme désigne les processus
qui régulent les graisses et le cholestérol dans
l'organisme. Les paramétres les plus étudiés sont le
cholestérol LDL et les
triglycérides. Une méta-analyse regroupant 17 études

cholestérol total, le

contr6lées et 1381 personnes a évalué les effets du
ginseng sur la tension artérielle et sur les processus
liés au coeur et au métabolisme. Dans l'ensemble,
l'effet sur les valeurs de la tension artérielle n'était pas
significatif. Certains sous-groupes présentant des
conditions métaboliques spécifiques pouvaient
toutefois montrer des réponses différentes [22].Une
autre revue a examiné des essais cliniques randomisés
sur le profil lipidique. Dans certains contextes, le
tableau était plus favorable, mais les résultats variaient
selon les personnes et les produits [23]. Le ginseng
pourrait donc influencer l'utilisation des lipides, mais
pas de maniére constante. En effet, les études ne
montrent pas le méme effet chez toutes les personnes.
Ce bénéfice potentiel ne remplace pas une
alimentation adaptée ou les médicaments prescrits. Il
peut en revanche offrir un soutien dans certains
groupes spécifiques.L'intérét nait également des liens
entre l'utilisation des lipides, le foie et l'inflammation
dans tout le corps. Ces processus sont également liés
au risque pour le cceur et les vaisseaux. Le ginseng agit

donc au sein d'un réseau biologique étendu, et non sur
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une seule valeur isolée. Les données doivent étre
interprétées en tenant compte du type d'extrait, de la
durée et des personnes étudiées [23][22].

5.3 Le ginseng peut réduire le stress
oxydatif et I'inflammation chronique

Le stress oxydatif survient lorsque les molécules
réactives dépassent les défenses de l'organisme.
L'inflammation chronique de bas grade est, quant a
elle, une réponse légere mais persistante. Ces deux
processus sont étroitement liés, et le ginseng a été
étudié pour les réguler. Diverses analyses montrent
des baisses possibles des marqueurs du stress oxydatif
et de linflammation. La signification clinique de ces
données doit toutefois étre interprétée avec prudence.
Les biomarqueurs sont des mesures de laboratoire qui
décrivent un processus biologique. Leur diminution
n'indique pas toujours un bénéfice clair pour la
personne. Le stress oxydatif est lié a un exces d'espéces
réactives de l'oxygene. Linflammation légere et
persistante accompagne, elle, diverses maladies du
métabolisme, du cceur et des vaisseaux. Les composés
actifs du ginseng pourraient agir sur certaines étapes
de ces processus. Cependant, ils n'éliminent pas la
complexité des phénomeénes biologiques impliqués. Le
produit phytothérapeutique ne « soigne » pas
linflammation au sens générique. Il peut toutefois
interagir avec certains médiateurs et avec certains
types de cellules. Les médiateurs sont des molécules
Cette
distinction permet d'éviter les formules trop simplistes

qui guident la réponse de l'organisme.
et rend linformation plus précise. Il convient
également de distinguer les études en laboratoire de
celles menées sur 'homme. Les résultats des deux
types d'études ne coincident en effet pas toujours. Le
tableau reste intéressant en raison des liens possibles
cerveau et le métabolisme

avec le coeur, le

[4,24,23,25,16,11,17,18,26,27,28,22,8].

5.4 Ginseng et microbiote intestinal :
pourquoi cet axe est important

Le lien entre le ginseng et le microbiote intestinal est
un théme central de la recherche récente. Le
microbiote est l'ensemble des micro-organismes qui
vivent dans lintestin. Les bactéries intestinales
partie des ginsénosides, les
principaux composés actifs du ginseng. Ce processus

transforment une
peut donner naissance a des métabolites plus actifs.
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Parallelement, le ginseng peut modifier la structure du
microbiote. Cette double relation aide a expliquer
pourquoi les individus réagissent différemment. Les
microbes intestinaux peuvent modifier I'absorption, la
transformation et l'effet des composés. Le microbiote
agit donc comme un filtre biologique. Il peut favoriser
ou limiter la bioactivation, c'est-a-dire l'activation des
composés de la plante. Le ginseng ne doit donc pas
étre considéré uniquement comme une substance
ingérée par voie orale. Il s'agit d'un phytocomplexe
(ensemble de plusieurs substances actives) qui
interagit avec l'ensemble du corps par le biais de
lintestin. Ce théme réunit l'étude des plantes
médicinales, des défenses immunitaires et du
métabolisme. Un métabolite trés étudié est le
Compound K. Il provient de la modification de
certains ginsénosides et peut posséder sa propre
activité biologique. La réponse peut donc dépendre du
produit et des microbes intestinaux de la personne.
Cette approche est aujourd’hui centrale dans les
études sur la nutrition de précision et sur la santé
globale du corps. Le microbiote n'est donc pas un
détail secondaire. II peut modifier le devenir des
composés ingérés et leurs effets biologiques. Cette
vision élargit 1'étude des compléments alimentaires
au-dela du produit seul [26].

6. PATHOLOGIES LIEES AU GINSENG ET
POPULATIONS A RISQUE

Parmi les tableaux cliniques les plus étudiés figure le
syndrome meétabolique. Cet ensemble d'altérations
concerne la glycémie, le poids, les lipides et la tension
artérielle. Dans ce contexte, le ginseng semble pouvoir
agir sur plusieurs fronts simultanément. Une revue et
analyse ayant regroupé 17 études et 1 381 participants a
examiné le risque cardiovasculaire. Dans l'ensemble,
la tension artérielle ne changeait pas de maniere
marquée. Toutefois, certains sous-groupes présentant
des troubles métaboliques montraient des données
plus favorables [22]. Une autre synthése a examiné
I'hypertension, l'hyperglycémie et I'hyperlipidémie,
c'est-a-dire des niveaux élevés de tension, de glycémie
et de lipides. Les résultats étaient contrastés. Certaines
recherches relevaient des effets positifs du ginseng
rouge coréen sur la tension artérielle aigué. L'effet,
cependant, n'était pas identique dans toutes les études
[29].Une 65 études
randomisées a porté sur le diabéte de type 2 et la

analyse ayant regroupé
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tolérance au glucose. Cette derniere indique la
capacité du corps a gérer le glucose apres les repas. Les
recherches ont testé le ginseng comme aide au
controle glycémique et a la réponse des cellules a
l'insuline [10]. Plus récemment, une étude croisée a
évalué 195 personnes atteintes de prédiabéte. Les
travaux ont examiné les saponines du ginseng « berry
» comme aide potentielle pour le métabolisme [8].
Dans une étude croisée, chaque personne recoit, a des
phases différentes, les traitements comparés. Les
saponines sont des composés naturels de la plante et
peuvent contribuer a nombre de ses activités
biologiques.Les données montrent des
favorables sur certains biomarqueurs, c'est-a-dire des
valeurs mesurables de 1'état métabolique. Toutefois,
les résultats varient beaucoup selon les recherches et

les formulations. Le sujet reste donc intéressant, mais

signaux

non conclusif. Dans le syndrome métabolique, le
ginseng est percu comme un soutien nutritionnel
possible pour des troubles qui coexistent souvent. Ces
troubles augmentent le risque de problémes
cardiaques et métaboliques. La valeur potentielle du
ginseng découle de son profil multitarget, c'est-a-dire
de son action sur plusieurs cibles biologiques. Cette
action est liée aux mécanismes décrits précédemment,
surtout 'AMPK et la régulation énergétique. LAMPK
est une protéine qui aide les cellules a réguler
l'utilisation de 1'énergie. Les résultats ne permettent
cependant pas de remplacer le régime alimentaire,
l'activité physique ou les thérapies prescrites. Il est
plus juste de parler d'une aide possible au sein d'un
parcours plus large [10,22,29,8].Un autre domaine de
fort intérét concerne la fonction cognitive, surtout en
cas de troubles légers. La fonction cognitive comprend
les capacités mentales utilisées pour mémoriser, se
concentrer et traiter les informations. Une analyse de
2025 a évalué les changements dans les scores MMSE
et ADAS-Cog. Les données soutiennent lidée d'une
aide cognitive possible dans certains tableaux
cliniques. Toutefois, elles ne permettent pas d'étendre
la conclusion a chaque personne ou situation [30]. Le
MMSE et I'ADAS-Cog sont des tests standard qui
mesurent divers aspects des capacités mentales.Dans
une étude randomisée sur des patients présentant une
altération cognitive légere, le Panax ginseng a amélioré
la performance cognitive. L'étude était controlée et
comprenait des patients avec des conditions cliniques

définies [31]. L'extrait de bourgeons de ginseng a
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également été testé chez des personnes souffrant de
troubles de la mémoire subjectifs. La recherche, d'une
durée de 12 semaines, était randomisée, en double
aveugle et controlée par placebo [32]. En double
aveugle, ni les participants ni les chercheurs ne savent
qui recoit le traitement. Cette méthode réduit les biais
potentiels.L'intérét est clair : de nombreuses personnes
cherchent une aide pour la concentration, la lucidité et
les capacités mentales. Le ginseng figure parmi les
plantes les plus citées dans ce domaine. Sur le plan
scientifique, cependant, il convient de distinguer deux
aspects. L'un est la sensation d'une plus grande
vivacité d'esprit ; l'autre est le changement mesuré par
les tests cognitifs. Les deux aspects ne coincident pas
toujours, il est donc important de bien lire les
différences. Le ginseng a été étudié comme soutien
possible dans les cas de déclin cognitif léger. Il a
également été évalué comme adjuvant, c'est-a-dire
comme aide, en cas de fatigue mentale. L'intérét porte
surtout sur la mémoire de travail, l'attention soutenue
et la vitesse de traitement [30,31,32,33].La sécurité est
essentielle, méme lorsquil s'agit de compléments
alimentaires. Le ginseng ne fait pas exception. Une
étude randomisée a évalué un extrait de racine chez
des volontaires coréens en bonne santé. Des doses de 1
g par jour ou 2 g par jour ont été prises pendant 4
semaines. Des événements légers sont apparus, tels
que dyspepsie, bouffées de chaleur, insomnie et
constipation, mais aucun événement grave [6]. La
dyspepsie est un trouble digestif qui peut causer une
sensation de lourdeur, des douleurs ou une digestion
lente. Une recherche sur le ginseng rouge coréen
contre la fatigue chronique a utilisé 3 g par jour
pendant 6 semaines. La réponse clinique dépendait
d'une formulation bien définie, et non de l'usage
générique de la plante [5].Le but n'est pas de créer
l'alarme, mais de donner le contexte approprié. La
dose, la durée, 1'état de santé et d'autres traitements
peuvent modifier la tolérance. Certaines personnes
rapportent des troubles du sommeil, de I'agitation, des
palpitations ou des inconforts gastriques et
intestinaux. Tout le monde ne manifeste pas ces effets.
Leur fréquence change également en fonction du
produit. Le profil apparait donc généralement
favorable, mais pas totalement exempt de risques. Un
texte rigoureux doit maintenir cet équilibre, sans
adopter un ton promotionnel. La durée d'utilisation et
la tolérance individuelle a la substance comptent
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également. Certaines personnes, en effet, peuvent
réagir plus que d'autres [5,6].Les interactions entre le
ginseng et les médicaments exigent une prudence
particuliére. Il n'est pas nécessaire de présenter toutes
les interactions possibles comme des certitudes. Il faut
toutefois rappeler que certaines thérapies nécessitent
une évaluation personnelle. Parmi celles-ci figurent
les traitements pour le métabolisme et le coeur, ainsi
que les
anticoagulants réduisent la coagulation sanguine. Ce

médicaments  anticoagulants.  Les
point permet d'éviter une erreur courante : considérer
le ginseng comme inoffensif simplement parce qu'il
est naturel. Le tableau réel est plus complexe. Toute
substance biologiquement active peut influer sur le
métabolisme, les fonctions corporelles ou la tolérance
aux traitements. C'est pourquoi il faut évaluer
I'ensemble du profil de la personne.La prudence est de
mise surtout avec les médicaments pour la glycémie, la
tension ou la coagulation. Les troubles du sommeil et
la sensibilité aux effets stimulants peuvent également
exiger de la vigilance. Ce sujet a deux objectifs dans un
texte de vulgarisation : protéger le lecteur contre des
choix superficiels et montrer une approche clinique
responsable. Il ne s'agit pas de diaboliser le ginseng,
mais de I'évaluer dans le contexte réel de la personne
et de ses traitements [5,6,10,22,29]. Les groupes et
situations nécessitant le plus d'attention sont :

¢ Les altérations métaboliques exigent de la prudence
concernant la glycémie, les lipides et la tension
artérielle.

