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Nutriments basés sur la science pour le soutien des glandes surrénales
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Le stress est une force incontournable à laquelle les humains sont constamment exposés tant à court terme que sur de 
longues périodes de temps. La capacité du corps à résister aux effets dommageables du stress dépend principalement 
des glandes surrénales, de petites glandes triangulaires situées au-dessus des reins, qui sécrètent des hormones 
mises en cause dans la régulation de la pression artérielle, la reproduction, et la réponse au stress. Le stress mental 
et physique excessif et prolongé peut entrainer une insuffisance surrénale et les symptômes associés dont la fatigue, 
l’immunodépression, et un mauvais contrôle de la glycémie et de la pression artérielle. Adrenal SAP est une combinaison 
de vitamines, minéraux, et herbes adaptogènes qui soutient et renforce les glandes surrénales en vue d’améliorer leur 
fonctionnement.

INGRÉDIENTS ACTIFS
Chaque capsule végétale sans OGM contient :	 régulier	 sans réglisse

Vitamine C (acide ascorbique). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   250 mg. . . . . . . . . .           250 mg
Vitamine B5 (d‑pantothénate de calcium). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          50 mg. . . . . . . . . . .            50 mg
Magnésium (de diglycinate de magnésium). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                        10 mg. . . . . . . . . . .            19 mg
Vitamine B6 (pyridoxal-5'-phosphate). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                             25 mg. . . . . . . . . . .            25 mg
Zinc (de picolinate de zinc). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                       5 mg. . . . . . . . . . . .             5 mg
Extrait de fruit de schisandre (Schizandra chinensis), 9 % de schisandrines. . . . . . . . . . .            25 mg. . . . . . . . . . .            25 mg
Extrait de racine d’astragale (Astragalus membranaceus), 
3 % d’astragalosides. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                            25 mg. . . . . . . . . . .            25 mg
Extrait de feuille de basilic sacré (Ocimum sanctum), 10 % d’acide ursolique . . . . . . . . .          50 mg. . . . . . . . . . .            50 mg
Extrait de racine et de feuille de ginseng (Panax ginseng), 20 % de ginsénosides. . . . . .       50 mg. . . . . . . . . . .            50 mg
Extrait de racine de ginseng sibérien (Eleutherococcus senticosus), 
0,8 % d’éleuthérosides. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                           5 mg. . . . . . . . . . . .             5 mg
Extrait de racine de réglisse  (Glycyrrhiza glabra), 10 % de glycyrrhizine. . . . . . . . . . . . . .               50 mg. . . . . . . . . . . . . .                 —
Extrait de racine d’ashwagandha (Withania somnifera), 3,5 % de withanolides. . . . . . . .         50 mg. . . . . . . . . . .            50 mg

Ce produit est sans OGM et végétalien.

Autres ingrédients : Stéarate de magnésium végétal, dextrine sans OGM, maltodextrine sans OGM et dioxyde de silicium 
dans une capsule végétale composée de gommes de glucides végétale et d’eau purifiée.

Ne contient pas : Gluten, soja, blé, protéine de maïs, oeufs, produits laitiers, levure, agrumes, agents de conservation, arôme ou 
colorant artificiels, amidon, ou sucre.

Adrenal SAP contient 90 capsules par bouteille.

DIRECTIVES D’UTILISATION
Adultes  : Prendre 1  capsule deux ou trois fois par jour. Prendre avec de la nourriture. En cas de prise d’autres 
médicaments, prendre ce produit quelques heures avant ou après ceux‑ci.

INDICATIONS
Adrenal SAP :
	· Contribue à favoriser la fonction surrénalienne grâce à la combinaison de ses principaux composants nutritionnels 

et botaniques.
	· Aide à améliorer les niveaux d’énergie et favorise la performance physique et mentale.
	· Peut être utilisé pour améliorer la mémoire et améliorer l’équilibre de l’humeur.
	· Peut aider à favoriser la fonction immunitaire et à augmenter la résistance aux effets du stress aigu et chronique.

PRÉCAUTIONS ET AVERTISSEMENTS
Adrenal SAP contient de la réglisse (Glycyrrhiza glabra) [1], donc les personnes souffrant d’hypertension devraient plutôt 
utiliser notre formule sans réglisse.

Si vous êtes enceinte ou allaitez, consultez votre praticien de soins de santé avant de prendre ce produit.

BIODISPONIBILITÉ ACCRUE
Les extraits botaniques dans Adrenal SAP sont extraits à l’éthanol pour un isolement normalisé des composés actifs.

Adrenal SAP est fourni dans une capsule végétale pour une digestion facile.

PURETÉ, PROPRETÉ, ET STABILITÉ
Tous les ingrédients énumérés pour chaque lot d’Adrenal SAP ont été testés par un laboratoire externe certifié ISO 17025 
pour leur identité, leur puissance, et leur pureté.
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pour atteindre une meilleure santé
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RÔLE DES SURRÉNALES DANS LE CORPS
Les surrénales sécrètent des hormones intermédiaires de la réponse au stress (cortisol, 
adrénaline, noradrénaline, et cortisol), de l’immunité (cortisol), de la reproduction (dont 
œstrogène et testostérone), et du contrôle de la pression artérielle (aldostérone) [2]. Elles 
sont un élément clé de l’axe hypothalamus-hypophyse-surrénales (HHS), un système 
complexe de rétroaction hormonale entre le cerveau et les surrénales qui contrôle 
la réponse au stress et régularise plusieurs processus du corps dont la digestion, le 
système immunitaire, l’humeur et les émotions, la sexualité, et le stockage et la dépense 
d’énergie [3]. Les surrénales sont aussi mises en cause dans l’axe sympathique-surrénal, 
sécrétant de l’acétylcholine en réponse au stress aigu pour amorcer la « réponse de lutte 
ou de fuite. »

ACCROISSEMENT DE LA CAPACITÉ DU CORPS À RÉSISTER AU STRESS 
AIGU ET CHRONIQUE GRÂCE AUX HERBES ADAPTOGÈNES
Un adaptogène est une substance qui augmente la résistance du corps à des agents 
ou facteurs nocifs, a une influence régulatrice sur un état pathologique, et accroit 
la capacité d’un organisme à s’adapter et à éviter les dommages dus aux facteurs 
environnementaux [3]. Les effets bénéfiques de l’administration multidose d’adaptogènes 
sont principalement associés à leurs effets sur l’axe HHS via un équilibrage de décharges 
d’adrénaline, de corticoïdes et d’oxyde nitrique [3]. À l’inverse, une seule dose peut 
concilier le système sympathico-surrénal, fournissant une réponse rapide pour contrôler 
la réaction aigüe à un facteur de stress en freinant la pointe des catécholamines, des 
neuropeptides, de l’ATP, de l’oxyde nitrique, et des eicosanoïdes [3].

