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� Résumé 

Le but de cette étude était de déterminer si l'apport de poisson, de produits de la mer ou d'acides gras oméga 
3 à longue chaîne pouvait influencer l'occurrence d'épisodes dépressifs chez les adultes d'âge moyen. Les 
données exploitées sont issues de l’étude SUVIMAX : les habitudes alimentaires de plus de 13 000 français ont 
été suivies durant 8 ans. Les épisodes dépressifs et les prescriptions médicales étaient également recensées. 

Les résultats montrent que les individus consommant des poissons gras ou ayant un apport en oméga 3 à longue 
chaîne supérieur à 0,10 % de l'apport énergétique ont significativement moins de risques de connaître des 
épisodes dépressifs, en particulier récurrents. Cette relation est vérifiée surtout chez les hommes et chez les 
non fumeurs. Au contraire, les fumeurs consommant du poissons gras auraient un risque accru de dépression 
récurrente. Par contre, aucune différence n'a été mise en évidence concernant l'influence de la consommation 
de poisson gras ou d'apport en acides gras oméga 3 à longue chaîne sur l'occurrence d'un seul épisode dépressif. 

Ces résultats suggèrent qu'un apport régulier de poisson gras ou d'oméga 3 à longue chaîne pourrait contribuer 
à prévenir la dépression récurrente chez les non fumeurs.  

Il pourrait même constituer une alternative intéressante à la prescription d'antidépresseurs sur une longue 
durée, notamment compte tenu des autres effets bénéfiques des acides gras oméga 3 sur la santé, tels que la 
prévention des maladies cardiovasculaires. 