* Les personnes souffrant de troubles cognitifs légers
peuvent représenter un groupe d'intérét.

* Les personnes sensibles aux effets stimulants
peuvent ressentir de I'insomnie ou de I'agitation.

* Les thérapies concomitantes rendent l'évaluation
individuelle plus importante.

Les trois principaux scénarios concernent le
métabolisme, les capacités cognitives et la tolérance
individuelle. Dans tous les cas, le ginseng ne peut
offrir qu'un soutien. Son rdle potentiel varie en
fonction de la personne, du produit utilisé et des

thérapies en cours.

6.1 Ginseng et syndrome métabolique : ce
que révelent les études

Parmi les contextes cliniques les plus étudiés figure le
syndrome métabolique, c'est-a-dire un ensemble
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d'altérations touchant la glycémie, le poids, les lipides
et la tension artérielle. Dans ce scénario, le ginseng
semble  pouvoir agir sur plusieurs fronts
simultanément. Une revue et méta-analyse portant sur
17 études et 1381 participants a examiné le risque
cardiovasculaire, montrant que le profil tensionnel
global ne changeait pas de maniére nette, bien que
certains sous-groupes métaboliques présentaient des
résultats plus favorables [22].Une autre synthese sur
I'hypertension, l'hyperglycémie et I'hyperlipidémie a
rapporté des résultats contrastés, certaines recherches
ayant mis en évidence des effets positifs du ginseng
rouge coréen sur la pression artérielle aigué, sans
toutefois observer d'effet uniforme dans toutes les
études [29]. Dans le diabete de type 2 et la tolérance au
glucose, c'est-a-dire la capacité de l'organisme a gérer
le glucose aprés les repas, l'analyse de 65 études
randomisées a indiqué que le ginseng a été testé
comme adjuvant pour améliorer le contrdle
glycémique et la réponse des cellules a linsuline
[10].Plus récemment, 195 personnes atteintes de
prédiabéte ont été évaluées dans une étude croisée sur
les saponines du ginseng « berry », toujours dans
l'optique d'un soutien métabolique potentiel [8]. Les
saponines sont des composés naturels de la plante qui
peuvent contribuer a nombre de ses activités
biologiques. Les données suggeérent des signaux
favorables sur certains biomarqueurs, c'est-a-dire des
indicateurs mesurables de 1'état métabolique, mais
avec une grande variabilité entre les recherches et les
formulations. Cela rend le sujet intéressant, mais non
conclusif.Dans le tableau clinique du syndrome
métabolique, le ginseng est en effet considéré comme
un soutien nutritionnel possible face a un ensemble
d'altérations qui coexistent souvent et augmentent le
risque cardiométabolique. Son utilité potentielle
réside précisément dans son profil multi-cibles,
c'est-a-dire sa capacité a agir sur plusieurs cibles
biologiques, en lien avec les mécanismes décrits
précédemment, notamment 'AMPK et la régulation
énergétique. Toutefois, les résultats ne permettent pas
de remplacer le régime alimentaire, l'activité physique
ou les éventuels traitements prescrits. Il est plus juste
de parler d'une contribution possible a une démarche

plus large de gestion du risque [10,22,29,8].
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6.2 Ginseng et fonction cognitive :
mémoire, attention et déclin

Un autre domaine de grand intérét concerne la
fonction cognitive, surtout en cas de troubles légers.
La fonction cognitive englobe les capacités mentales
utilisées pour mémoriser, se concentrer et traiter les
informations. Une méta-analyse de 2025 a évalué les
changements dans les scores MMSE et ADAS-Cog.
Les données soutiennent l'idée d'une aide cognitive
possible dans certains tableaux cliniques. Toutefois,
elles ne permettent pas d'étendre cette conclusion a
chaque personne ou situation [30]. Le MMSE et
I'ADAS-Cog sont des tests standard qui mesurent
divers aspects des capacités mentales.Dans une étude
randomisée menée sur des patients présentant une
altération cognitive légére, le Panax ginseng a
amélioré les performances cognitives. L'étude était
controlée et incluait des patients présentant des
définies [31].
bourgeons de ginseng a également été testé chez des

conditions cliniques L'extrait de
personnes souffrant de troubles de la mémoire
ressentis subjectivement. La recherche, d'une durée de
12 semaines, était randomisée, en double aveugle et
contrdlée par placebo [32]. Dans le cadre du double
aveugle, ni les participants ni les chercheurs ne savent
qui regoit le traitement. Cette méthode réduit les biais
potentiels.L'intérét est évident
personnes recherchent une aide pour leur

concentration, leur

de nombreuses
lucidité et leurs capacités
mentales. Le ginseng figure parmi les plantes les plus
citées dans ce domaine. Sur le plan scientifique,
cependant, il convient de distinguer deux aspects. L'un
est la sensation d'une plus grande vivacité d'esprit ;
l'autre est le changement mesuré par les tests cognitifs.
Ces deux aspects ne coincident pas toujours, il est
donc important de bien saisir les nuances. Le ginseng
a été étudié comme soutien potentiel dans les cas de
déclin cognitif l1éger. Il a également été évalué en tant
que coadjuteur, cest-a-dire comme aide, en cas de
fatigue mentale. L'intérét porte principalement sur la
mémoire de travail, I'attention soutenue et la vitesse de
traitement [30][31][32][33].

6.3 Qui devrait faire preuve de prudence
avec le ginseng

La sécurité est également importante pour les
compléments alimentaires. Le ginseng ne fait pas
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exception. Une étude randomisée a évalué un extrait
de racine chez des volontaires coréens en bonne santé.
Des doses de 1 g par jour ou 2 g par jour ont été prises
pendant 4 semaines. Des événements légers sont
apparus, tels que dyspepsie, bouffées de chaleur,
insomnie et constipation, mais aucun événement
grave [6]. La dyspepsie est un trouble digestif qui peut
provoquer une sensation de lourdeur, des douleurs ou
une digestion lente.Une recherche sur le ginseng
rouge coréen contre la fatigue chronique a utilisé 3 g
par jour pendant 6 semaines. La réponse clinique
dépendait d'une formulation bien définie, et non de
l'utilisation générique de la plante [5]. La dose, la
durée, I'état de santé et d'autres traitements peuvent
modifier la tolérance. Certaines personnes signalent
de l'insomnie, de l'agitation, des palpitations ou des
troubles gastriques et intestinaux. Tout le monde ne
présente pas ces effets. Leur fréquence varie
également en fonction du produit. Le profil semble
donc généralement favorable, mais n'est pas
totalement exempt de risques. La durée d'utilisation et
la tolérance individuelle a la substance comptent
également. Certaines personnes peuvent, en effet,
réagir davantage que d'autres [5][6].

7. LE GINSENG ET LE SYSTEME NERVEUX

La neuro-inflammation joue un réle central dans la
physiopathologie cérébrale, qui étudie les mécanismes
des maladies du cerveau. Le ginseng a été étudié pour
ses effets sur la microglie, les astrocytes et les
cytokines. Les cytokines sont des molécules du
systéme immunitaire qui régulent lintensité et la
durée de la réponse inflammatoire. Le ginseng ne
semble pas éteindre complétement l'inflammation. 11
pourrait en revanche aider a rééquilibrer certains
signaux altérés. La microglie est la cellule immunitaire
qui réside dans le systéme nerveux central. Les
astrocytes sont des cellules de soutien qui régulent
l'environnement du cerveau. S'ils restent actifs trop
longtemps, ces  systémes  peuvent  rendre
I'environnement moins favorable aux neurones. Les
composés bioactifs du ginseng pourraient agir sur ces
mécanismes et sur certaines voies antioxydantes. Ces
voies défendent les cellules contre les radicaux libres
et aident a réguler d'autres processus [19,20].Les études
sur le systéme nerveux examinent également l'orexine,
I'éveil (arousal) et le controle de l'hypothalamus.

L'éveil est le niveau d'activité nerveuse qui soutient la
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vigilance, la réactivité et la réponse aux stimuli.
L'hypothalamus est une partie du cerveau qui
coordonne de nombreuses fonctions automatiques et
I'équilibre interne. Les réseaux nerveux de l'éveil
unissent des signaux liés a I'énergie, au stress et a la
vigilance. Ces circuits ont été liés a 'AMPK, a l'oxyde
nitrique et au glutamate

[12,34,35,36,37,38,39,40,41,42,43,44,45,46,47,48,49,50,51,52,53,54,55,5

Le théme lie le produit a base de plantes aux grands
problémes de la santé cérébrale. Par conséquent, il ne
concerne pas seulement les symptomes percus et
rapportés par les personnes. Ce cadre explique
pourquoi le ginseng est étudié dans la prévention de la
neurodégénérescence et du stress
Cependant, il ne permet pas d'attribuer a la plante un
effet curatif direct. C'est pourquoi le ginseng maintient
un r6le stable dans la recherche sur le systeme
[19,20,34,35,36,44,46,47,63,57].La  plasticité
synaptique permet au cerveau de modifier I'efficacité

chronique.