FATIGUE SURRÉNALE
Il a été démontré qu’une dysfonction de l’axe HHS peut produire des symptômes cliniques 
de fatigue profonde, de sommeil non-réparateur, de malaise posteffort, de céphalées, et 
des troubles de mémoire et de concentration [4]. Une étude a démontré que le stress 
chronique imprévisible (SCI) appauvrit fortement la dopamine (DA), la noradrénaline 
(NA), et le 5‑hydroxytryptophane (5‑HTP) dans l’hippocampe, contrairement à la forte 
hausse de ces monoamines qui se produit en cas de stress aigu [5]. La baisse paradoxale 
du niveau de monoamine dans le SCI peut partiellement être expliquée sur la base d’une 
sensibilisation accrue au stress et à leur utilisation préférentielle et accrue dans des 
conditions de stress sévère [6], et soutient la théorie que le stress à long terme puisse 
provoquer « l’épuisement » de la glande surrénale.

SOUTIEN BOTANIQUE ET NUTRITIF POUR LA FONCTION SURRÉNALE
Ginseng sibérien (Eleutherococcus senticosus)
Eleutherococcus est utilisé depuis longtemps comme tonique postopératoire et 
pendant la convalescence, et des recherches récentes ont démontré qu’il accroit le 
métabolisme aérobique des tissus pour en faciliter la réparation [6]. Une étude menée 
sur 50 volontaires des deux sexes a evalué les effets d’un extrait d’Eleutherococcus sur 
la fonction immunitaire et la forme physique. Après 30 jours de supplémentation, les 
chercheurs ont noté un taux accru de transformation blastique des lymphocytes, une 
plus grande consommation maximale d’oxygène (VO2 max, un indicateur de l’endurance 
cardiorespiratoire), et des niveaux réduits de cholestérol sérique total, de LDL cholestérol, 
et de triglycérides [7]. Même une dose unique de cette herbe accroit les performances 
mentales et la capacité de travail physique, sans aucun des effets secondaires 
communément associés aux stimulants pharmacologiques dont l’accoutumance, la 
tolérance, l’abus potentiel, les troubles du sommeil, et l’hypersomnie rebond [3].

Panax ginseng (Panax quinquefolium)
Les espèces de Panax ont été très utilisées comme tonique général en Asie du Sud 
depuis plus de 5000 ans, et sont soupçonnées d’accroitre la santé et la longévité. Des 
recherches récentes démontrent que les ginsénosides de cette plante sont efficaces 
pour normaliser les effets négatifs liés au stress chronique chez la souris  : cortisol 
plasmatique élevé, niveaux accrus de cytokines proinflammatoires IL2 et IL6, et réduction 
de la noradrénaline, de la dopamine, et du 5‑hydroxytryptophane dans l’hippocampe [5].

Astragale (Astragalus membraceus)
L’astragale est une plante bien connue en médecine traditionnelle chinoise, et 
les saponines de cette plante ont des activités de prolifération lymphocytaire et 
immunostimulantes [8]. Dans une étude menée sur des souris diabétiques, il a été 
démontré que les polysaccharides accroissent la capacité d’adaptation du réticule 
hépatique endoplasmatique, améliorent la sensibilité à l’insuline, et réduisent la 
glycémie [9].

Ashwaghanda (Withania somnifera)
L’ashwanghanda est un adaptogène qui a été utilisé en pratique ayurvédique depuis 
plus de 2500  ans [10]. Un des principaux effets néfastes du stress chronique est 
l’immunodépression [11]. Du Withania adminsitré oralement à des souris chroniquement 
stressées a inversé la réduction des lymphocytes T et accru l’expression des cytokines 
Th1 [11]. Dans un modèle murin de stress prolongé, un extrait a atténué les symptômes 
d’intolérance au glucose, d’ulcères gastriques, de dysfonction sexuelle masculine, de 
déficits cognitifs, d’immunodépression, et de dépression mentale qui ont été observés 
chez les animaux témoins [10].

Basilic sacré (Ocimum sanctum)
Le basilic sacré est une autre herbe importante en médecine ayurvédique, qui a des vertus 
antioxydantes, antimicrobiennes, antiinflammatoires, vermifuges, et radioprotectives 
démontrées [12]. Il a aussi été démontré qu’il réduit les concentrations sériques de 
cortisol et réduit les effets négatifs du stress sonore dans un modèle murin [13].

Réglisse (Glycyrrhiza glabra)
La réglisse est appréciée pour ses effets antimicrobiens, antiinflammatoires, 
hypolipémiants, et antiulcérogènes. Il a été démontré qu’un supplémentation sur 
sept jours en dose de 150 mg/kg chez la souris a amélioré la mémoire et la capacité 
d’apprentissage et nettement renversé l’amnésie d’origine pharmaceutique [14]. Cette 
herbe a aussi des effets antidépresseurs démontrés chez la souris, comparables 
au traitement à l’imipramine (15 mg/kg i.p.) et à la fluoxétine (20 mg/kg i.p.) par une 
augmentation de la noradrénaline et de la dopamine [15]. De plus, Glycyrrhiza agit sur 
l’axe surrénales-hypophyse-reins pour stimuler la libération de rénine et accroitre la 
pression artérielle [16].

Schizandra (Schizandra chinensis)
La schizandra est une plante importante en médecine traditionnelle chinoise, et a été 
utilisée comme tonique rénal pour soulager la tension mentale [17]. Dans une étude à 
double insu et contrôlée par placébo menée sur des athlètes, un extrait de schizandra 
administré avant un exercice physique intense a nettement accru la performance, et 
empêché l’augmentation d’oxyde d’azote et de cortisol salivaires observé auprès du 
groupe placébo [18]. Il a aussi été démontré que cette herbe est hépatoprotectrice chez 
la souris par l’amélioration du statut du glutathion mitochondrial et l’induction des 
protéines de choc thermique qui protège contre l’apoptose des cellules du foie induite 
par le TNF‑α [19].

Oligoéléments : magnésium et zinc
Le magnésium est un cofacteur très important dans la production d’énergie, et a un rôle 
important dans l’équilibre du pH et dans l’homéostasie de la température du corps [20]. 
La supplémentation de ce minéral chez les porcs améliore la capacité à gérer le stress 
à long terme [21].

Le zinc est très concentré dans les surrénales et a des vertus structurelles, enzymatiques 
et régulatrices. Il est nécessaire à la production d’hormones surrénales et est 
considérablement appauvri pendant les périodes de stress [22].

