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Nous mettons chaque jour nos yeux à rude épreuve. Les 
téléviseurs, les écrans d’ordinateur, les tablettes, les  
téléphones portables, les consoles de jeux, les ampoules 
à basse consommation, les LED… diffusent de la lumière 
bleue aussi appelée haute énergie visible (HEV) qui les 
agresse, peut les endommager et favoriser l’apparition 
de maladies comme la dégénérescence maculaire liée à 
l’âge ou la cataracte. Il en est de même de l’exposition au  
soleil sans protection. Enfin, passer de longues heures à 
travailler, à jouer sur écran les fatigue et peut perturber la 
vision. Des nutriments antioxydants comme la lutéine, la 
zéaxanthine, l’extrait de myrtille ou de safran, des acides 
gras oméga-3… peuvent aider à protéger les yeux et à 
atténuer certains effets néfastes de notre environnement.
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Nos yeux sont sollicités en permanence et doivent faire 
des efforts d’accommodation incessants lorsque nous tra-
vaillons sur un écran d’ordinateur, de téléphone portable 
ou de console de jeu. L’œil balaie, plus ou moins vite, dif-
férentes zones, différents plans plus ou moins éclairés, et 
sollicite fortement ses muscles. Passer plusieurs heures 
d’affilée sur un ordinateur ou une tablette, même dans 
des conditions optimales d’ergonomie, d’éclairage et de 
correction visuelle, pèse sur les muscles oculaires qui se 
fatiguent et, avec le temps, s’affaiblissent.

La fatigue visuelle, appelée asthénopie, se manifeste sur-
tout en fin de journée par différents symptômes qui in-
cluent notamment des difficultés d’accommodation, une 
sensation de lourdeur dans la région des yeux, des orbites 
ou des paupières, des sensations d’irritation, de brûlure, 
de picotements, de démangeaisons des yeux et parfois 
des rougeurs, des larmoiements, des irritations des yeux, 
des maux de tête, une myopie temporaire, sans oublier, le 
syndrome de l’œil sec. Les symptômes de fatigue visuelle 
peuvent également se manifester le matin au réveil. 

Soulager la fatigue visuelle
Différents nutriments ont montré qu’ils jouent un rôle 
important pour la santé de l’œil. C’est notamment le cas 
des acides gras oméga-3 et des antioxydants comme la 
lutéine, la zéaxanthine ou les anthocyanines. 

La myrtille est particulièrement riche en anthocyanines, 
des flavonoïdes aux propriétés antioxydantes et anti- 
inflammatoires. Elle contient également d’autres principes 
actifs et notamment, des vitamines, des sucres, des pectines 
et des tannins qui influent sur ses effets biologiques. La 
prise pendant huit semaines de 480 mg par jour d’un  
extrait de myrtille a atténué la sensation de fatigue oculaire, 
la douleur oculaire, la sensation d’inconfort et de présence 
d’un corps étranger, ainsi que la lourdeur des yeux chez 
des travailleurs utilisant des écrans d’ordinateur de façon 
intensive (1).

Une étude a examiné les effets d’une supplémentation 
avec une combinaison de lutéine, d’extrait de myrtille et 
d’huile de poisson sur la fatigue visuelle. Les sujets ont 
pris quotidiennement pendant quatre semaines 783 mg 

de DHA, 162 mg d’EPA (acides gras oméga-3), 59 mg 
d’anthocyanines extraites de myrtille et 17,5 mg de lutéine 
ou un placebo. Les résultats suggèrent que la supplémen-
tation combinée peut améliorer les symptômes de fatigue 
visuelle ainsi que la fatigue mentale (2).

L’astaxanthine est un caroténoïde que l’on trouve dans 
des algues et qui s’accumule dans les tissus des saumons, 
des truites, des crevettes et d’autres poissons et fruits 
de mer, et leur donne cette coloration rose. L’accommo-
dation est le temps nécessaire pour changer la mise au 
point lorsque l’on passe d’un travail à faible distance à une 
distance plus éloignée et réciproquement. Des études in-
diquent qu’une supplémentation en astaxanthine prévient 
en partie l’augmentation de la durée d’accommodation, 
aidant ainsi à diminuer la fatigue des yeux (3).

La taurine est un acide aminé antioxydant important pour 
la régénération des tissus fatigués du système visuel. Des 
concentrations élevées de taurine sont observées dans la 
rétine, particulièrement dans les cellules photoréceptrices 
qu’elle protège des lésions des ultraviolets, et jouent ainsi 
un rôle important pour le maintien de la vision (4). 

Une étude a évalué les effets d’une supplémentation en 
taurine sur la fatigue visuelle induite par l’utilisation d’ordi-
nateur sur des étudiants âgés de vingt à vingt-cinq ans. Les 
sujets ont reçu quotidiennement pendant douze jours 3 g 
de taurine ou un placebo. Les résultats suggèrent qu’une 
supplémentation en taurine atténue la fatigue visuelle 
induite par le travail sur écran d’ordinateur (5).
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