nerveux

des connexions nerveuses aprés de nouvelles
expériences. Certaines études ont associé le ginseng a
des effets potentiellement bénéfiques sur ce processus.
Dans divers modéles, des signaux de soutien au BDNF
, le facteur neurotrophique dérivé du cerveau,
apparaissent. Cette protéine aide les neurones a
survivre et a s'adapter. Les études citent également la
transmission cholinergique, c'est-a-dire l'échange de
signaux basé sur l'acétylcholine. Elles examinent en
outre la neurogenése, a savoir la naissance de
nouveaux neurones dans des conditions spécifiques.
Ces processus aident a expliquer lintérét pour la
l'apprentissage. Si les
fonctionnent mieux, le cerveau peut s'adapter aux
stimuli avec plus de facilité. Dans le ginseng, cet effet
potentiel n'équivaut pas a celui, rapide, d'un stimulant.
Le profil semble plus proche d'un contréle de la

qualité

mémoire et synapses

fonctionnelle des réseaux nerveux.Une
méta-analyse de 2025 a relevé des améliorations dans
les scores MMSE et ADAS-Cog. Les résultats ont
suggéré une utilité possible pour les fonctions
cognitives. D'autres essais ont étudié le déclin léger et
la mémoire subjective en utilisant différents extraits
[30,31,32]. La plante, par conséquent, n'est pas étudiée
uniquement pour augmenter l'énergie percue. La
recherche évalue également si elle peut soutenir les
processus qui rendent le travail mental plus efficace.
Cependant, les données ne sont pas uniformes et ne
garantissent pas une amélioration chez chaque
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personne. Ce theme relie les mécanismes moléculaires
a un bénéfice cognitif potentiel facile a comprendre
[30,31,32,19,20].Le déclin cognitif léger et la maladie
d'Alzheimer sont des domaines trés étudiés pour le
ginseng. Les preuves indiquent des bénéfices possibles
dans certains tests cognitifs. Elles montrent également
des effets sur l'amyloide, la protéine tau,
linflammation et le stress oxydatif. Cependant, le
tableau reste complexe et incomplet. L'amyloide est
une protéine qui, sous des formes anormales, peut
s'accumuler dans le cerveau. La protéine tau aide a
maintenir les neurones stables, mais dans certaines
maladies, elle prend des formes altérées. Les études
ont examiné le rapport entre le ginseng et ces
processus surtout dans des modéles expérimentaux.
cliniques disponibles, en revanche,
n'utilisent pas toujours des méthodes homogénes.
Dans une étude randomisée contrdlée, le Panax

Les études

ginseng a amélioré les fonctions cognitives chez les
patients présentant un déclin léger [31]. Une autre
étude a utilisé un extrait de pousses de ginseng chez
des personnes ayant des problémes de mémoire
percus. L'étude en a évalué l'efficacité et la sécurité
pendant 12 semaines [32]. Plus récemment, une analyse
a étudié le ginseng, 'amyloide, la protéine tau et les
fonctions cognitives dans la maladie d'Alzheimer. Le
travail a relu le theme du point de vue biologique et
clinique [33].C'est un domaine délicat, mais il concerne
un besoin central pour la santé du cerveau. On
recherche en effet des stratégies de soutien pour faire
face au vieillissement cognitif. I faut cependant garder
I'équilibre : le ginseng n'est pas un traitement pour la
maladie d'Alzheimer. Il reste un sujet de recherche
intéressant pour ses effets de soutien potentiels. Son
utilité pourrait dépendre de la réduction du stress
oxydatif et du contréle de I'inflammation. Elle pourrait
également dépendre de la neuroprotection, c'est-a-dire
de la défense des cellules nerveuses. Le message
central est clair : il existe des signaux prometteurs,
mais pas encore conclusifs [30,31,32,33,19,20].La fatigue
mentale est l'une des raisons les plus courantes pour
lesquelles les personnes utilisent le ginseng. L'intérét
nait des effets possibles sur la réponse au stress et sur
la perception de la fatigue. Les études évaluent
également certains parameétres neurophysiologiques,
c'est-a-dire liés au travail du systeme nerveux. Ces
effets semblent plus complexes qu'une simple action
excitante. Une étude a impliqué 50 personnes
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souffrant de fatigue chronique légere ou modérée. Les
participants ont pris 3 g par jour de ginseng rouge
coréen pendant 6 semaines. L'étude n'a pas montré un
effet valable pour tout le monde. Cependant, elle a
confirmé l'intérét du theme dans un contexte clinique
bien choisi [5]. Beaucoup de personnes ne veulent pas
seulement se sentir « plus éveillées ». Elles cherchent
aussi a faire face a de lourdes charges mentales, a des
rythmes intenses ou a une récupération insuffisante.
Dans ce domaine, le ginseng est étudié comme soutien
a I'homéostasie psychophysique. L'homéostasie est la
capacité du corps a maintenir son propre équilibre. Le
ginseng ne peut cependant pas remplacer le sommeil
ou une bonne gestion du stress. Cette distinction évite
des attentes excessives. La plante peut étre utile dans
certains cas, mais elle n'élimine pas a elle seule les
causes de la fatigue. Il faut donc évaluer également le
sommeil, l'alimentation, l'activité physique et l'état
général de santé. Sur le plan scientifique, le théme
unit la neurobiologie, la réponse au stress et la
perception de I'énergie. Sur le plan pratique, il
explique pourquoi le ginseng est tant demandé
comme complément alimentaire quotidien [5]. Les
points clés sont :

* Laneuro-inflammation aide a comprendre le réle
de la microglie et des astrocytes.

* La plasticité synaptique lie le ginseng a la mémoire
et a l'apprentissage.

* Lesréseaux de l'éveil expliquent l'attention, la
vigilance et la réponse au stress.

* Les pathologies neurodégénératives montrent ot
les données sont les plus intéressantes.

Trois thémes permettent de mieux comprendre la
recherche sur le ginseng dans le systéme nerveux : la
neuro-inflammation, la plasticité synaptique et les
réseaux cérébraux de la vigilance. Ensemble, ils
expliquent pourquoi cette plante n'est pas étudiée
uniquement comme un complément pour I'énergie.

7.1 Ginseng et neuro-inflammation :
pourquoi le cerveau est concerné

La neuro-inflammation joue un réle central dans la
physiopathologie cérébrale, qui étudie les mécanismes
des maladies du cerveau. Le ginseng a été étudié pour
ses effets sur la microglie, les astrocytes et les
cytokines. Les cytokines sont des molécules du
systéme immunitaire qui régulent lintensité et la
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durée de la réponse inflammatoire. Le ginseng ne
semble pas supprimer totalement l'inflammation. Il
pourrait en revanche aider a rééquilibrer certains
signaux altérés. La microglie est la cellule immunitaire
qui réside dans le systéme nerveux central. Les
astrocytes sont des cellules de soutien qui régulent
l'environnement cérébral. S'ils restent actifs trop
longtemps, ces  systtmes  peuvent rendre
I'environnement moins favorable aux neurones. Les
composés bioactifs du ginseng pourraient agir sur ces
mécanismes et sur certaines voies antioxydantes. Ces
voies défendent les cellules contre les radicaux libres
et aident a réguler d'autres processus [19][20].Les
études sur le systéme nerveux examinent également
l'orexine, l'éveil et le contréle de I'hypothalamus.
L'éveil (arousal) est le niveau d'activité nerveuse qui
soutient la vigilance, la réactivité et la réponse aux
stimuli. L'hypothalamus est une partie du cerveau qui
coordonne de nombreuses fonctions automatiques et
I'équilibre interne. Les réseaux nerveux de l'éveil
associent des signaux liés a I'énergie, au stress et a la
vigilance. Ces circuits ont été liés a I'AMPK, au
monoxyde d'azote et au glutamate
(12][34](351[361(371[38][39][40][41][42][43][44][45] [46][47][48]
Ce théme lie le produit a base de plantes aux grands
enjeux de la santé cérébrale. Par conséquent, il ne
concerne pas seulement les symptomes percus et
rapportés par les personnes. Ce cadre explique
pourquoi le ginseng est étudié dans la prévention de la
neurodégénérescence et du stress chronique.
Toutefois, il ne permet pas d'attribuer a la plante un
effet curatif direct. C'est pourquoi le ginseng conserve
un r6le stable dans la recherche sur le systeme

nerveux [19][20][34](35](36][44](46][47][63](57].

7.2 Ginseng et plasticité synaptique :
mémoire, apprentissage et BDNF

La plasticité synaptique permet au cerveau de
modifier 'efficacité des connexions nerveuses suite a
de nouvelles expériences. Certaines études ont associé
le ginseng a des effets potentiellement bénéfiques sur
ce processus. Dans divers modéles, des signaux de
soutien au BDNF, le facteur neurotrophique dérivé du
cerveau, apparaissent. Cette protéine aide les
neurones a survivre et a s'adapter. Les études citent
également la transmission cholinergique, c'est-a-dire
I'échange de signaux basé sur l'acétylcholine. Elles
examinent en outre la neurogenese, soit la naissance
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de nouveaux neurones dans des conditions
spécifiques. Ces processus aident a expliquer l'intérét
porté a la mémoire et a 'apprentissage. Si les synapses
fonctionnent mieux, le cerveau peut s'adapter aux
stimuli plus facilement. Dans le ginseng, cet effet
potentiel n'équivaut pas a l'effet rapide d'un stimulant.
Le profil semble davantage s'apparenter a un controle
de la qualité fonctionnelle des réseaux nerveux.Une
méta-analyse de 2025 a relevé des améliorations dans
les scores MMSE et ADAS-Cog. Les résultats ont
suggéré une utilité possible pour les fonctions
cognitives. D'autres essais ont étudié le déclin léger et
la mémoire subjective en utilisant différents extraits
[30][31][32]. La plante n'est donc pas seulement étudiée
pour augmenter l'énergie percue. La recherche évalue
également si elle peut soutenir les processus qui
rendent le travail mental plus efficace. Toutefois, les
données ne sont pas uniformes et ne garantissent pas
une amélioration chez chaque individu. Ce théme
relie les mécanismes moléculaires a un bénéfice
cognitif ~ potentiel facile a comprendre

[30][31][32][19][20].

[4d] r%ﬁ%ﬂ%ﬁpﬁ[%ﬂ%[!ﬂ ASalinspamnisif et la

eimer : que savons-nous ?

Le déclin cognitif 1éger et la maladie d'Alzheimer sont
des domaines trés étudiés pour le ginseng. Les preuves
indiquent des bénéfices possibles dans certains tests
cognitifs. Ils montrent également des effets sur
l'amyloide, la protéine tau, l'inflammation et le stress
oxydatif. Cependant, le tableau reste complexe et
incomplet. L'amyloide est une protéine qui, sous des
formes anormales, peut s'accumuler dans le cerveau.
La protéine tau aide a maintenir la stabilité des
neurones, mais dans certaines maladies, elle prend des
formes altérées. Les études ont examiné la relation
entre le ginseng et ces processus, principalement dans
des modéles expérimentaux. Les études cliniques
disponibles, en revanche, n'utilisent pas toujours des
méthodes homogénes. Dans une étude randomisée
contr6lée, le Panax ginseng a amélioré les fonctions
cognitives chez des patients présentant un déclin léger
[31]. Une autre étude a utilisé un extrait de pousses de
ginseng chez des personnes ayant des problémes de
mémoire percus. L'étude en a évalué l'efficacité et la
sécurité pendant 12 semaines [32]. Plus récemment,
une analyse a étudié le ginseng, 'amyloide, la protéine
tau et les fonctions cognitives dans la maladie
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d'Alzheimer. Ce travail a réexaminé le sujet d'un point
de vue biologique et clinique [33].C'est un domaine
délicat, mais il concerne un besoin essentiel pour la
santé du cerveau. En effet, on recherche des stratégies
de soutien pour faire face au vieillissement cognitif. 11
faut toutefois garder I'équilibre : le ginseng n'est pas
un traitement contre la maladie d'Alzheimer. Il reste
un sujet de recherche intéressant pour ses effets de
soutien potentiels. Son utilité pourrait dépendre de la
réduction du stress oxydatif et du contrdle de
l'inflammation. Elle pourrait également dépendre de
la neuroprotection, c'est-a-dire de la défense des
cellules nerveuses. Le message central est clair : il
existe des signaux prometteurs, mais pas encore

concluants [30](31][32][33][19][20].