Vitamines B
La vitamine  B5, appelée « vitamine anti-stress », joue un rôle dans la production 
d’hormones par les surrénales et est nécessaire à leur bon fonctionnement [20].

La vitamine B6 est mise en cause dans plus de fonctions organiques que presque tout 
autre nutriment seul. Elle est nécessaire au fonctionnement normal du système nerveux, 
à la synthèse de l’ARN et de l’ADN, et aide à maintenir l’équilibre du sodium et du 
potassium [18].

Vitamine C (acide ascorbique)
La vitamine C est très concentrée dans les surrénales, où elle agit comme antioxydant [23]. 
Elle est libérée en réponse à l’hormone corticotrope (ACTH), qui est ensuite suivie 
d’une baisse du taux de cholestérol surrénal, suggérant le rôle de l’ascorbate dans la 
stéroïdogenèse [24]. Il a été démontré que la vitamine C agit comme donneur auxiliaire 
d’électrons dans le système de formation aldostérone [23]. Dans un modèle porcin, la 
supplémentation en vitamine C a accru la capacité d’adaptation en réponse à un stress 
chronique [21].
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RÉSUMÉ DE LA POSOLOGIE SPÉCIFIQUE À L’INDICATION BASÉ SUR LA RECHERCHE CLINIQUE CHEZ L’HOMME#

# Veuillez noter que ces suggestions sont des lignes directrices basées sur les études cliniques. Les preuves de l’efficacité et de la sécurité 
ont fait l’objet d’une évaluation qualitative (qualité de l’étude en termes de conception de l’étude, taille de l’échantillon, méthodes d’analyse 
appropriées, utilisation d’un placebo/contrôle approprié, biais, etc.) et ont été notées selon une classification à 5 étoiles.G

Ingrédient Preuves à l’appui et résultats des études Plans d’étude; n (nombre de participants); dose 
et durée de l’étude Mesures des résultats Sécurité

Évaluation 
de la 
qualité des 
preuves

STRESS: Recommandation Posologique - 6 Capsules/jour Pendant Environ 2 Mois. Il Est Recommandé d’ajouter 1 Capsule/jour d’Ashwagandha SAP.
Magnésium + B61 La réduction du stress avec le magnésium, 

magnésium + B6 s’est avérée meilleure pour les 
niveaux de stress élevés.

Essai clinique randomisé en simple aveugle (n=264); 
dose 300 mg de magnésium élémentaire + 30 mg de 
vitamine B6 pendant 8 semaines

Échelle de dépression-anxiété-stress42-, 
résultat de la sous-échelle de stress, 
concentration de magnésium sérique.

Diarrhée légère, 
1 participant a 
eu une gastro-
entérite sévère.

GGG

Ashwagandha2,3,4 Amélioration du stress, des envies de manger et 
du cortisol sérique, du poids corporel, de l’indice 
de masse corporelle. Réduction de l’anxiété, 
de la dépression, des taux de cortisol et de 
DHEA-S. Amélioration de la santé mentale, de la 
concentration, du fonctionnement social, de la 
vitalité et de la qualité de vie globale.

3 Études randomisées, en double aveugle, contrôlées 
par placebo (n=187); dose 600 mg/jour (extrait 
contenant 5% de withanolides) pendant 8-12 semaines 
ou 240 mg/jour pendant 60 jours

Échelle de stress, questionnaire sur les 
fringales, questionnaire sur le bonheur 
d›Oxford, cortisol sérique, poids corporel, 
indice de masse corporelle. Échelle d’évaluation 
de l’anxiété de Hamilton, échelle de dépression, 
Neck Anxiety Inventory, Fatigue Symptom 
Inventory, déhydroépiandrostérone-sulfate 
(DHEA-S), testostérone.

Aucun événement 
indésirable

GGGG

SANTÉ MENTALE, MÉMOIRE ET COGNITION: Recommandation De Dosage - 3-4 Capsules/jour Pendant Environ 2 Mois. Il Est Recommandé De Prendre en Plus 1 Capsule/jour d’Ashwagandha 
SAP Et De Ginseng Sibérien.
Ashwagandha5 Amélioration de la mémoire immédiate et 

générale, de la fonction exécutive, de l’attention 
soutenue, de la vitesse de traitement de 
l’information.

Étude randomisée, en double aveugle, contrôlée par 
placebo (n=600 ;)50 mg/jour (extrait contenant 5 % de 
withanolides) pendant 8 semaines.

Échelle de mémoire de Wechsler III, tâche de 
flanquement d›Erikson, test de tri de cartes 
de Wisconsin, test d›essai partie A, test de 
l›horloge de Mackworth.

Aucun événement 
indésirable

GGGG

Réglisse6 Amélioration des activités quotidiennes, des 
tremblements, des indices de motricité et de 
rigidité.

Étude randomisée, en double aveugle, contrôlée 
par placebo (n=39 patients atteints de la maladie de 
Parkinson); 136 mg/jour pendant 6 mois (avec 8,9% de 
glycyrrhizine)

Échelle d’évaluation de la maladie de 
Parkinson, tension artérielle, taux de glucose, 
de sodium et de potassium, qualité de vie, 
vertiges.

Effets indésirables 
légers de nausée, 
diarrhée et 
urticaire chez 3 
patients.

GGGG

Ginseng sibérien7 Amélioration du fonctionnement social et 
de certains aspects de la santé mentale à 4 
semaines.

Essai randomisé, en double aveugle, contrôlé par 
placebo (n=20); dose de 300 mg/jour pendant 8 
semaines (extrait non standardisé)

Évaluation des aspects de la qualité de vie liés 
à la santé

Aucun événement 
indésirable

GGGG

Panax ginseng8,9 Augmentation des résultats de l’échelle 
numérique d’évaluation mentale, des résultats 
de l’échelle visuelle analogique, réduction de 
la MDA et des espèces réactives de l’oxygène, 
effets anti-fatigue. Amélioration de la cognition 
des patients Alzheimer avec une dose de 4,5 g.

Essai randomisé, en double aveugle, contrôlé par 
placebo (n=90) ; dose 1-2 g/jour pendant 4 semaines 
- résultat mental. Étude ouverte (n=97); dose de 4,5 g/
jour pendant 12 semaines (extrait de faible puissance, 
~0,2% de ginsénosides, deuxième étude 8,19% de 
ginsénosides).

Sévérité de la fatigue - échelle d’évaluation 
numérique, échelle visuelle analogique, 
espèces réactives de l’oxygène, 
malondialdéhyde (MDA), glutathion, activité 
de la glutathion réductase. Évaluation des 
performances cognitives et de la maladie 
d’Alzheimer.

Eruption cutanée 
et prurit chez 1 
sujet. Aucun autre 
effet indésirable.

