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€ Analyse

Ces derniéres années, de nombreuses études ont clairement fait mention des bénéfices nutritionnels liés a la
consommation de poisson, notamment sur le plan de la protection contre les maladies cardio-vasculaires.
Toutefois, des risques potentiels pour la santé ont aussi été reportés, essentiellement liés aux contaminants
environnementaux retrouvés dans les poissons. C’est pourquoi la balance entre les bénéfices et les risques liés
a la consommation de produits de la mer est actuellement un enjeu important de santé publique.

Cette publication synthétise les informations scientifiques les plus récentes sur le sujet. Les références
bibliographiques y sont nombreuses et intéressantes. Elle est divisée en 5 parties : consommation de poissons
et maladies cardiovasculaires, contaminants chimiques du saumon, bénéfices des oméga 3 et risques liés au
mercure, oméga 3 et contaminants dans différents produits de la mer, et apports en oméga 3 et effets
bénéfiques sur la santé.

La synthése reprend une partie des travaux de I’auteur publiés précédemment (cf. notices Bibliomer 2007-
3868, 2007-3969 et 2007-3969). Les mémes types de conclusions sont émis : bien qu’il soit évident que les
produits de la mer doivent étre une part importante d’un régime équilibré, il est nécessaire de choisir les
espéces les plus souhaitables en terme de teneurs en AGPI et en contaminants, et de prendre en compte les
fréquences de consommation et la taille des portions.

L’auteur indique qu’il n’a pu trouver une seule étude démontrant que les bénéfices cardio-vasculaires de la
consommation de poisson au sens général sont significativement supérieurs aux risques potentiels pour la
santé. Il pondére toutefois ce propos en constatant que les teneurs en oméga 3 dans les produits de la mer sont
moins variables que les teneurs en contaminants. C’est pourquoi il note qu’il semble difficile de conclure d’une
facon générale et d’émettre des recommandations sans connaitre les teneurs en jeu ; ceci ne pouvant étre
réalisé qu’au cas par cas.

Il propose également, comme alternative a une consommation fréquente de poissons, d’augmenter les apports
en oméga 3 grace a certaines noix, huiles (lin et soja) ou légumes. Il ne faut toutefois pas oublier qu’il ne s’agit
pas des mémes oméga 3 : I’acide alpha-linolénique, qui est le précurseur, se retrouve principalement dans le
monde végétal. Au contraire, I’EPA et le DHA sont particulierement présents dans les poissons gras et
constitués de plus longues chaines carbonées, plus insaturées; et ont surtout la particularité d’étre
directement biodisponibles.
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