7.4 Le ginseng pour la fatigue mentale et
le stress psychophysique

La fatigue mentale est lune des raisons les plus
courantes pour lesquelles les gens utilisent le ginseng.
L'intérét nait de ses effets potentiels sur la réponse au
stress et sur la perception de la fatigue. Les études
évaluent également
neurophysiologiques,

certains parametres
c'est-a-dire liés au
fonctionnement du systéme nerveux. Ces effets
semblent plus complexes qu'une simple action
stimulante. Une étude a porté sur 50 personnes
souffrant de fatigue chronique légeére ou modérée. Les
participants ont pris 3 g par jour de ginseng rouge
coréen pendant 6 semaines. L'étude n'a pas montré
d'effet universel. Cependant, elle a confirmé l'intérét
du sujet dans un contexte clinique bien défini [5].
Beaucoup de gens ne veulent pas seulement se sentir «
plus éveillés ». IlIs cherchent également a faire face a de
longues charges mentales, a des rythmes intenses ou a
une récupération insuffisante. Dans ce domaine, le
ginseng est étudié comme un soutien a 'homéostasie
psychophysique. L'homéostasie est la capacité du
corps a maintenir son propre équilibre. Le ginseng ne
peut cependant pas remplacer le sommeil ou une
bonne gestion du stress. Cette distinction permet
d'éviter des attentes excessives. La plante peut étre
utile dans certains cas, mais elle n'élimine pas a elle
seule les causes de la fatigue. Il convient donc
d'évaluer également le sommeil, l'alimentation,
l'activité physique et l'état de santé général. Sur le plan
scientifique, le sujet associe neurobiologie, réponse au

stress et perception de l'énergie. Sur le plan pratique,
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cela explique pourquoi le ginseng est tant demandé
comme complément alimentaire quotidien [5].

8. GINSENG, CCEUR, ENERGIE ET MALADIES
INFLAMMATOIRES

La recherche étudie également le ginseng pour ses
effets potentiels sur le coeur, les vaisseaux et le
métabolisme. Un point clé concerne l'endothélium,
c'est-a-dire la couche qui tapisse lintérieur des
vaisseaux. Ce tissu régule le flux sanguin, le tonus
vasculaire et l'inflammation locale.Une méta-analyse
regroupant 17 études portant sur 1381 personnes n'a pas
révélé de changements significatifs de la pression
artérielle. Certains groupes souffrant de troubles
métaboliques, cependant, pourraient mieux répondre
[22]. Une seconde revue sur I'hypertension a donné
des résultats discordants. Deux études ont relevé un
effet immédiat favorable du ginseng rouge coréen.
L'effet concernait a la fois la pression systolique et
diastolique [29].Ces données ne prouvent pas un effet
général sur toutes les personnes. Elles indiquent, au
contraire, que la réponse peut varier selon les
individus et les produits. Il convient de distinguer une
aide potentielle aux processus normaux du corps d'un
effet clinique direct.La plante peut agir sur des voies
qui soutiennent le cceur, mais ce n'est pas un remede.
Parmi ces voies figure I'AMPK, une enzyme qui
détecte I'énergie dans les cellules. Le coeur consomme
beaucoup d'énergie, donc tout changement dans sa
production peut influencer sa fonction. Le stress
oxydatif, dG au déséquilibre entre les molécules
réactives et les défenses antioxydantes, joue également
un rdle. Si cet équilibre fait défaut, les vaisseaux et le
myocarde, c'est-a-dire le muscle cardiaque, peuvent en
souffrir. C'est pourquoi les études évaluent la
circulation, les vaisseaux et les effets sur le cceur et le
métabolisme [22,29].La stéatose hépatique, c'est-a-dire
l'accumulation de graisse dans le foie, illustre le lien
entre 'AMPK et le ginseng. Le foie doit gérer
efficacement I'énergie et les graisses. Si les graisses
s'accumulent, le risque de lésions et d'inflammation
peut augmenter. Dans ce contexte, le controle de
l'utilisation des graisses joue donc un role central.Le
ginsénoside F1, une molécule active de la plante, a
réduit la stéatose dans des modéles expérimentaux. 11
a agi en activant 'AMPK/PGC-1a et l'autophagie,
c'est-a-dire le recyclage des composants cellulaires. Le
résultat montre un lien entre ['utilisation de I'énergie
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et la réponse du foie [1].D'autres ginsénosides
pourraient favoriser lutilisation des graisses et la
réponse cellulaire via 'AMPK. Ils pourraient ainsi
encourager la consommation des acides gras et un
nouvel équilibre énergétique. Cette donnée relie une
voie moléculaire a un effet visible dans le tissu
hépatique. Toutefois, les études sur des modeles
expérimentaux ne prouvent pas un bénéfice certain
chez 'homme. Les résultats peuvent varier en fonction
de la dose, de l'extrait et de la méthode utilisée. Cette
recherche aide néanmoins a relier le foie, le
métabolisme et l'inflammation. Elle explique aussi
pourquoi ces substances sont étudiées dans le cadre
[11].Les
évaluent également ces composés en dehors du
métabolisme, par exemple dans les
allergiques. Dans la allergique, une
inflammation du nez due a une allergie, I'immunité et
la santé des mitochondries sont étudiées. Les

des maladies métaboliques chercheurs
maladies

rhinite

mitochondries sont les parties de la cellule qui
produisent la majeure partie de I'énergie. Certaines
hypothéses impliquent 'AMPK et la mitophagie,
c'est-a-dire l'élimination des mitochondries
endommagées.Dans une étude de 2025, le ginsénoside
Rh1 a réduit la rhinite allergique par le biais de la
mitophagie. Cet effet dépendait de l'activation de la
voie AMPK/ULK1/FUNDCI [17]. Une revue de 2024 a
également examiné le rapport entre les ginsénosides et
limmunomodulation. Ce terme désigne la régulation
des défenses immunitaires [24]. Cette donnée élargit le
champ d'étude vers limmunité et les voies
respiratoires.Ces résultats nécessitent de la prudence
et n'indiquent pas un traitement contre les allergies. Ils
montrent un domaine de recherche, et non un effet
clinique déja démontré. L'intérét réside ailleurs : des
systemes différents peuvent partager les mémes voies
de signalisation.

L'énergie, la qualit¢ des

mitochondries et limmunité peuvent en effet
s'influencer mutuellement [24,17].Les extraits ont
également été testés apres l'exercice, qui peut modifier
temporairement limmunité et linflammation. Une
étude croisée a impliqué des hommes sains et
sédentaires, soumis a différents moments aux
traitements étudiés. La dose de 1125 mg par jour
pendant 35 jours a modifié la réponse immunitaire
aprés un effort modéré. Les chercheurs ont relevé des
variations des CD8+ et de IIL-2 sur des échantillons

analysés in vitro [27].Une autre étude a inclus 18
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hommes. Les participants ont consommé 20 g par jour
d'extrait de ginseng rouge. La prise a duré 7 jours avant
et 4 jours apres une course en montée. Les chercheurs
ont relevé un lien avec les marqueurs inflammatoires
mesurés apres le test [28]. Ces marqueurs sont des
valeurs biologiques liées a linflammation. Le type
d'essai était trés précis, les résultats ne sont donc pas
généralisables a toutes les situations.Dans I'ensemble,
certains produits peuvent modifier des valeurs
biologiques spécifiques apres l'effort. Le bénéfice réel
pour la santé dépend toutefois du contexte, de la dose
et de la qualité du produit. Les données n'indiquent
pas une thérapie, mais une aide potentielle dans des
cas bien définis [27,28].En résumé, les points clés sont :

¢ Lafonction de l'endothélium explique une partie de
l'intérét pour le cceur et les vaisseaux.

¢ L'utilisation de I'énergie dans le myocarde reste une
cible biologique potentielle.

* Le stress oxydatif lie le cceur, les vaisseaux et
l'inflammation dans le corps.

* Laréponse peut varier selon I'extrait, la dose et I'état
de santé.

Le sujet comprend trois niveaux interconnectés : les
vaisseaux, le métabolisme et l'inflammation. Les
sections abordent les mécanismes pour aboutir aux
effets pratiques possibles.

8.1 Ginseng et santé cardiovasculaire :
quels sont les mécanismes plausibles

La santé cardiovasculaire est I'un des domaines ou le
ginseng est fréquemment étudié. L'intérét porte
principalement sur le stress oxydatif, la fonction
endothéliale et le métabolisme. L'endothélium est le
revétement interne des vaisseaux sanguins. Il régule le
tonus vasculaire, le flux sanguin et les réponses
inflammatoires locales. Une méta-analyse sur le risque
cardiovasculaire a regroupé 17 études portant sur 1381
personnes. Dans I'ensemble, le ginseng n'a pas modifié
de maniére significative les valeurs de la pression
artérielle. Certains groupes présentant des troubles
métaboliques pourraient toutefois mieux y répondre
[22]. Une autre revue sur I'hypertension a rapporté des
résultats contrastés. Deux études ont relevé un effet
immédiat favorable du ginseng rouge coréen. Cet effet
concernait a la fois la pression systolique et diastolique
[29]. Les données disponibles ne permettent pas de
tirer des conclusions

simples. Elles indiquent
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cependant que certains mécanismes peuvent étre
biologiquement plausibles. Il est utile de distinguer
une aide physiologique potentielle d'un effet clinique
sur la pression artérielle ou les lipides. L'objectif n'est
pas d'affirmer que le ginseng soigne le coeur. La plante
peut, en revanche, agir sur des processus qui
soutiennent une fonction cardiovasculaire normale.
Parmi ces processus figure 'AMPK, une enzyme
sensible a l'énergie disponible dans les cellules. Le
cceur consomme beaucoup d'énergie ; par conséquent,
tout changement dans sa production peut avoir des
effets fonctionnels. Le stress oxydatif affectant le coeur
et les vaisseaux joue également un role. Ce stress
survient lorsque I'équilibre entre les radicaux libres et
les défenses antioxydantes est rompu. Dans une telle
situation, les vaisseaux et le myocarde peuvent subir
des dommages. C'est pourquoi le ginseng est étudié
pour son action sur la circulation et la fonction
vasculaire. Ses effets potentiels sur le coeur et le
métabolisme sont également en cours d'évaluation

[22][29].