GGGG

IMMUNITÉ : Recommandation De Dosage - 6 Capsules/jour. Une Supplémentation en Astragalus SAP Et en Réglisse Est Recommandée.
Zinc10 Réduction de la protéine C-réactive (CRP), de 

la hs-CRP, des neutrophiles. Augmentation des 
taux de CD3 et CD4.

35 essais contrôlés randomisés (n=1995); dose >50 mg/
jour pendant >8 semaines optimale pour augmenter 
le taux de CD3 surtout. <15 mg/jour n’a pas d’effet sur 
l’immunité.

Biomarqueurs de l’immunité Aucun événement 
indésirable

GGGGG

Réglisse11 Augmentation de l’éradication de H. pylori avec 
un traitement à la réglisse

1 essai clinique randomisé, en double aveugle, contrôlé 
par placebo (n=120); dose de 760 mg/jour pendant 2 
semaines avec un traitement conventionnel contre H. 
pylori (extrait non standardisé)

Évaluation de l›éradication de H. pylori Aucun événement 
indésirable

GGGG

Basilic sacré12 Réduction de l’interféron-γ, de l’interleukine-4, 
et du pourcentage de cellules T auxiliaires et de 
cellules NK.

Essai croisé randomisé, en double aveugle, contrôlé 
par placebo (n=22); dose de 300 mg/jour pendant 4 
semaines (extrait non standardisé)

Taux de cytokines Th1 et Th2 (interféron-γ et 
interleukine-4), cellules T auxiliaires, cellules T 
cytotoxiques, cellules B, cellules NK.

Aucun événement 
indésirable

GGGG

Astragale13,14 Rétablissement de l’équilibre immunologique en 
cas de stress induit chez les athlètes. Réduction 
des taux d’IL-8, IL-1β, IL-32 et TNF-α. Amélioration 
de la vitesse et de la force expiratoire.

1 essai randomisé, en double aveugle, contrôlé par 
placebo (n=18 athlètes); dose de 1 g/jour pendant 
6 semaines, 1 essai randomisé (n=82 patients 
cardiaques); dose de 30 mg/jour pendant 14 jours (0,5 
% de 3-hydroxy 7-méthoxy isoflavonoïdes, extrait non 
standardisé dans la deuxième étude)

Performance en rame, biomarqueurs 
d’interleukine et d’interféron, niveaux 
de lymphocytes et de cellules tueuses. 
Fonction pulmonaire, taux de cytokines et 
d’immunocytes.

Diarrhée légère 
et distension 
abdominale chez 2 
patients.

GGGG

Performance Physique : Recommandation Posologique - 6 Gélules/jour. Supplément d’Ashwagandha SAP Recommandé.
Vitamine C15 Réduction de la peroxydation lipidique et de 

l’interleukine-6 après l’exercice.
18 essais contrôlés randomisés (n=313); dose >500 
mg/jour. Effet aigu, 40 min après l’ingestion observé, 
la supplémentation à long terme n’a pas modifié les 
résultats par rapport à l’effet aigu.

Marqueurs de stress oxydatif et d’inflammation. Aucun événement 
indésirable

GGGGG

Adrenal SAP
Nutriments basés sur la science pour le soutien des glandes surrénales
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Vitamine C16 Abaissement de la pression sanguine, 
augmentation de la concentration d’ascorbate 
plasmatique et d’oxyde nitrique plasmatique. 
Réduction de MDA et de F2-isoprostanes

Étude croisée randomisée, contrôlée par placebo (n=24 
patients atteints de diabète de type 2); dose de 1000 
mg/jour pendant 6 semaines.

Pression artérielle, niveaux de MDA, F2-
isoprostanes et oxyde nitrique

Aucun événement 
indésirable

GGGG

Magnésium + 
zinc17

Réduction du glucose plasmatique à jeun, 
de l’insuline, de la protéine C-réactive; 
augmentation du HDL, des nitrites totaux, de 
la capacité antioxydante totale. Réduction des 
symptômes de dépression et d’anxiété.

Essai randomisé, en double aveugle, contrôlé par 
placebo (n=60 patients atteints de diabète de type 
2 et de maladie coronarienne); dose de 250 mg/jour 
d’oxyde de magnésium + 30 mg de zinc élémentaire, 
durée 12 semaines

Contrôle glycémique, lipides sériques, 
biomarqueurs du stress oxydatif et de 
l’inflammation.

Aucun événement 
indésirable

GGGGG

Magnésium18 IMC et CRP plus élevés avec un faible taux de 
magnésium alimentaire. Supplémentation en 
magnésium - diminution de la CRP

Essai randomisé, contrôlé par placebo (n=100); dose 
de 320 mg de magnésium sous forme de citrate de 
magnésium pendant 7 semaines.

IMC, régime alimentaire, marqueurs 
biochimiques sanguins et urinaires, qualité du 
sommeil.

Aucun événement 
indésirable

GGG

Zinc19 Réduction des niveaux de MDA, augmentation de 
la capacité antioxydante totale du sérum et des 
niveaux de glutathion.

10 essais randomisés, en double aveugle, contrôlés par 
placebo (n=721); dose moyenne de 7 études - 54 mg/
jour de zinc élémentaire, moyenne de 15 semaines.

Biomarqueurs du stress oxydatif dans les 
maladies liées au stress oxydatif.

Aucun événement 
indésirable 
important n’a été 
signalé

GGGGG

Ashwagandha20 Augmentation de la force et de la taille des 
muscles, réduction des lésions musculaires dues 
à l’exercice, augmentation de la testostérone, 
diminution du pourcentage de graisse 
corporelle.

Randomisé, contrôlé par placebo, en double aveugle 
(n=57); 600 mg/jour (extrait contenant 5% de 
withanolides) pendant 8 semaines.

Force musculaire (1 répétition maximum), taux 
sérique de testostérone, taille des muscles, 
pourcentage de graisse corporelle, récupération 
musculaire.

Aucun événement 
indésirable

GGGG

Ginseng 
sibérien21

Réduction des LDL et du rapport LDL/HDL, 
dommages à l’ADN.  

Essai randomisé (n=40); dose de 3000 mg/jour pendant 
6 mois. (extrait non standardisé)

Cholestérol total, triglycérides, cholestérol- 
LDL, cholestérol-HDL, MDA, dommages à l’ADN 
des lymphocytes

Aucun événement 
indésirable

GGG

Ginseng 
sibérien22

Réduction de l’œdème des membres inférieurs 2 
à 4 heures après le traitement.

