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RESUME

Dans la définition de 1'équilibre alimentaire, les pro-
duits de la péche et de I'aquaculture (les produits ani-
maux aquatiques) sont quasiment les seuls aliments
susceptibles de contribuer a couvrir simultanément
les besoins en acides gras oméga-3 (DHA), vitamines
D (nombre d’entre eux) et B12 (le plus grand nom-
bre), iode {produits de la mer), sélénium (presque
tous) ; et, de plus, pour les mollusques, manganeése,
cuivre et zinc. Les produits de la péche et de 1'aqua-
culture renferment également d’autres vitamines et
oligo-éléments. Leurs protéines sont d'excellente
qualité (tres fortes teneurs en tous les acides aminés
indispensables). L’offre se compose de beaucoup
d’espéces, qui, associées a un éventail de prépara-
tions culinaires, les rendent recommandables a tout
age, dans toutes les conditions de vie, de lieux, et
pour tout type de repas. Les négliger peut conduire a
des déséquilibres alimentaires préjudiciables a la
santé. Difficilement remplagables, ils doivent obliga-
toirement s'imposer dans toute stratégie nutrition-
nelle.

LES INDICATIONS DES DEFICITS
ET DES CARENCES EN FRANCE

Le Programme National Nutrition Santé (PNNS) a été
créé a la suite du constat que nombre de pathologies,
invalidantes et méme fatales (extrémement coiiteuses,
humainement et économiquement), pourraient &tre
largement évitées, au moins différées, grace a une
alimentation normalement équiliprée.

Du fait de leur richesse en de nombreux nutriments
(qui sont d'une grande diversité, en quantités signifi-
catives, et qui sont largement biodisponibles), les
produits de la péche et de I'aquaculture participent
de toute évidence a I'équilibre alimentaire : il s’agit
particulierement des acides aminés indispensables

des protéines, des acides gras oméga-3 des lipides, de
I'iode, du sélénium, des vitamines B12 et D. De plus,
ils pourraient étre (directement ou indirectement),
impliqués dans les objectifs du PNNS, dont les bases
résident sur le rapport du Haut Comité de la Santé
publique en France : « Pour une politique nutrition-
nelle de santé publique en France, enjeux et
proposition », mettant a profit, entre autres, les don-
nées de 1'étude SU.VL.MAX. Il s"agit de la lutte contre
les maladies cardio-vasculaires, de la réduction des
apports lipidiques a2 moins de 35 p. cent de I'apport
énergétique, et ceux des acides gras saturés sous les
33 p. cent des acides gras. Sont également conce-
rnées 1 ossification et I'ostéoporose, car 1'améliora-
tion du statut en vitamine D concourt explicite'ment
a deux cibles spécifiques du PNNS : enfants et adoles-
cents d'une part, personnes agées d'autre part. La
valeur nutritionnelle des produits de la péche et de
I'aquaculture les implique directement dans deux
autres objectifs spécifiques : les personnes de statut
précaire, et la dénutrition lors de régimes alimen-
taires restrictifs. Ils contribuent, dans le méme esprit,
a tenter de prévenir ou de réduire deux des graves
constats qui ont justifiés le PNNS : I'obésité et le dia-
béte (souvent liés), en relation avec le huitieme
objectif prioritaire : diminuer de 20 p. cent la préva-
lence du surpoids et de I'obésité.

LES PROTEINES

Les produits de la péche et de 'aquaculture sont trés
riches en protéines. Les teneurs des différents pois-
sons sont relativement homogénes se situant entre
16 et 24 g/100 g, et majoritairement aux environs de
18 g/100 g. En ce qui concerne les fruits de mer
(coquillages, crustacés, céphalopodes), les teneurs
en protéines rapportées au poids de leur chair pré-
sentent une plus grande dispersion des valeurs : de 9
a20g/100 g.
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A ce titre, les produits de la péche et de 1'aquaculture
sont donc particulierement recommandables.
D’autant que leurs protéines sont remarquablement
équilibrées, en terme de composition en acides ami-
nés, notamment indispensables (essentiels, c’est-a-
dire d’origine obligatoirement alimentaire). De plus,
les indices chimiques des produits de la péche et de
'aquaculture sont excellents, en particulier pour la
lysine, la méthionine et le tryptophane.