8.2 Ginseng et stéatose hépatique : le rdle
de I'AMPK dans le foie

La stéatose hépatique aide a comprendre le lien
possible entre 'AMPK et le ginseng. Dans le foie, la
régulation de l'énergie est essentielle au maintien
d'une fonction normale. L'accumulation de lipides et
les troubles du métabolisme peuvent altérer cette
fonction. Ils  peuvent également  favoriser
l'inflammation et les lésions cellulaires. Le foie gras
nécessite donc une bonne maitrise de 'utilisation des
lipides. Le ginsénoside FI est l'une des molécules
actives de la plante. Dans des modéles expérimentaux,
il a amélioré la stéatose en activant 'AMPK/PGC-1a et
l'autophagie. L'autophagie est le processus par lequel
la cellule recycle ses propres composants. Le résultat
montre un lien direct entre le signal énergétique et la
réponse du foie [11]. Les études indiquent que d'autres
ginsénosides
graisses dans les modéles expérimentaux. Ils peuvent
également influencer la réponse des cellules, avec le
role possible de 'AMPK. La plante est donc étudiée

pour

peuvent favoriser lutilisation des

sa capacité potentielle a favoriser deux
processus. Il s'agit de la consommation des acides gras
et du rétablissement de I'équilibre énergétique dans le
foie. Cette étape est intéressante car elle relie une voie

moléculaire & un effet concret dans le tissu. Les
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données précliniques ne prouvent cependant pas de
bénéfice clinique certain chez 'homme. Les résultats
dépendent des doses, des extraits et des conditions
utilisés dans les expériences. Ce theme aide a relier le
foie, le métabolisme et l'inflammation en une seule
explication. Il clarifie également pourquoi le ginseng
est tant étudié dans les maladies du métabolisme [11].

8.3 Ginseng et rhinite allergique : le lien
avec I'axe immunitaire

Les maladies allergiques montrent que le ginseng est
également étudié en dehors du métabolisme. Un
exemple est la rhinite allergique, c'est-a-dire
linflammation de la muqueuse nasale due a une
allergie. Les études évaluent linflammation de la
muqueuse, la réponse immunitaire et la santé des
mitochondries. Certaines hypothéses impliquent
également 'AMPK et la mitophagie. La mitophagie est
le processus par lequel la cellule élimine les
mitochondries endommagées. Ce renouvellement aide
a maintenir en bon état le systeme qui produit
I'énergie.Dans une étude de 2025, le ginsénoside Rhr a
soulagé la rhinite allergique en médiant la mitophagie.
L'effet passait par lactivation de la voie
AMPK/ULKI/FUNDCI [17]. Une revue de 2024 a
également résumé le rapport entre les ginsénosides et
l'immunomodulation. Limmunomodulation désigne
la régulation des défenses immunitaires [24]. La revue
a inscrit la plante dans un cadre plus large de contréle
de limmunité.La signification clinique exige de la
prudence : ces données n'indiquent pas une thérapie
contre les allergies. Elles décrivent plutét un champ de
recherche qui mérite d'autres études. Le ginseng, par
conséquent, n'est pas seulement étudié pour I'énergie
et la mémoire. La recherche examine également des
mécanismes immunitaires et respiratoires, élargissant
son profil biologique. Des systemes différents peuvent

en effet étre reliés par les mémes voies de signalisation
[24][17].

8.4 Ginseng, exercice physique et réponse
inflammatoire

Dans le domaine de linflammation, le ginseng a
également été testé dans le contexte de l'exercice
physique, ou la charge musculaire peut modifier
temporairement
inflammatoires. Dans une étude croisée menée sur des

limmunité et les médiateurs
hommes sains sédentaires, une dose de 1125 mg par
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jour pendant 35 jours a modifié la réponse
immunitaire 4 un exercice modéré, avec des variations
des CD8+ et de I'IL-2 sur des échantillons analysés ex
vivo [27]. Dans une étude portant sur 18 hommes, 20 g
par jour d'extrait de ginseng rouge coréen, administrés
7 jours avant et 4 jours aprés une course en montée,
ont été associés a des variations des marqueurs
inflammatoires apres le protocole [28]. Ces données
suggerent que le ginseng pourrait influencer certaines
étapes de la réponse au stress physique, mais le
contexte est trés spécifique et ne doit pas étre
automatiquement étendu a la population générale.
D'un point de vue physiologique, le lien avec le coeur
et l'énergie est intuitif : le muscle squelettique, tout
comme le myocarde, est sensible a la disponibilité
énergétique et a l'état oxydatif. Il reste cependant
essentiel de faire preuve de prudence :
observés sont compatibles avec un effet biologique,
mais ne constituent pas une preuve définitive de

les signaux

bénéfice clinique [27][28].

9. PREUVES SCIENTIFIQUES, SECURITE ET
LECTURE CRITIQUE DES ETUDES

Les revues regroupent différentes études et aident a
identifier des résultats qui se répétent. En 2013, une
revue systématique a inclus 65 études randomisées sur
le Panax ginseng. Les études ont évalué l'activité
mentale et physique, le flux sanguin et l'utilisation du
glucose. La littérature est donc vaste, mais les études
sont également tres hétérogénes [9].Une synthese de
2023 a confirmé que la plante a été étudiée dans de
nombreuses conditions. Les résultats, cependant, ne
sont pas toujours concordants [1]. Les méta-analyses
(analyses combinant plusieurs études) sur le diabéte,
la tension artérielle et les lipides ont fourni des
signaux utiles, mais non définitifs [23][25][10][22][29].
En 2025, une autre méta-analyse a examiné les scores
MMSE et ADAS-Cog, utilisés pour évaluer les
fonctions cognitives. La encore, les données étaient
prometteuses mais non concluantes [30].Une revue ne
rend pas certaines des données faibles ou incompletes.
Sa qualité dépend toujours des études initiales. Des
échantillons de petite taille ou des extraits différents
réduisent la force des conclusions. Les revues
indiquent donc quelles zones méritent des études
supplémentaires et ou les preuves restent fragiles. La
lecture correcte n'est pas « cela fonctionne toujours »
ou « cela ne fonctionne jamais ». Il existe plutdt des
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signaux utiles, qui doivent étre interprétés avec
prudence [30][1][23][25][9][10][22][29].La sécurité est
essentielle  lorsqu'il  s'agit de  compléments
alimentaires. Dans une étude sur des volontaires
coréens en bonne santé, 1 g par jour ou 2 g par jour
d'extrait de racine pendant 4 semaines n'ont provoqué
que des événements mineurs. Des dyspepsies
(digestion difficile), des bouffées de chaleur, de
linsomnie et de la constipation sont apparues, mais
aucun événement grave [6].Dans un essai sur le
ginseng rouge coréen contre la fatigue chronique, le
protocole a décrit 3 g par jour pendant 6 semaines. La
donnée montre que la tolérance doit étre évaluée en
fonction du produit et des personnes étudiées [5]. La
dose, la durée, 1'état de santé et d'autres traitements
peuvent en effet risque.Certaines
personnes rapportent un sommeil de mauvaise
qualité, de I'agitation, des palpitations ou des troubles

gastro-intestinaux. Ces effets n'apparaissent pas chez

modifier le

tout le monde et leur fréquence varie selon les

produits. Le profil semble donc généralement
favorable, mais le risque n'est pas nul. Une lecture
correcte doit décrire a la fois les données rassurantes
et les exceptions possibles [5][6].Les interactions
médicamenteuses sont une autre raison d'étre
prudent. L'utilisation concomitante avec des
traitements pour le métabolisme, le cceur ou la
coagulation nécessite une évaluation personnalisée. «
Naturel » ne signifie pas « sans effets ». Une substance
active peut modifier la facon dont le corps utilise les
médicaments. Elle peut également influer sur la
réponse physique ou la tolérance aux traitements.Une
attention accrue est nécessaire pour les personnes
prenant des médicaments la glycémie,
I'hypertension ou les caillots sanguins. Les troubles du

sommeil ou une forte sensibilité aux stimulants

contre

exigent également de la prudence. Evaluer les
traitements en cours aide a éviter des choix peu strs.
Le but n'est pas de diaboliser la racine, mais de
lintégrer dans la situation réelle de la personne
[5][6][10][22][29].1] est essentiel de distinguer les études
précliniques (sur des cellules ou des animaux) des
preuves chez 'homme. Dans les modéles cellulaires, le
ginseng et ses ginsénosides peuvent agir sur divers
systemes. Parmi ceux-ci figurent 'TAMPK (enzyme qui
régule l'énergie) et mTOR (systéme qui régule la
croissance et la synthése des protéines). Ils peuvent
également influer sur l'autophagie (recyclage des
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composants cellulaires) et sur les signaux antioxydants

(16][13] [11] [14][15]17] [18][19] [20].Ces
garantissent pas le méme résultat chez lhomme.

effets ne

L'absorption, l'utilisation de la substance par le corps
et le microbiote (microbes présents dans l'intestin)
jouent un réle important. Les autres traitements et les
différences interindividuelles ont également une
incidence. La méme limite s'applique aux hypothéses
sur les effets sur le cerveau, le cceur et le
métabolisme.La lecture critique ne nie pas la valeur de
la recherche, mais attribue a chaque donnée le poids
qui lui revient. On peut donc évaluer le potentiel de la
plante sans le surestimer au-dela des preuves. Ce
critére est trés utile en phytothérapie (usage des
plantes a des fins thérapeutiques). Dans ce domaine, la
tradition, la recherche et le marketing peuvent étre
difficiles a distinguer

[16][13][11][14][15][17] [18][19][20].Certains critéres aident
a évaluer les preuves disponibles :

* La méme racine peut donner des résultats différents
selon l'extrait, la dose et la durée.

* Les études sur 'homme comptent plus que les
données sur les cellules et les animaux, mais
nécessitent des comparaisons attentives.

* Les effets indésirables doivent étre lus en tenant
compte des personnes étudiées et des traitements
déja en cours.

* Un seul résultat ne suffit pas sans confirmation par
des revues ou des études répétées.

Les preuves concernant le ginseng ne sont utiles que si
elles sont évaluées selon des méthodes claires. Les
points suivants expliquent ce que montrent les études,
dans quelle mesure son utilisation semble sire et
pourquoi les données issues de cellules et d'animaux
ne suffisent pas.

9.1 Que disent les revues sur le ginseng

Les revues regroupent différentes études et aident a
identifier des résultats qui se répétent. En 2013, une
revue systématique a inclus 65 études randomisées sur
le Panax ginseng. Les études ont évalué l'activité
mentale et physique, le flux sanguin et l'utilisation du
glucose. La littérature est donc vaste, mais les études
sont également tres hétérogénes [9].Une synthese de
2023 a confirmé que la plante a été étudiée dans de
nombreuses conditions. Les résultats, cependant, ne
sont pas toujours concordants [1]. Les méta-analyses
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(analyses qui regroupent plusieurs études) sur le
diabete, la tension artérielle et les lipides ont fourni
définitifs
[23][25][10][22][29]. En 2025, une autre méta-analyse a

des  signaux utiles, mais non
examiné les scores MMSE et ADAS-Cog, utilisés pour
évaluer les fonctions cognitives. La encore, les
données étaient prometteuses mais non concluantes
[30].Une revue ne rend pas certaines des données
faibles ou incompletes. Sa qualité dépend toujours des
études initiales. Des échantillons de petite taille ou des
extraits différents réduisent la force des conclusions.
Les revues indiquent donc quels domaines méritent
des études supplémentaires et ou les preuves restent
fragiles. La lecture correcte n'est pas « cela fonctionne
toujours » ou « cela ne fonctionne jamais ». Il existe en
revanche des signaux utiles, qui doivent étre
interprétés avec prudence [30][1][23][25][9][10][22][29].