Essai croisé randomisé (n=50); dose 100 mg/jour, étude 
aiguë, effet observé après 6 heures. (information sur la 
standardisation non disponible)

Œdème des membres inférieurs (en vérifiant le 
volume des membres inférieurs 0, 2, 4, 6 heures 
après l’ingestion).

Aucun événement 
indésirable

GGG

Ginseng 
sibérien23

Amélioration du temps d’endurance, de la 
fréquence cardiaque. Réduction du glucose et 
des acides gras sans plasma.

Conception randomisée, en double aveugle, contrôlée 
par placebo et croisée (n=9); dose de 800 mg/jour 
pendant 8 semaines (information sur la standardisation 
non disponible).

Cyclisme - Temps d’endurance, fréquence 
cardiaque, glucose, acides gras sans plasma.  

Aucun événement 
indésirable

GGG

Panax ginseng24 Amélioration de l’endurance à exercer 5 essais contrôlés randomisés (n=90); dose 
d’environ 200 mg de panax ginseng avec 5-10 mg de 
ginsénosides/jour (1 essai a administré 1350 mg/jour 
d’extrait de panax ginseng). Durée - 21-30 jours, ou 
utilisation aiguë.    

Endurance à exercer, aiguë et sur une période 
d’un mois.

Aucun événement 
indésirable

GGGG

Schizandra25,26 Augmentation de la force musculaire, diminution 
du taux de lactate. Chez les femmes obèses 
- réduction du tour de taille, de la masse 
graisseuse, du glucose, des triglycérides, de 
l’aspartate aminotransférase (AST), de l’alanine 
aminotransférase (ALT), modification du 
microbiote intestinal.

2 essais randomisés, en double aveugle, contrôlés par 
placebo (n=45 femmes adultes); dose de 1000 mg/
jour pendant 12 semaines, (n=28 femmes obèses) 
dose de 6,7 g/jour pendant 12 semaines (~0,5% de 
schizandrines, la deuxième étude a utilisé un extrait 
non standardisé)

Force musculaire des quadriceps, fonction 
physique, lactate. Sang, prélèvement fécal, 
poids corporel, masse grasse, glucose, 
biomarqueurs lipidiques, AST, ALT, microbiote 
intestinal.

Aucun événement 
indésirable

GGGG

GDonnées de sécurité : Dose quotidienne recommandée par Santé Canada (pour les adultes):
Vitamine C - 2000 mg	 Vitamine B5 - 500 mg	 Magnésium - 500 mg
Vitamine B6 - 100 mg (en cas de dépassement de la dose de 5 capsules, veuillez observer le manque de coordination musculaire (ataxie), les lésions cutanées, la photosensibilité et 
les symptômes gastro-intestinaux.
Zinc - 25 mg (pour le zinc provenant de la source picolinate de zinc, ne pas utiliser si vous êtes enceinte ou si vous allaitez, la dose ne doit pas dépasser 25 mg/jour. La supplémenta-
tion en zinc peut entraîner une carence en cuivre)
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Stress is an unavoidable force to which humans are constantly exposed in both short-term bursts and over 
extended periods of time. The body’s ability to withstand the damaging effects of stress is mediated primarily 
by the adrenal (aka suprarenal) glands: small, triangular glands located on top of the kidneys, that secrete 
hormones involved in blood-pressure regulation, reproduction, and the stress response. Excessive and prolonged 
mental and physical stress can lead to adrenal insufficiency and associated symptomatic manifestations 
including fatigue, immunosuppression, and impaired blood-sugar and blood-pressure control. Adrenal SAP is 
a combination of vitamins, minerals and adaptogenic herbs that support and strengthen the adrenal glands to 
improve adrenal function.

ACTIVE INGREDIENTS
Each non‑GMO vegetable capsule contains:	 regular	 licorice-free

Vitamin C (ascorbic acid). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                         250 mg. . . . . . .        250 mg
Vitamin B5 (calcium pantothenate) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                 50 mg. . . . . . . .         50 mg
Magnesium (from magnesium bisglycinate). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   10 mg. . . . . . . .          19 mg
Vitamin B6 (pyridoxal-5’-phosphate). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                               25 mg. . . . . . . .          25 mg
Zinc (from zinc picolinate). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                         5 mg. . . . . . . . .           5 mg
Schisandra (Schizandra chinensis) fruit extract, 9% schizandrins. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      25 mg. . . . . . . .          25 mg
Astragalus (Astragalus membranaceus) root extract, 3% astragalosides. . . . . . . . . . . . . . .                25 mg. . . . . . . .          25 mg
Holy basil (Ocimum tenuiflorum) leaf extract, 10% ursolic acids. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        50 mg. . . . . . . .         50 mg
Ginseng (Panax ginseng) root and leaf extract, 20% ginsenosides. . . . . . . . . . . . . . . . . . .                      50 mg. . . . . . . .         50 mg
Siberian ginseng (Eleutherococcus senticosus) root extract, 0.8% eleutherosides. . . . . . . .         5 mg. . . . . . . . .           5 mg
Licorice (Glycyrrhiza glabra) root extract, 10% glycyrrhizin. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             50 mg. . . . . . . . . . . .             —
Ashwagandha (Withania somnifera) root extract, 3.5% withanolides. . . . . . . . . . . . . . . . .                    50 mg. . . . . . . .         50 mg

Other ingredients: Vegetable magnesium stearate, non‑GMO dextrin, non‑GMO maltodextrin, and silicon dioxide 
in a non‑GMO vegetable capsule composed of vegetable carbohydrate gum and purified water.

This product is non‑GMO and vegan friendly.

Contains no: Gluten, soy, wheat, corn protein, eggs, dairy, yeast, citrus, preservatives, artificial flavour or colour, 
starch, or sugar.

Adrenal SAP contains 90 capsules per bottle.

DIRECTIONS FOR USE
Adults: 1 capsule two or three times daily. Take with food. If you are taking other medications, take this product 
a few hours before or after them.

INDICATIONS
Adrenal SAP can:
	· Help promote adrenal function through the combination of its key nutritional and botanical components.
	· Help improve energy levels and foster mental and physical performance.
	· Be used to enhance memory and improve mood balance.
	· Help promote immune function and increase the ability to withstand the effects of acute and chronic stress.

CAUTIONS AND WARNINGS
Adrenal SAP contains licorice (Glycirrhiza glabra),[1] therefore patients with hypertension should instead use our 
Adrenal SAP Licorice-Free.

If you are pregnant or breast-feeding, consult your healthcare practitioner before taking this product.

INCREASED BIOAVAILABILITY
The botanicals in Adrenal SAP are ethanol-extracted for standardized isolation of active constituents.

Adrenal SAP is supplied in a vegetable capsule for easy digestion.