LES LIPIDES : LES ACIDES GRAS OMEGA-3

De nombreuses données, issues de multiples études
épidémiologiques, ont mis en parallele la consomma-
tion de poissons, généralement gras, avec la réduc-
tion de telle ou telle pathologie. Des essais d'interven-
tion ont ensuite été réalisés, basés sur une
prescription soit de consommation de poisson, soit
de capsules d'huile de chair de poisson. Or, la princi-
pale caractéristique de ces poissons gras est d'étre
riche en acides gras oméga-3 (mais d'autres compo-
sants peuvent également étre responsables d'effets
favorables : iode et sélénium, entre autres).

Historiquement, il s’est d'abord agi de la consomma-
tion de poissons gras par les esquimaux, puis par
d’autres populations (japonaises, hollandaises), qui
induit une réduction considérable de I'incidence des
maladies cardio-vasculaires ischémiques et du risque de
mortalité subite, de certains cancers. Il existe des centai-
nes de publications, portant sur les modeles animaux et
chez I'hnomme, montrant les effets des acides gras
oméga-3, en particulier ceux des huiles de poisson, dans
le cadre de la prévention des maladies cardio-vasculaires
ischémiques, et de I'infarctus cérébral (attaque). Les
plus hautes instances mondiales du domaine cardiologi-
que se sont prononcées, pour recommander au moins
deux parts de poisson par semaine (dont au moins une
de poisson gras). Récemment, les études épidémiologi-
ques ont apporté des résultats permettant d'associer la
consommation de poisson a une réduction notable du
risque du cancer du célon.

Dans un autre domaine, les acides gras oméga-3 sont
parmi les nutriments essentiels qui interviennent sur
la structure et la fonction du cerveau. IIs sont impli-
qués dans l'élaboration de ses structures et de ses
fonctions cognitives. Récemmetit, il a ét¢ montré une
relation entre la consommation de poisson et la pré-
vention de certaines maladies psychiatriques, dont la
dépression, la maladie bipolaire et la démence. Ils
sont évoqués dans la prévention de la dégéné-
rescence maculaire liée a 1'age et des troubles cogni-
tifs associés au vieillissement.

Les acides gras oméga-3 ont pour propriété (parmi
d’autres) de lutter contre 1'inflammation. Par consé-
quent, outre les maladies cardio-vasculaires ischémi-
ques, d'autres domaines font I'objet d'investigations :
certaines pathologies rhumatologiques ou dermato-
logiques (le psoriasis).

Or, dans la population francaise, la consommation
d’acides gras oméga-3 est insuffisante. Parmi les qua-
tre acides gras oméga-3, seuls 1'acide alpha-linolé-
nique (ALA) et I'acide docosahexaénoique (cervoni-
que, DHA) sont pris en compte dans les apports
nutritionnels conseillés (ANC).

En France et dans bien d’autres pays occidentaux, les
populations n'absorbent dans leur alimentation que
seulement la moitié de I'ALA prescrit dans les ANC.
Cette insuffisance quantitative ne permet sans doute
pas d’assurer les besoins en DHA, qui lui est dérivé. Il
convient donc de trouver ce DHA dans d’autres ali-
ments, les poissons au premier chef. Or, en ce qui
concerne les trés longues chaines carbonées oméga-3
(EPA et DHA), les estimations de consommation sont
parcellaires et diverses. En fait, il existe une grande
disparité de consommation de EPA+DHA selon les
ages, les personnes, les régions, les habitudes alimen-
taires. Un grand nombre d’individus sont déficitaires,
alors que quelques autres se trouvent dans une situa-
tion de pléthore (les gros consommateurs de poisson
gras, précisément). Plusieurs études estiment que le
déficit alimentaire en DHA est, globalement, d’envi-
ron 50 p. cent.