9.2 Ginseng et sécurité : effets
secondaires et tolérance

essentielle lorsqu'il s'agit de

compléments alimentaires. Dans une étude menée sur

La sécurité est

des volontaires coréens en bonne santé, 1 g par jour ou
2 g par jour d'extrait de racine pendant 4 semaines
n'ont provoqué que des effets mineurs. Des cas de
dyspepsie (digestion difficile), de bouffées de chaleur,
d'insomnie et de constipation sont apparus, mais
aucun événement grave [6].Dans un essai sur le
ginseng rouge coréen contre la fatigue chronique, le
protocole prévoyait 3 g par jour pendant 6 semaines.
Les données montrent que la tolérance doit étre
évaluée en fonction du produit et des personnes
étudiées [5]. La dose, la durée, I'état de santé et d'autres
traitements peuvent en effet modifier le
risque.Certaines personnes signalent un sommeil de
mauvaise qualité, de l'agitation, des palpitations ou des
troubles gastro-intestinaux. Ces effets ne surviennent
pas chez tout le monde et leur fréquence varie selon
les produits. Le profil semble donc généralement
favorable, mais le risque n'est pas nul. Une lecture
correcte doit décrire a la fois les données rassurantes

et les exceptions possibles [5][6].

9.3 Ginseng, médicaments et interactions
: quand faire attention

Les interactions médicamenteuses constituent une
raison importante d'étre prudent. L'utilisation de la
racine en traitements pour le

parallele de
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métabolisme, le cceur ou la coagulation nécessite une
évaluation personnalisée. En effet, « naturel » ne
signifie pas « sans effets ». Une substance active peut
modifier la facon dont le corps utilise les
médicaments. Elle peut également influer sur la
réponse physique ou sur la tolérance aux
traitements.Une attention accrue est nécessaire pour
les personnes prenant des médicaments contre la
glycémie, l'hypertension ou les troubles de la
coagulation. Les troubles du sommeil ou une forte
sensibilité aux stimulants exigent également de la
prudence. Dans ces cas, le tableau clinique doit étre
évalué dans son ensemble, sans généralités
applicables a tous.Prendre en compte les traitements
en cours permet d'éviter des choix peu sirs. Cette
approche protége le lecteur et respecte la maniére
dont les décisions cliniques sont prises. L'objectif n'est
pas de diaboliser le ginseng, mais de l'intégrer dans la

situation réelle de la personne et de ses thérapies
[5][6][10][22][29].

9.4 Pourquoi les études précliniques ne
suffisent pas a elles seules

Il est essentiel de distinguer les études précliniques
(sur des cellules ou des animaux) des essais chez
I'homme. Dans les modeles cellulaires, le ginseng et
ses ginsénosides peuvent agir sur divers systémes.
Parmi ceux-ci figurent 'AMPK (enzyme qui régule
I'énergie) et mTOR (systéme qui régule la croissance et
la synthése des protéines). Ils peuvent également
influencer l'autophagie (recyclage des composants
cellulaires) et les signaux

(16][13][11][14] [15][17][18][19][20].  Ces
garantissent pas le méme résultat chez I'homme.

antioxydants
effets  ne
L'absorption, lutilisation de la substance par
l'organisme et le microbiote (microbes présents dans
lintestin) jouent un réle déterminant. Les autres
traitements et les différences interindividuelles ont
également une incidence. La méme limite s'applique
aux hypotheéses concernant les effets sur le cerveau, le
cceur et le métabolisme. Une lecture critique ne nie
pas la valeur de la recherche, mais accorde a chaque
donnée le poids qui lui revient. Il est donc possible
d'évaluer le potentiel de la plante sans le surestimer
par rapport aux preuves disponibles. Ce critére est tres
utile en phytothérapie (usage des plantes a des fins
thérapeutiques). Dans ce domaine, il peut étre difficile
de distinguer la tradition, la recherche et le marketing
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(16][13][11] [14] [15] [17] 18] [19][20].

10. APPLICATIONS PRATIQUES : CHOIX DU
PRODUIT ET USAGE RAISONNE

Choisir un complément de ginseng de qualité exige de
regarder au-dela du simple nom botanique. Il est
nécessaire de vérifier la standardisation, la forme, la
clarté de l'étiquette et l'objectif visé. Un produit bien
décrit indique la quantité de substance active qu'il
contient et aide a comparer les différentes formules. 11
convient avant tout de vérifier l'espece et le titre en
ginsénosides, les composés actifs caractéristiques du
ginseng. Il faut ensuite rechercher la mention
éventuelle « extrait standardisé », accompagnée de
données claires sur la dose et l'utilisation. Le poids en
milligrammes seul ne signifie pas grand-chose si le
contenu en composés actifs est absent. Dans ce texte
de vulgarisation, le point clé est simple : la qualité
compte plus que largument commercial. Deux
compléments portant le méme nom peuvent en effet
avoir des effets différents. Les causes sont souvent
liées aux différentes techniques de transformation et
de standardisation.L'étiquette doit donc étre utilisée
comme un outil d'évaluation, et non considérée
comme un détail bureaucratique. Cette attention
permet d'éviter les achats peu informés et de
distinguer les produits les plus fiables des formules
moins claires. Pour une utilisation consciente, il
convient de choisir un extrait adapté a l'objectif et bien
étudié. Une étude clinique a impliqué 50 personnes
souffrant de fatigue chronique et a évalué le ginseng
rouge coréen. Les participants ont pris 3 g par jour
pendant 6 semaines. Le résultat confirme que la
qualit¢ de la formule compte plus que le nom
générique [5]. Une recherche sur la sécurité a quant a
elle évalué un extrait de racine a deux doses. Pendant
4 semaines, les participants ont pris 1 g ou 2 g par jour.
Seuls des événements légers sont apparus, offrant une
donnée pratique sur la tolérance [6]. Le choix se base
ainsi sur des données vérifiables, et non sur le
marketing [5,6].Les différentes formes de ginseng ont
des effets pratiques importants pour ceux qui doivent
les utiliser. Cependant, elles ne changent pas toujours
la signification biologique de la plante. Les gélules, la
poudre, les boissons et les extraits fluides varient en
termes de commodité, de durée, de clarté de la dose et
de standardisation. Les gélules sont souvent pratiques
a utiliser et permettent de bien mesurer la dose. La
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poudre peut étre plus flexible, mais s'aveére souvent
moins pratique. Les boissons fonctionnelles sont
prétes a l'emploi, mais n'indiquent pas toujours
clairement les composés actifs. Le format doit donc
étre choisi en tenant compte de l'objectif, du mode de
vie et de la clarté de la formule. Dans ce texte de
vulgarisation, il convient de préciser qu'il n'existe pas
une forme toujours meilleure que les autres. Ce qui
compte surtout, cest la qualité du produit et son
adéquation avec l'objectif d'utilisation.Ceux qui
recherchent la praticité au quotidien peuvent préférer
les gélules. Ceux qui souhaitent une utilisation plus
traditionnelle ou une boisson feront un choix
différent. Dans tous les cas, la standardisation et le
contenu réel en ginsénosides comptent plus que la
forme extérieure. Une synthése de 2013 a examiné
l'utilisation du ginseng dans 65 études randomisées.
Les études étaient trés disparates et confirment que les
modes d'utilisation varient considérablement dans la
littérature [9]. Cette
d'utilisation de la valeur biologique du produit. Cela

partie sépare la facilité
évite de confondre le format choisi avec I'efficacité. Le
lecteur peut ainsi faire un choix plus conscient et
réaliste [9].Utiliser le ginseng avec discernement
signifie le considérer comme un soutien, et non
comme une solution universelle. Les attentes trop
élevées sont parmi les erreurs les plus courantes. Le
ginseng peut étre utile dans certains cas, mais il ne
remplace pas l'alimentation, le sommeil et l'exercice.
De plus, il ne remplace pas un diagnostic ou un
traitement, lorsque ceux-ci sont nécessaires. Ce point
améliore la qualit¢é de Ilinformation et limite
l'attribution de bienfaits non prouvés a la plante. De
nombreux bienfaits dépendent, en effet, de facteurs
plus larges liés au mode de vie. Le ginseng peut agir
comme adjuvant, cest-a-dire comme une aide qui
accompagne d'autres interventions. Il peut étre utile
surtout lorsque le probleme est léger, bien choisi et
bien défini. Il ne doit pas étre vu comme une réponse
automatique a la fatigue, au manque de concentration
ou aux difficultés métaboliques.Dans le domaine
métabolique et cardiovasculaire, les méta-analyses qui
ont regroupé plusieurs études ont relevé des réponses
liées a divers facteurs. Ces syntheses rassemblent les
données de plusieurs recherches. Les résultats varient
en fonction de 'extrait, de la durée et de la population
étudiée. Par conséquent, un signal positif ne justifie
pas une utilisation sans criteres [4,23,25,22,29,8]. La
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valeur du complément dépend du contexte dans
lequel il est choisi et utilisé. La qualité, un objectif
réaliste, la durée d'utilisation et la situation
personnelle sont essentiels. Cette partie clét donc
l'article avec un ton équilibré et responsable. Le
message est clair : le ginseng peut jouer un réle, mais il
reste un soutien. Il doit étre évalué avec bon sens et ne
pas étre considéré comme un remede miracle
[4,23,25,22,29,8]. Pour un choix pratique, l'étiquette

devrait indiquer clairement ces données :

¢ L'espece botanique et la partie de la plante doivent
étre indiquées clairement.

* Letitre en ginsénosides aide a comparer utilement
diftérentes formulations.

* Laprésence d'un extrait standardisé rend le dosage
réel plus transparent.

* Laforme pharmaceutique doit étre cohérente avec
la commodité et l'observance de l'utilisation.

Ces informations transforment les données de la
recherche en critéres utiles pour choisir et utiliser le
produit. Les trois points suivants expliquent comment
lire I'étiquette, évaluer la forme et garder des attentes
réalistes.

10.1 Comment choisir un complément de
ginseng de qualité

Choisir un complément de ginseng de qualité exige de
regarder au-dela du simple nom botanique. Il faut
vérifier la standardisation, la forme, la clarté de
l'étiquette et l'objectif visé. Un produit bien décrit
indique la quantité de substance active qu'il contient
et aide a comparer les différentes formules. Il convient
avant tout de vérifier l'espéce et le titrage en
ginsénosides, les composés actifs typiques du ginseng.
Il faut ensuite rechercher la mention éventuelle «
extrait standardisé », accompagnée de données claires
sur la dose et l'utilisation. Le poids en milligrammes
seul ne signifie pas grand-chose si le contenu en
composés actifs est absent. Dans ce texte de
vulgarisation, le point clé est simple : la qualité compte
plus que l'argument commercial. Deux compléments
portant le méme nom peuvent en effet avoir des effets
différents. Les
différentes techniques

causes sont souvent liées aux
de transformation et de
standardisation.L'étiquette doit donc étre utilisée
comme un outil d'évaluation, et non considérée

comme un détail bureaucratique. Cette attention
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permet d'éviter les achats peu informés et de
distinguer les produits les plus solides des formules
moins claires. Pour une utilisation consciente, il
convient de choisir un extrait adapté a l'objectif visé et
bien étudié. Une étude clinique a porté sur 50
personnes souffrant de fatigue chronique et a évalué le
ginseng rouge coréen. Les participants ont pris 3 g par
jour pendant 6 semaines. Le résultat confirme que la
qualité de la formule compte plus que le nom
générique [5]. Une recherche sur la sécurité a quant a
elle évalué un extrait de racine a deux doses. Pendant
4 semaines, les participants ont pris I g ou 2 g par jour.
Seuls des événements légers sont apparus, ce qui offre
une donnée pratique sur la tolérance [6]. Le choix se
base ainsi sur des données vérifiables, et non sur le
marketing [5][6].