PURITY, CLEANLINESS, AND STABILITY
All ingredients listed for all Adrenal SAP lot numbers have been tested by an ISO 17025–accredited third-party 
laboratory for identity, potency, and purity.

Adrenal SAP
Science-based nutrients for adrenal gland support

Scientific Advisory Panel (SAP): 
adding nutraceutical research 

to achieve optimum health

9.3

351, Rue Joseph-Carrier, Vaudreuil-Dorion, Quebec, J7V 5V5 
T 1 866 510 3123  •  F 1 866 510 3130  •  nfh.ca

LICORICE-FREE ALSO AVAILABLE
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THE ADRENAL GLAND AND ITS ROLE IN THE BODY
The adrenal glands produce hormones involved in mediating the stress 
response (epinephrine, norepinephrine, and cortisol), immunity (cortisol), 
reproduction (including estrogen and testosterone), and blood pressure control 
(aldosterone).[2] They are a key component of the hypothalamic-pituitary-adrenal 
(HPA) axis, a complex hormone feedback system between the brain and the adrenal 
glands that controls the stress response and regulates many body processes 
including digestion, the immune system, mood and emotions, sexuality, and energy 
storage and expenditure.[3] The adrenal glands are also involved in the sympatho-
adrenal axis, secreting acetylcholine in response to acute stressors to initiate the 
sympathetic “fight or flight response.”

ADAPTOGENIC HERBS INCREASE THE BODY’S 
ABILITY TO WITHSTAND ACUTE AND CHRONIC STRESS
An adaptogen is defined as a substance that increases bodily resistance to noxious 
agents or factors, has a normalizing influence on a pathological state, and increases 
the ability of an organism to adapt to and avoid damage from environmental 
factors.[3] The beneficial effects of multidose administration of adaptogens are 
mainly associated with their effects on the HPA axis via balancing the releases of 
adrenaline, corticosteroids, and nitric oxide.[3] Conversely, a single dose can mediate 
the sympatho-adrenal system, providing a rapid response to control the acute 
reaction to a stressor by dampening the spike in catecholamines, neuropeptides, ATP, 
nitric oxide, and eicosanoids.[3]

ADRENAL FATIGUE
Dysfunction of the HPA axis has been shown to produce clinical symptoms of 
profound fatigue, unrefreshing sleep, postexertional malaise, headaches, and 
impaired memory and concentration.[4] A study demonstrated that chronic 
unpredictable stress (CUS) results in significant depletion of dopamine (DA), 
noradrenaline (NA), and 5-hydroxytryptophan (5‑HTP) in the hippocampus, in 
contrast to the sharp increase of these monoamines that occurs when subjected to 
an acute stressor.[5] The paradoxical decrease in monoamine level in CUS can partly 
be explained on the basis of increased stress sensitization and their preferential and 
higher utilization during severe stressful conditions,[6] and supports the theory that 
long-term stress causes eventual “burnout” of the adrenal gland.

BOTANICAL AND NUTRITIONAL SUPPORT FOR ADRENAL FUNCTION
Siberian ginseng (Eleutherococcus senticosus)
Eleutherococcus has historically been used as a tonic during periods of recovery from 
surgery and convalescence, and recent research has demonstrated that it increases 
aerobic metabolism of tissues to facilitate tissue repair.[6] A study of 50 volunteers of 
both sexes was conducted to examine the effects of an Eleutherococcus extract on 
immune function and physical fitness. After 30 days of supplementation, researchers 
documented an increased rate of blastic transformation of lymphocytes, greater 
maximal oxygen uptake (VO2 max, an indicator of cardiorespiratory endurance), and 
reduced serum total cholesterol, LDL cholesterol, and triglyceride levels.[7] Even a 
single dose of this herb results in increased mental performance and physical 
working capacity, without any of the side effects commonly associated with 
pharmacological stimulants including addiction, tolerance, abuse potential, 
disordered sleep, and rebound hypersomnolence.[3]

Panax ginseng (Panax quinquefolium)
Panax species have had widespread use as a general tonic in Southern Asia for 
more than 5000 years, and are believed to promote health and longevity. Recent 
research shows that the ginsenosides in this herb are effective in normalizing the 
negative effects seen with chronic stress in mice: elevated plasma cortisol, increased 
levels of the proinflammatory cytokines IL2 and IL6, and depletion of noradrenaline, 
dopamine, and 5-hydroxytryptophan in the hippocampus.[5]

Astragalus (Astragalus membranaceous)
Astragalus is a well-known herb in traditional Chinese medicine, and the 
saponins from this plant demonstrate significant lymphocyte proliferation and 
immunostimulatory activities.[8] In a study on diabetic mice, the polysaccharides 
were shown to enhance the adaptive capacity of the hepatic endoplasmic reticulum, 
improving insulin sensitivity, and lowering blood glucose.[9]

Ashwaghanda (Withania somnifera)
Ashwanghanda is an adaptogen that has been used in Ayurvedic practice for 
more than 2500 years.[10] One of the main detrimental effects of chronic stress is 
immunosuppression.[11] Withania administered orally to chronically stressed 
mice significantly reversed T-cell depletion and increased the expression of Th1 
cytokines.[11] In a rat model of long-term stress, an extract of this herb attenuated 
symptoms of glucose intolerance, gastric ulcerations, male sexual dysfunction, 
cognitive deficits, immunosuppression, and mental depression that were seen in 
control animals.[10]

Holy Basil (Ocimum sanctum)
Holy basil is another important herb in Ayurvedic medicine, and research has 
shown that it possesses antioxidant, antimicrobial, anti-inflammatory, anthelmintic 
and radioprotective activities.[12] It has also been shown to lower serum cortisol 
concentrations and diminish the negative effects of noise stress in a rat model.[13]

Licorice (Glycyrrhiza glabra)
Licorice has been valued for its antimicrobial, anti-inflammatory, lipid-lowering, 
and antiulcerogenic effects. Seven-day supplementation at a dose of 150  mg/
kg in mice was shown to enhance memory and learning capacity and significantly 
reverse pharmaceutically induced amnesia.[14] This herb has also demonstrated 
antidepressant effects in mice, comparable to treatment with imipramine (15 mg/kg 
i.p.) and fluoxetine (20 mg/kg i.p.) via an increase in norepinephrine and dopamine.[15] 
In addition, Glycirrhiza acts on the adrenal-pituitary-kidney axis to stimulate the 
release of renin and raise blood pressure.[16]