L'AFSSA a émis en juillet 2003 un avis quant aux
allégations paossibles, compte tenu des connaissances
scientifiques et médicales, en se restreignant toute-
fois aux seules maladies cardio-vasculaires. Quoiqu’il
en soit, un aliment est « riche en acides gras oméga-3 »
quand il fournit au moins 30 p. cent des ANC en
acide alpha-linolénique (ALA) ou en DHA par jour
pour : soit 100 g d’aliment, soit 100 millilitres, soit
100 kilocalories. Pour les hommes, cela représente
quotidiennement soit 0.6 g d’ALA soit 0,036 g de
DHA. L'EPA n’est pas pris en considération. Pour ce
qui est du DHA, presque tous les poissons, produits
de 'aquaculture et fruits de mer répondent actuelle-
ment a cette définition !

IODE

De nombreux produits de la péche et de I'aquacul-
ture occupent une place absolument exceptionnelle
dans la contribution a la couverture en iode des
besoins de I'homme ; rares sont les aliments qui peu-
vent les remplacer, sauf par une supplémentation.
Actuellement, ils ne constituent que le 3¢ vecteur




dans la consommation en iode de la population fran-
caise derriere le lait et les produits laitiers alors qu'ils
en contiennent beaucoup plus. L'étude épidémiolo-
gique francaise SU.VIL.MAX, entre autres, révele que
1'hypertrophie thyroidienne touche de nombreuses
personnes, ce qui est préoccupant quand il s'agit des
femmes en age de grossesse. La plupart des poissons
de mer sont riches en iode, en particulier : bar,
cabillaud, carrelet, lieu, églefin, sébaste. Plusieurs
coquillages et crustacés contribuent a son apport :
crevette grise, homard, huitre, moule. Nombre
d’autres encore sont évidemment source d'iode :
hareng, limande, sole.

SELENIUM

La majorité des fonctions biologiques du sélénium
implique sa présence dans des sélénoprotéines, sous
forme d’'un acide aminé (une séléno-cystéine) incor-
poré de maniere spécifique. Les glutathion-peroxyda-
ses, « enzymes au sélénium », constituent les lignes de
défense puissantes contre les agressions produites
par les radicaux libres, y compris au niveau du cer-
veau. La biodisponibilité du sélénium de poisson est
parmi les meilleures, notamment par rapport aux
autres produits animaux.

Pratiquement tous les poissons et les fruits de mer
sont concerneés.

VITAMINE B12

Si I'on prend comme référence les Apports Journa-
liers Recommandés (AJR), coquilles Saint-Jacques,
crevettes, huitres et moules peuvent étre qualifiées
de riches. Pour ce qui concerne les huitres, 100 g de
chair contiennent 16 fois les AJR, c'est-a-dire que les
AJR sont contenus dans un tiers d’huitre n” 3. Les
moules contiennent deux fois moins de vitamine B12
que les huitres, ce qui reste considérable : 80 g de
moules de bouchot (13 g de leur chair) contiennent
les AJR.

La presque totalité des poissons est soit riche, soit
source de vitamine B12. Les aliments les plus riches
en vitamine B12 sont les foies d’animaux, suivis des
huitres, du jaune d’ceuf, et de multiples poissons ;
parmi les plus dotés se disting’uent : hareng, raie,
sardine, maquereau, saumon.