10.2 Ginseng en gélules, poudre ou
boisson : différences pratiques

Les différentes formes de ginseng ont des effets
pratiques importants pour ceux qui doivent les
utiliser. Cependant, elles ne modifient pas toujours la
signification biologique de la plante. Les gélules, la
poudre, les boissons et les extraits fluides varient en
termes de commodité, de durée de conservation, de
précision du dosage et de standardisation. Les gélules
sont souvent pratiques a utiliser et permettent de bien
mesurer la dose. La poudre peut étre plus flexible,
mais elle s'avére souvent moins pratique. Les boissons
fonctionnelles sont prétes a 'emploi, mais n'indiquent
pas toujours clairement les composés actifs. Le format
doit donc étre choisi en tenant compte de l'objectif, du
mode de vie et de la clarté de la formule. Dans un texte
de vulgarisation, il convient de préciser qu'il n'existe
pas une forme systématiquement meilleure que les
autres. Ce qui compte avant tout, c'est la qualité du
produit et son adéquation avec l'objectif visé.Ceux qui
recherchent la praticité au quotidien peuvent préférer
les gélules. Ceux qui souhaitent une utilisation plus
traditionnelle ou une boisson feront un choix
différent. Dans tous les cas, la standardisation et le
contenu réel en ginsénosides comptent plus que la
forme extérieure. Une méta-analyse de 2013 a examiné
l'utilisation du ginseng dans 65 études randomisées.
Les études étaient tres hétérogenes et confirment que
les modes d'utilisation varient considérablement dans
la littérature [9]. Cette partie distingue la facilité
d'utilisation de la valeur biologique du produit. Cela
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évite de confondre le format choisi avec I'efficacité. Le
lecteur peut ainsi faire un choix plus éclairé et réaliste

[9].

10.3 Comment utiliser le ginseng sans
attentes irréalistes

Utiliser le ginseng avec discernement signifie le
considérer comme un soutien, et non comme une
solution universelle. Avoir des attentes trop élevées est
l'une des erreurs les plus courantes. Le ginseng peut
étre utile dans certains cas, mais il ne remplace ni
l'alimentation, ni le sommeil, ni l'exercice physique.
De plus, il ne se substitue pas a un diagnostic ou a un
traitement lorsque ceux-ci sont nécessaires. Ce point
améliore la qualit¢é de Ilinformation et limite
l'attribution de bienfaits non prouvés a la plante. En
effet, de nombreux bénéfices dépendent de facteurs
plus larges liés au mode de vie. Le ginseng peut agir
comme un adjuvant, c'est-a-dire comme une aide qui
accompagne d'autres interventions. Il peut étre utile
surtout lorsque le probléme est léger, bien ciblé et
bien défini. Il ne doit pas étre percu comme une
réponse automatique a la fatigue, au manque de
concentration ou aux difficultés métaboliques.Dans le
domaine métabolique et cardiovasculaire, les
méta-analyses ont mis en évidence des réponses liées a
divers facteurs. Ces synthéses regroupent les données
de plusieurs recherches. Les résultats varient en
fonction de l'extrait, de la durée et de la population
étudiée. Par conséquent, un signal positif ne justifie
pas une utilisation sans critéres [4][23][25][22][29][8]. La
valeur du complément dépend du contexte dans
lequel il est choisi et utilisé. La qualité, un objectif
réaliste, la durée d'utilisation et la situation
personnelle sont autant d'éléments qui comptent.
Cette partie clot donc l'article sur un ton équilibré et
le ginseng peut
jouer un rdéle, mais il reste un soutien. Il doit étre
évalué avec bon sens et ne pas étre considéré comme

un reméde miracle [4][23][25][22][29][8].

responsable. Le message est clair :

11. GUIDE ESSENTIEL SUR LES DOSES, LE
TIMING ET LA SECURITE DU GINSENG

Les études cliniques sur le ginseng ont utilisé des
doses trés variables, sur des périodes allant de
quelques semaines a plusieurs mois. Il est donc
difficile de fixer une dose universelle. Le résultat
dépend de l'extrait, de l'objectif visé et des personnes
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étudiées.Un essai mené sur 117 adultes sédentaires a
comparé 100 mg par jour et 500 mg par jour dun
complexe de ginsénosides (principaux composés actifs
du ginseng) pendant 12 semaines. La capacité aérobie
ne s'est améliorée qu'avec la dose la plus élevée [2].
Une autre étude, portant sur 28 jeunes adultes, a
utilisé 200 mg par jour pendant 3 semaines. L'extrait a
7 % de Panax ginseng, l'espece la plus étudiée, n'a pas
amélioré la performance aérobie maximale [3].Ces
données montrent que le nombre de milligrammes, a
lui seul, ne suffit pas. Le type de produit, la durée et
I'état physique des personnes comptent également. Il
faut donc vérifier a la fois la dose, la teneur en
ginsénosides et la standardisation (présence constante
des composés indiqués). Des doses similaires peuvent
avoir des effets différents si l'extrait ou l'espece
botanique changent [2][3].Le timing (moment de la
prise) peut jouer un rdle, surtout pour les effets sur le
métabolisme apres le repas. Dans une étude contrdlée
sur des personnes d'dge moyen en bonne santé, le
moment de la prise de Panax ginseng a modifié la
tolérance au glucose apres le repas [7]. Cette donnée
indique que l'horaire peut avoir un poids similaire a
celui de la dose.Les saponines extraites des baies de
ginseng (ginseng berry saponins) ont également été
étudiées chez 195 personnes atteintes de prédiabéte.
L'étude croisée, dans laquelle chaque personne teste
plusieurs interventions, a duré 4 semaines par période.
Les chercheurs ont associé le produit a des mesures
concernant le mode de vie. Ils ont ensuite évalué la
glycémie a jeun, la glycémie a 2 heures, l'insuline, le
peptide C, THOMA-IR et le QUICKI [8]. Le prédiabete
est une phase intermédiaire entre des valeurs
normales et le diabéte. LHOMA-IR et le QUICKI
permettent quant a eux d'estimer la qualité de la
réponse du corps a l'insuline.ll n'existe cependant pas
d'horaire adapté a chaque personne. Le moment de la
prise peut modifier le rapport entre les ginsénosides,
la digestion, l'absorption et la réponse au repas,
surtout sl est riche en glucides [7][8].La sécurité est
essentielle, méme lorsquil s'agit de compléments
alimentaires, et le ginseng ne fait pas exception. Dans
une étude sur des volontaires coréens en bonne santé,
1 g par jour ou 2 g par jour d'extrait de racine pendant
4 semaines n'ont provoqué que des effets mineurs.
Parmi ceux-ci figuraient la dyspepsie, les bouffées de
chaleur, I'insomnie et la constipation, sans événement
grave [6]. La dyspepsie comprend divers troubles
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digestifs, tandis que la constipation désigne une
difficulté a évacuer.Dans un essai sur le ginseng rouge
coréen contre la fatigue chronique, 3 g par jour ont été
utilisés pendant 6 semaines. La recherche montre que
la tolérance doit toujours étre évaluée en fonction du
produit et des personnes concernées [5]. La dose, la
durée, I'état de santé et d'autres traitements peuvent
en effet modifier la réponse. Certaines personnes
rapportent des troubles du sommeil, de l'agitation, des
palpitations ou des inconforts digestifs. La fréquence
varie cependant selon le produit et tout le monde ne
présente pas ces effets. Le profil semble donc
généralement favorable, mais pas totalement exempt
de risques [5][6].L'effet combiné potentiel entre le
ginseng et les médicaments nécessite une prudence
particuliére. II n'est pas nécessaire de présenter
chaque combinaison comme certaine, mais certaines
thérapies méritent une évaluation personnelle. Parmi
celles-ci figurent les traitements pour le métabolisme,
le coeur, la tension artérielle et la coagulation. Un
produit naturel n'est, en effet, pas forcément dénué
d'effets.Chaque substance active peut influer sur le
métabolisme, les fonctions de l'organisme ou la
réponse a d'autres traitements. Il convient donc
d'évaluer l'ensemble du tableau, surtout lorsque l'on
prend des médicaments pour la glycémie, la tension
ou la coagulation. Les troubles du sommeil ou une
forte réactivité aux stimulants nécessitent également
de la prudence. Cette approche évite les choix
superficiels et tient compte des traitements déja en
cours. Il ne s'agit pas de diaboliser le ginseng, mais de
lintégrer dans la situation réelle de la personne. Son
usage doit donc étre évalué en fonction de 'état de
santé et des thérapies suivies [5][6][10][22][29][8].Voici
les points clés a retenir pour un usage conscient :

* La dose doit toujours étre évaluée en fonction du
type d'extrait utilisé.

* Le moment de la prise peut modifier la réponse du
métabolisme.

* Latolérance dépend également de la durée et de
l'état de santé.

* Les doses les plus élevées n'assurent pas toujours un
meilleur effet.