Schizandra (Schizandra chinensis)
Schizandra is an important herb in traditional Chinese medicine, and has been used 
as a kidney tonifier to relieve mental strain.[17] In a double-blind, placebo-controlled 
study of athletes, an extract of schizandra supplemented prior to heavy physical 
exercise significantly increased performance, and prevented the rise in salivary nitric 
oxide and cortisol that was observed in the placebo group.[18] This herb has also been 
shown to be hepatoprotective in mice via enhancement of mitochondrial glutathione 
status and induction of heat shock proteins which protects against TNF‑α‑induced 
apoptosis of liver cells.[19]

Trace Minerals: Magnesium and Zinc
Magnesium is an especially important cofactor in energy production, and 
has important roles in pH balance and body temperature homeostasis.[20] 
Supplementation of this mineral in pigs improves ability to handle long-term stress.[21]

Zinc is highly concentrated in the adrenal glands and has structural, enzymatic and 
regulatory actions. It is required for adrenal hormone production and is depleted 
during periods of stress.[22]

B Vitamins
Vitamin B5, known as the “antistress vitamin,” plays a role in the production of 
adrenal gland hormones and is required for their proper functioning.[20]

Vitamin B6 is involved in more bodily functions than almost any other single nutrient. 
It is required for normal nervous system function, in the synthesis of RNA and DNA, 
and aids in maintaining sodium and potassium balance.[18]

Vitamin C (Ascorbic Acid)
Vitamin C is highly concentrated in the adrenal gland, where it functions as an 
antioxidant.[23] It is released in response to adrenocorticotropic hormone (ACTH), 
which is then followed by a decrease in adrenal cholesterol levels, suggesting the 
role of ascorbate in steroidogenesis.[24] It has been elucidated that vitamin C acts as 
an auxiliary electron donor in the aldosterone formation system.[23] In a swine model, 
vitamin C supplementation improved coping ability in response to chronic stress.[21]
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INDICATION SPECIFIC DOSAGE SUMMARY BASED ON HUMAN CLINICAL RESEARCH#

#Please note these suggestions are guidelines based on the clinical studies. Evidence for efficacy and safety have been qualitatively (study 
quality in terms of study design, sample size, appropriate methods of analysis, use of appropriate placebo/control, bias etc) assessed and 
have been rated using a 5 star G rating classification.

Ingredient Supporting evidence and 
study outcomes

Study designs; n (number of 
participants); dose and duration of 
study

Outcome measures Safety
Evidence 
quality 
rating

STRESS: Dosage Recommendation - 6 Capsules/day for About 2 Months. Additional 1 Capsule/day of Ashwagandha SAP Recommended.

Magnesium 
+ B61

Reduction in stress with magnesium, 
magnesium + B6 proved to be better for 
higher stress levels. 

Randomized, single-blind clinical trial (n=264), dose 300 
mg elemental magnesium + 30 mg vitamin B6 for 8 weeks

Depression anxiety stress scale-42, 
stress subscale score, serum magnesium 
concentration.

Mild diarrhea, 
1 participant 
had severe 
gastroenteritis.

GGG

Ashwagandha2,3,4 Improvement in stress, food cravings and 
serum cortisol, body weight, body mass 
index. Reduction in anxiety, depression, 
cortisol and DHEA-S levels. Improved mental 
health, concentration, social functioning, 
vitality, overall quality of life

3 Randomized, double-blind, placebo-controlled 
studies (n=187), dose 600 mg/day (extract containing 5% 
withanolides) for 8-12 weeks or 240 mg/day for 60 days

Stress Scale, Food Cravings Questionnaire, 
Oxford Happiness Questionnaire, serum 
cortisol, body weight, body mass index. 
Hamilton Anxiety Rating Scale, Depression 
scale, Neck Anxiety Inventory, Fatigue 
Symptom Inventory, dehydroepiandrosterone-
sulphate (DHEA-S), testosterone

No adverse 
events

GGGG

MENTAL HEALTH, MEMORY, AND COGNITION: Dosage Recommendation - 3-4 Capsules/day for About 2 Months. Additional 1 Capsule/day of Ashwagandha SAP, Siberian Ginseng 
Supplementation Recommended

Ashwagandha5 Improved immediate and general memory, 
executive function, sustained attention, 
information processing speed

Randomized, double-blind, placebo-controlled study 
(n=50); 600 mg/day (extract containing 5% withanolides) 
for 8 weeks

Wechsler Memory Scale III, Erikson Flanker 
task, Wisconsin Card Sort test, Trial-Making 
test part A, Mackworth Clock test.

No adverse 
events

GGGG

Licorice6 Improved daily activities, tremors, motor and 
rigidity scores.

Randomized, double-blind, placebo-controlled study (n=39 
Parkinson’s disease patients); 136 mg/day for 6 months 
(with 8.9% glycyrrhizin)

Parkinson’s rating scale, blood pressure, 
glucose, sodium and potassium levels, quality 
of life, dizziness. 

Mild adverse 
effects of 
nausea, 
diarrhea and 
urticaria in 3 
patients

GGGG

Siberian 
ginseng7

Improvement of social functioning and some 
aspects of mental health at 4 weeks. 

Randomized, double-blind, placebo-controlled trial (n=20); 
dose 300 mg/day for 8 weeks (non-standardized extract)

Evaluation of health-related quality of life 
aspects

No adverse 
events

GGGG

Panax ginseng8,9 Increase in mental Numerical Rating Scale 
scores, Visual Analog Scale scores, reduced 
MDA and reactive oxygen species, anti-
fatigue effects. Improvement in cognition of 
Alzheimer patients with 4.5 g dose. 

Randomized, double-blind, placebo-controlled trial (n=90); 
dose 1-2 g/day for 4 weeks- mental score. Open label study 
(n=97); dose 4.5 g/day for 12 weeks (low potency extract, 
~0.2% ginsenosides, second study 8.19% ginsenosides)

Fatigue severity - Numerical Rating Scale, 
Visual Analogue Scale, reactive oxygen 
species, malondialdehyde (MDA), glutathione, 
glutathione reductase activity. Cognitive 
performance and Alzheimer disease 
assessment. 

Rash and 
pruritis in 1 
subject. No 
other adverse 
events. 

GGGG

IMMUNITY: Dosage Recommendation - 6 Capsules/day. Additional Astragalus SAP and Licorice Supplementation Recommended.

Zinc10 Reduction in C-reactive protein (CRP), 
hs-CRP, neutrophils. Increase in CD3 and 
CD4 levels. 

35 randomized controlled trials (n=1995); dose >50 mg/day 
for >8 weeks optimal for increasing CD3 level especially. 
<15 mg/day does not have an effect on immunity

Biomarkers of immunity No adverse 
events

GGGGG

Licorice11 Increase in H. pylori eradication with licorice 
treatment 

1 randomized, double-blind, placebo-controlled 
clinical trial (n=120) dose 760 mg/day for 2 weeks with 
conventional H. pylori treatment (non-standardized 
extract)

H. pylori eradication assessment No adverse 
events

GGGG

Holy basil12 Reduction in interferon-γ, interleukin-4, and 
percentage of T-helper cells and NK-cells.