VITAMINE D

L’une des préoccupations majeures du PNNS, a la
suite notamment de 1'étude SU.VL.MAX, porte sur
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1'ostéoporose, et donc sur les problemes d'ossifica-
tion. L'insuffisance de calcium alimentaire, tout au
moins dans certaines catégories de la population, est
bien évidemment directement impliquée ; mais la
vitamine D 'est aussi, car elle assure (entre autres) la
biodisponibilité intestinale du calcium, puis sa fixa-
tion sur la trame osseuse, formée de protéines. Or, les
produits de la mer sont parmi les aliments qui contri-
buent le plus i la couverture en vitamine D, outre le
privilege de leur contenu en excellentes protéines.

SU.VLMAX a montré que les Frangais présentent fré-
quemment des déficits en vitamine D. Or, la presque
totalité des poissons est riche en vitamine D. Parmi les
fruits de mer, les huitres et les moules sont concer-
nées. Les foies de poisson (ainsi que les huiles de foie
de poisson) présentent des teneurs exceptionnelle-
ment élevées en vitamine D (et d’ailleurs aussi en vita-
mine A).

D’AUTRES NUTRIMENTS DANS LES PRODUITS
DE LA PECHE ET DE L'AQUACULTURE

Outre les vitamines et oligo-éléments décrits précédem-
ment, nombre de produits de la péche et de I'aquacul-
ture contiennent de plus d'appréciables quantités de
nombre de vitamines (A et du groupe B), et minéraux
(magnésium et fer) : comme d’autres aliments, ils
contribuent a la couverture de leurs besoins, mais sans y
participer massivement. Les teneurs en vitamine E des
produits de la péche et de 1'aquaculture sont générale-
ment faibles, mais elles peuvent étre considérablement
augmentées dans les produits de I'aquaculture. Excep-
tion faite des huitres, le calcium est présent en trés faible
quantité dans les produits de la péche et de I'aqua-
culture,

LES CONSERVATIONS
ET LES PREPARATIONS CULINAIRES

En terme de préservation des nutriments, lors de la
conservation ou de la préparation, les acides gras
oméga-3 sont concernés au premier chef du fait de
leur fragilité, de leur sensibilité a I'oxygeéne et a la
température. Mais 1'est aussi la vitamine D, relative-
ment sensible a la chaleur. Les minéraux ne sont
pas directement impliqués, car ils ne sont pas détruits
par les procédés de conservation ou de préparation
culinaire, mais il reste toutefois a prendre en compte
le risque de transfert dans un milieu qui n'est pas
absorbé, par exemple lors de la cuisson dans 1'eau (et
non pas i la vapeur).
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CONCLUSIONS

Qutre les qualités générales des produits de la péche
et de 'aquaculture, les fruits de mer apportent simul-
tanément du manganese, du cuivre et du zinc. Tous
se situent parmi les meilleurs aliments quant a leur
contenu en phosphore. Les produits de la péche et
de 'aquaculture contribuent obligatoirement a une
alimentation équilibrée, pour tous les dges de Ia vie,
précieux dans 'objectif de maintien du poids, de lutte
contre 1'obésité. Les avis des autorités francaises et
internationales : OMS, AFSSA, etc., en recomman-
dent la consommation, sachant qu'au contraire les
risques liés a la sous-consommation sont importants.
Par exemple : « manger deux fois par semaine une
portion de poisson gras divise par deux, le risque
d’accident cardio-vasculaire ».

Les spécificités des produits de la péche et de 1'aqua-
culture en terme de contenu en certains nutriments,
leur permettent d’accompagner trés favorablement

d’autres aliments, les produits végétaux notamment,
les céréales (pain et pates) et les légumes tout
particulierement : ils contribuent ainsi a équilibrer
(notamment au niveau protéique) de la meilleure
maniére 1'alimentation et le repas.

De plus, parmi tous les aliments, nombre de produits de
la péche et de 1'aquaculture fournissent les nutriments
parmi les moins onéreux (en particulier les conserves
de poisson). Ce qui devrait permettre d’augmenter trés
largement leur consommation, pour répondre aux
recommandations nutritionnelles.
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