Les recommandations pratiques varient selon l'objectif
visé par l'utilisation du ginseng. Les sections suivantes
expliquent les doses étudiées, le moment de la prise et
les signaux a surveiller pour une utilisation plus stre.
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11.1 Doses utilisées dans les études et leur
signification

Les doses de ginseng varient considérablement selon
le produit et l'objectif de l'étude. Une recherche a
comparé 100 mg ou 500 mg par jour de complexes de
ginsénosides pendant 12 semaines. La capacité aérobie
ne s'est améliorée qu'avec le dosage le plus élevé [2].
Dans une autre recherche, 200 mg par jour pendant 3
semaines n'ont pas amélioré la performance aérobie
maximale [3].Pour la fatigue chronique, les chercheurs
ont testé 3 g par jour de ginseng rouge coréen pendant
6 semaines chez des adultes d'age moyen [5]. Dans les
études de sécurité, 1 g ou 2 g par jour pendant 4
semaines n'ont entrainé que des effets indésirables
légers [6]. La dose doit donc étre interprétée en
fonction du type d'extrait et de la durée. Dire
simplement « ginseng » ne permet pas de comprendre
quelle quantité est adaptée. Ces données sont des
références de recherche et non des doses a suivre
Cette respecte les
preuves disponibles et limite les attentes peu réalistes

[5][2][3][6].

automatiquement. prudence

11.2 Quand prendre le ginseng par rapport
aux repas

Le timing (moment de la prise) semble compter
surtout pour l'utilisation des glucides apres les repas.
Dans une étude contrélée, le Panax ginseng a modifié
la tolérance au glucose selon le moment ou il était pris
[7]. L'effet pouvait donc varier si le produit était pris
avant ou pendant le repas. Une autre recherche
croisée a évalué les saponines de la baie de ginseng
chez des personnes atteintes de prédiabéte. Les
chercheurs les ont associées a des mesures liées au
mode de vie. Ils ont mesuré la glycémie a jeun, la
glycémie a 2 heures, l'insuline et l'indice de résistance
a l'insuline [8]. Cet indice décrit la fagon dont le corps
répond a l'insuline, I'hormone qui aide le glucose a
pénétrer dans les cellules. Les données n'indiquent pas
d'horaire idéal pour tout le monde. Elles suggérent
toutefois que le moment de la prise peut influencer la
réponse métabolique tout autant que la quantité. Pour
les objectifs liés a I'énergie ou a la glycémie, le rapport
avec le repas peut donc meériter une attention
particuliére. Augmenter la dose, en revanche, ne
garantit pas a lui seul un meilleur résultat.
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11.3 Signaux de sécurité a ne pas
sous-estimer

Le ginseng est généralement bien toléré, mais il peut
entrainer certains effets indésirables. Chez des
volontaires sains, des doses de 1 g par jour ou 2 g par
jour pendant 4 semaines n'ont provoqué que des effets
légers. Parmi ceux-ci figuraient des dyspepsies, des
bouffées de chaleur, de
constipation, sans aucun événement grave [6]. Dans
un essai sur la fatigue chronique, 3 g par jour de
ginseng rouge coréen ont été utilisés pendant 6

I'insomnie et de la

semaines. La prise a eu lieu dans un contexte clinique
contr6lé [5].Dans la pratique, il est nécessaire
d'observer sa propre réaction. Des troubles du
sommeil, de la nervosité, des troubles digestifs ou des
palpitations imposent la prudence, surtout en cas
d'association avec d'autres produits ou médicaments.
La réponse peut varier considérablement d'une
personne a lautre. Par conséquent, une origine
naturelle ne garantit pas a elle seule la sécurité. Si les
symptdmes persistent, il est prudent d'interrompre
l'utilisation et de demander un avis médical.

1.4 Quand demander un avis
professionnel

Il est utile de consulter un professionnel de santé
avant d'associer le ginseng a certains traitements. Une
attention particuliére est requise avec les médicaments
destinés a la glycémie, a la tension artérielle ou a la
coagulation. Un avis médical est également nécessaire
en cas de troubles du sommeil ou de pathologies
complexes [5][6][10][22][29]. La raison est simple : ses
composés sont actifs dans l'organisme et peuvent
interférer avec un traitement déja en cours. Ils sont
donc susceptibles de modifier la réponse ou la
tolérance au traitement.Demander un avis ne signifie
pas faire preuve d'une prudence excessive. Cela
signifie évaluer le complément de maniere plus
éclairée. Ce contrdle est également utile pour d'autres
objectifs, tels que 1'énergie, la gestion du métabolisme
ou le bien-étre général. Il permet en outre d'éviter
l'utilisation non coordonnée de plusieurs produits. La
sécuritt ne concerne pas seulement les effets
indésirables immeédiats. Elle englobe également
l'utilisation sur le long terme et la compatibilité avec
d'autres thérapies.
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12. QUADRO COMPARATIVO E SINTESI DELLE EVIDENZE

Cette synthése organise les sources et distingue les preuves les plus solides de celles qui restent incertaines. Elle montre également comment les

résultats varient selon le métabolisme, la santé mentale, la sécurité et les mécanismes cellulaires.

Sintesi delle evidenze scientifiche

Domaine étudié

Année de publication

2012 Sécurité et tolérance

2019 Profil lipidique

2022 Hyperglycémie et hypertension

2023 Vue d'ensemble des preuves

2024 Contréle glycémique

2024 Immunomodulation

2025 Cognition et mémoire

2025 Risque cardiovasculaire

13. SINTESI EDITORIALE E CONCLUSIONI

ANALYSE EDITORIALE DES PREUVES

Dans l'ensemble, a travers les études rassemblées ici,
nous avons identifié un produit phytothérapeutique
actif, bien que ses effets ne soient pas toujours
constants. Les données les plus solides concernent le
métabolisme, la fatigue et certains aspects de la
fonction cognitive. En revanche, les études sur la
tension artérielle, les lipides sanguins et les maladies
chroniques présentent des divergences marquées. La
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Ce qu'indiquent les études

les études indiquent que les extraits de ginseng
sont généralement bien tolérés, avec des effets
indésirables légers liés a la dose [6]

les études indiquent des effets possibles sur le
cholestérol et les triglycérides, mais avec de
fortes disparités entre les essais [23]

les résultats varient considérablement en
fonction de l'extrait, de la durée de ['étude et
des personnes concernées [25]

les résultats varient, mais confirment
globalement l'intérét biologique du ginseng
dans plusieurs domaines [1]

les preuves indiquent une aide potentielle sur la
glycémie et la réponse a l'insuline chez des
groupes sélectionnés [21]

les études indiquent que les ginsénosides
peuvent réguler certaines réponses
immunitaires et inflammatoires [24]

les preuves indiquent une aide possible pour les
fonctions cognitives dans certains contextes,
mais les résultats varient selon les études [30]

les résultats varient : certains paramétres
peuvent s'améliorer, mais 'effet global sur la
tension artérielle reste faible [4]

valeur des preuves repose sur la combinaison de
données cliniques, d'études sur les cellules et les
animaux, et de mécanismes biologiques. Ces signaux
concernent principalement I'énergie, I'inflammation et
la réponse au stress.

En examinant les sources, nous avons toutefois noté
des échantillons souvent restreints, des durées courtes
et des produits difficiles a comparer. L'espéce, la
préparation, la quantité de substances actives et la
teneur en ginsénosides varient. C'est pourquoi nous
estimons qu'il est difficile d'extrapoler les résultats a
l'ensemble de la population. De plus, les effets
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observés sur les cellules et les animaux ne se
confirment pas automatiquement chez lhomme.
L'absorption, le microbiote et les médicaments pris
peuvent en effet modifier le résultat final.

NOTE CRITIQUE FINALE

Le tableau général nous semble prometteur, mais les
preuves ne suffisent pas a définir le ginseng comme
étant toujours fiable. Les études utilisent des especes,
des extraits, des doses, des durées, des groupes de
personnes et des objectifs tres différents. Un résultat
positif ne peut donc pas étre étendu automatiquement
a d'autres situations. Beaucoup d'études impliquent
peu de personnes ou sont de courte durée, ce qui rend
les conclusions moins solides. De plus, les résultats
favorables concernent souvent des biomarqueurs,
c'est-a-dire des valeurs mesurées dans le corps, et non
des événements cliniques importants.

Dans les études sur les cellules et les animaux, les
données sur 'AMPK, mTOR, la neuroprotection et
apparaissent
L'autophagie est le processus par lequel la cellule

l'autophagie nous plausibles.
élimine et recycle ses composants endommagés. Ces
données ne prouvent cependant pas que le méme effet
se produise chez l'homme. La réponse individuelle
peut également varier considérablement en fonction
du microbiote, de l'absorption, de I'état métabolique et
des médicaments pris. Le ginseng doit donc étre
considéré comme une substance active et complexe, et
non comme un remede uniforme. Les signaux positifs
n'éliminent pas les limites des méthodes utilisées dans
les études. Des essais plus longs, plus homogenes et
basés sur des extraits bien définis sont nécessaires.
D'ici 1a, nous estimons que l'interprétation doit rester
prudente. Le ginseng mérite sa place dans la recherche
et la vulgarisation, mais sans dépasser la force réelle
des preuves.

CONCLUSIONS ET SYNTHESE EDITORIALE

Au cours de notre analyse, nous avons observé
comment le ginseng occupe une place particuliere
dans la recherche scientifique. Cette plante allie une
longue tradition, de nombreux composés végétaux et
un intérét clinique croissant. Nous avons vu qu'il ne
s'agit pas seulement d'un tonique, mais pas non plus
d'une problémes
inflammatoires. Les

solution autonome aux

métaboliques, cognitifs ou

recherches examinées nous ont permis d'approfondir
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ses effets possibles sur I'énergie cellulaire, le stress et
linflammation de bas grade. Nous avons également
évalué son role dans l'utilisation des sucres et des
graisses ainsi que dans I'équilibre du systéme nerveux.

A travers l'analyse de 'axe AMPK-mTOR, nous avons
identifié une clé possible pour comprendre ces effets.
Nous avons observé que certains ginsénosides peuvent
moduler ces voies cellulaires, produisant des réponses
différentes selon les conditions biologiques. Toutefois,
nous avons également souligné limportance de la
qualité de l'extrait, de la concentration des substances
actives et des modalités d'utilisation. Nous ne pouvons
donc pas évaluer un complément alimentaire en
considérant uniquement les milligrammes indiqués
sur 'emballage. Nous devons plutét en examiner les
caractéristiques chimiques, biologiques et pratiques,
en distinguant les différents produits disponibles.

Notre parcours nous a également permis de relier
métabolisme, inflammation, systéme nerveux et
identifié des
intéressants sur le contréle de la glycémie, la fatigue,

prévention. Nous avons résultats

la fonction cognitive et certains indicateurs
cardiovasculaires. Cependant, nous ne pouvons pas
encore les considérer comme des preuves définitives
d'efficacité clinique. Pour cette raison, nous estimons
nécessaire d'interpréter chaque résultat en tenant
compte de la qualité des études, des caractéristiques

individuelles et des conditions de santé.

Avec cette analyse, nous avons voulu montrer
comment il est possible de présenter un produit
phytothérapeutique a travers la  recherche
scientifique, sans le transformer en une promesse
thérapeutique. Notre objectif reste de donner de la
valeur aux données sans les transformer en promesses
. Nous pouvons donc reconnaitre dans le ginseng une
plante d'intérét pour la nutrition, le métabolisme et la
santé du systéeme nerveux. En méme temps, nous
devons nous rappeler que de nombreuses questions
restent ouvertes. Pour comprendre réellement son
potentiel, nous devons continuer a distinguer les
effets

démontrés, en évaluant chaque preuve dans le respect

mécanismes  biologiques des cliniques

de ses limites scientifiques réelles.

Aggiornato al 21/10/2026. Questo contenuto riflette una sintesi divulgativa
delle evidenze scientifiche al momento della pubblicazione e non
sostituisce il parere medico.
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14. TRANSPARENCE ET RESPONSABILITE
SCIENTIFIQUE

L'Intelligence Artificielle a été utilisée exclusivement comme
outil de soutien éditorial et documentaire. L'ensemble des
contenus, des interprétations, des références bibliographiques
et des conclusions a été vérifié, révisé et approuvé par l'auteur,
qui en assume l'entiére responsabilité scientifique.

Le manuscrit a en outre fait l'objet d'une évaluation par les
pairs (peer review) indépendante avant sa publication.

Afin de garantir une transparence maximale, ['historique
complet de l'article, comprenant les dates de soumission, de
révision, d'acceptation et de publication, ainsi que les
informations sur le processus d'évaluation par les pairs, est
disponible sur la page dédiée a |'Historique de l'article.
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