Randomized, double-blind, placebo-controlled crossover 
trial (n=22); dose 300 mg/day for 4 weeks (non-
standardized extract)

Levels of Th1 and Th2 cytokines (interferon-γ 
and interleukin-4), T-helper cells, T-cytotoxic 
cells, B-cells, NK-cells

No adverse 
events

GGGG

Astragalus13,14 Restoration of immunological balance in 
stress induced in athletes. Reduction in IL-8, 
IL-1β, IL-32 and TNF-α. Improved expiratory 
rate and force. 

1 randomized, double-blind, placebo-controlled trial (n=18 
athletes); dose 1 g/day for 6 weeks, 1 randomized trial 
(n=82 cardiac patients) dose 30 mg/day for 14 days (0.5% 
3-hydroxy 7-methoxy isoflavonoids, second study non-
standardized extract) 

Rowing performance, interleukin and 
interferon biomarkers, lymphocytes and killer 
cell levels. Pulmonary function, cytokine and 
immunocyte levels. 

Mild diarrhea 
and abdominal 
distension in 2 
patients.

GGGG

Physical Performance: Dosage Recommendation - 6 Capsules/day. Additional Ashwagandha SAP Recommended.

Vitamin C15 Reduced lipid peroxidation, interleukin-6 
post exercise

18 randomized controlled trials (n=313); dose >500 mg/day. 
Acute effect, 40 min post ingestion observed, long-term 
supplementation did not change outcome compared to 
acute. 

Oxidative stress and inflammation markers. No adverse 
events

GGGGG
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Vitamin C16 Lowering of blood pressure, increase in 
plasma ascorbate and plasma nitric oxide 
concentration. Reduction in MDA and F2-
isoprostanes

Randomized, placebo-controlled crossover study (n=24 
patients with type-2 diabetes); dose 1000 mg/day for 6 
weeks

Blood pressure, MDA, F2-isoprostanes and 
nitric oxide levels

No adverse 
events

GGGG

Magnesium + 
zinc17

Reduction in fasting plasma glucose, insulin, 
C-reactive protein increase in HDL, total 
nitrite, total antioxidant capacity. Reduced 
symptoms of depression and anxiety. 

Randomized, double-blind, placebo-controlled trial (n=60 
patients of type-2 diabetes and coronary heart disease); 
dose 250 mg/day magnesium oxide + 30 mg elemental 
zinc, duration 12 weeks

Glycemic control, serum lipids, biomarkers of 
oxidative stress and inflammation. 

No adverse 
events

GGGGG

Magnesium18 Higher BMI and CRP with low dietary 
magnesium. Magnesium supplementation- 
decreased CRP

Randomized, placebo-controlled trial (n=100); dose 320 mg 
magnesium as magnesium citrate for 7 weeks.

BMI, diet, blood and urine biochemical 
markers, sleep quality. 

No adverse 
events. 

GGG

Zinc19 Reduced MDA levels, increased serum total 
antioxidant capacity, glutathione levels

10 randomized, double-blind, placebo-controlled trials 
(n=721); dose avg. of 7 studies - 54 mg/day elemental zinc, 
avg. 15 weeks

Biomarkers of oxidative stress in oxidative 
stress-related diseases. 

No significant 
adverse events 
reported

GGGGG

Ashwagandha20 Increased muscle strength and size, reduced 
exercise-induced muscle damage, increased 
testosterone, decreased body fat percentage

Randomized, placebo controlled, double-blind (n=57); 600 
mg/day (extract containing 5% withanolides) for 8 weeks

Muscle strength (1 repetition maximum), 
testosterone serum levels, muscle size, body 
fat percentage, muscle recovery.

No adverse 
events

GGGG

Siberian 
ginseng21

Reduced LDL and LDL/HDL ratio, DNA 
damage.  

Randomized trial (n=40); dose 3000 mg/day for 6 months. 
(non-standardized extract)

Total cholesterol, triglycerides, LDL-cholsterol, 
HDL-cholesterol, MDA, lymphocyte DNA 
damage

No adverse 
events

GGG

Siberian 
ginseng22

Reduction in edema of the lower limbs 2-4 
hours after treatment.

Randomized, crossover trial (n=50); dose 100 mg/day, 
acute study, effect observed after 6 hours. (standardization 
information not available)

Edema in lower limbs (by checking volume of 
lower limbs at 0,2,4,6 hours after ingestion).

No adverse 
events

GGG

Siberian 
ginseng23

Improved endurance time, heart rate. 
Reduced glucose and plasma-free fatty 
acids. 

Randomized, double-blind, placebo controlled and 
crossover design (n=9); dose 800 mg/day for 8 weeks 
(standardization information not available)

Cycling - Endurance time, heart rate, glucose, 
plasma-free fatty acids.  

No adverse 
events

GGG

Panax ginseng24 Improvement in exercise endurance 5 randomized controlled trials (n=90); dose about 200 
mg of panax ginseng with 5-10 mg of ginsenosides/day (1 
trial administered 1350 mg/day of panax ginseng extract). 
Duration- 21-30 days, or acute use.    

Exercise endurance, acute and over a period 
of 1 month. 

No adverse 
events

GGGG

Schizandra25,26 Increase in muscle strength, decrease in 
lactate levels. In obese women - reduction 
in waist circumference, fat mass, glucose, 
triglycerides, aspartate aminotransferase 
(AST), alanine aminotransferase (ALT), 
modified gut microbiota. 

2 randomized, double-blind, placebo-controlled trial 
(n=45 adult women); dose 1000 mg/day for 12 weeks, 
(n=28 obese women) dose 6.7 g/day for 12 weeks (~0.5% of 
schizandrins, second study used non-standardized extract)

Quadriceps muscle strength, physical function, 
lactate. Blood, fecal sampling, body weight, fat 
mass, glucose, lipid biomarkers, AST, ALT, gut 
microbiota. 

No adverse 
events

GGGG

GSafety data: Daily dose recommended by Health Canada (for adults):
Vitamin C - 2000 mg 
Vitamin B5 - 500 mg 
Magnesium - 500 mg
Vitamin B6 - 100 mg (dose exceeded with 5 capsules, please observe for lack of muscle coordination (ataxia), skin lesions, photosensitivity, and gastrointestinal symptoms. 
Zinc - 25 mg (for zinc from zinc picolinate source, do not use if you are pregnant or breastfeeding, dose should not exceed 25 mg/day. Zinc supplementation can cause copper defi-
ciency)
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