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Du poisson durable ? 

Rôle et posture du diététicien face aux 
recommandations 

Camille Gasq | 02/05/2024 

Le poisson est un aliment reconnu pour ses qualités nutritionnelles et ses bénéfices. 
Mais la pêche industrielle et la production aquacole ont un impact fort sur notre 
environnement, notre santé et nos rapports sociaux. Comment se positionner en 
tant que diététicien face aux recommandations et proposer des solutions ? 
Camille Gasq, diététicienne indépendante agréée 

 

I. Apports nutritionnels du poisson : bénéfices & risques 
a. Macro et micronutriments : intérêts 

Le poisson est une source de protéines de haute valeur biologique et a généralement 
une faible densité calorique. Il contient des acides gras oméga-3 et des 
micronutriments bénéfiques à la santé humaine, notamment l’iode, le sélénium et 
la vitamine D. Tous ces nutriments ont une importance au niveau métabolique et 
hormonal1. Mais ce qui rend le poisson intéressant, c’est sa teneur en acides gras 
oméga-3 à très longue chaine, à savoir l’acide eicosapentaénoïque (EPA) et l’acide 
docosahexaénoïque (DHA). Ces acides gras jouent un rôle important dans le 
développement du système nerveux central et le maintien de ses fonctions, ainsi 
que dans la régulation de divers processus homéostatiques et inflammatoires liés à 
des maladies comme les infections, l’inflammation, le cancer et les maladies 
cardiovasculaires (MCV)1,2,3. 
Les taux d’EPA et de DHA sont plus faibles chez les végétariens que chez les 
omnivores, mais il n’existe chez eux aucune preuve d’effets indésirables sur leur 
santé cardiaque ou leur fonction cognitive4. 
 
b. Méthylmercure & microplastiques (MPs) : des effets non désirés 

Le méthylmercure est la forme de mercure la plus répandue dans la chaine 
alimentaire, et c’est dans les animaux aquatiques qu’elle est la plus accumulée et 
concentrée1. Contrairement à la croyance populaire, la teneur en méthylmercure ne 
doit pas être associée à la consommation de poissons gras. C’est dans les poissons 
les plus âgés et qui ont les positions les plus hautes dans la chaine alimentaire que 
l’on retrouve les plus fortes concentrations de méthylmercure1. Cette substance 
pose un problème car elle peut engendrer des « troubles comportementaux légers 
ou des retards de développement chez les enfants exposés in utero ou après la 
naissance, même en l’absence de signes toxiques chez la mère »5. En Belgique, les 3 
principaux contributeurs à l’exposition au méthylmercure sont le saumon, le thon 
et le cabillaud1. 
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Les microplastiques (MPs) ont des effets nocifs potentiels qui pourraient remettre 
en question la balance bénéfices-risques de la consommation de poisson. Les MPs 
se retrouvent partout dans le milieu marin à cause des activités humaines6. Ceux-ci 
finissent par être ingérés par les poissons, les mollusques et les crustacés, que nous 
consommons par la suite. Même si notre système digestif nous permet d’éliminer 
plus de 90% de ces particules via les fèces, les MPs qui pénètrent dans l’organisme 
y restent. Ceux-ci sont stockés dans tous les organes du corps, et passent dans le 
placenta des femmes enceintes7. La toxicité des MPs dépend principalement de leur 
taille, des produits chimiques associés et de la dose d’exposition8. Des recherches 
préliminaires ont démontré plusieurs impacts préoccupants, notamment : 
– Une perturbation du microbiote7 
– Une toxicité due au transfert d’additifs chimiques associés aux MPs (notamment 
des polluants organiques persistants comme les PCB)8 
– Une réponse inflammatoire accentuée due au stockage des particules de 
plastique, qui augmente alors le risque de néoplasie9 

 
II. Les recommandations nutritionnelles 
a. Conseil Supérieur de la Santé 

Les recommandations nutritionnelles préconisent un apport de 250 mg par jour 
d’EPA et de DHA ainsi qu’un rapport oméga-6/oméga-3 (d’origine végétale) de 
4 :12 (à partir duquel le taux d’EPA et de DHA synthétisés par le corps augmente10). 
Les recommandations alimentaires11, établies pour répondre à ces besoins 
nutritionnels, peuvent être critiquées : 
– Il est recommandé de « varier les espèces et les origines11» mais aucune 
précision n’est faite sur le nombre d’espèces différentes qu’il faudrait consommer 
sur l’année, ni sur les origines à favoriser : s’agit-il de la zone de pêche ou du mode 
de production ? 
– Aucune référence n’est faite à la saisonnalité de la consommation de poisson en 
regard de leurs cycles de reproduction 
– Seul le label durable MSC est abordé, pourtant difficilement fiable12 
– Il n’est pas envisagé de jouer sur les apports en oméga-6 et 3 végétaux pour 
moduler la synthèse d’EPA et de DHA par le corps. Une proposition est faite pour 
les végétariens : manger des œufs de poules nourries aux graines de lin13 
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b. Commission du Eat-Lancet 

La commission du Eat-Lancet a amené 37 scientifiques de renommée mondiale à se 
réunir pour savoir si nous pouvons nourrir une population future de 10 milliards 
d’êtres humains avec une alimentation saine dans les limites planétaires. 
Les recommandations qui ont été établies pour le poisson, indiquent qu’il faudrait 
manger 2 fois 100 g de poisson par semaine, en alternant poisson gras et poisson 
maigre. De plus, le poisson consommé doit être issu de la pêche durable14. 
 
III. Du poisson durable ? 
a. Définition de l’alimentation durable et analogie avec le poisson 

L’alimentation durable correspond à « ces régimes (…) protecteurs et respectueux 
de la biodiversité et des écosystèmes, culturellement acceptables, accessibles, 
économiquement équitables et (…) nutritionnellement adéquats, sûrs et sains » 
pour les générations présentes et futures15. 
En Belgique, on peut dire que le poisson est culturellement acceptable et 
accessible, notamment via la mondialisation. Mais la pêche et la production 
aquacole de poissons sont-elles protectrices et respectueuses de la biodiversité et 
des écosystèmes ? Quel est l’impact de l’exportation de poissons sur les populations 
autochtones ? La pollution des milieux aquatiques engendrée par les activités 
humaines, voire par la production même de poisson, garantit-elle toujours des 
apports nutritionnels « adéquats, sûrs et sains » ? 
 
b. Conséquences néfastes de la surpêche 

La pêche sauvage industrielle emploie des techniques non sélectives qui engendrent 
la capture d’espèces non ciblées et de tous âges, même juvéniles : chalut de fond, 
chalut pélagique, drague, senne sur DCP (dispositif à concentration de poissons), 
senne danoise et filets maillants16,17. Une étude estime que pour 1kg de poisson 
consommé, 15kg ont été pêchés et gaspillés18. À cela s’ajoutent : 
– Les dégâts provoqués par certaines techniques qui « labourent » les fonds 
marins, notamment le chalut de fond, et détruisent les écosystèmes et la 
biodiversité19 
– La pollution plastique engendrée par les déchets de pêche20 
– L’empreinte carbone du transport, de la transformation, de la conservation du 
poisson et celle liée à la perturbation du cycle du carbone bleu16,21 
La pêche industrielle permet d’employer moins de personnes pour un rendement 
plus important16. Aussi, des accords de pêche entre pays industrialisés et pays 
émergents engendrent une surexploitation des stocks de poisson et une diminution 
des captures pour les pêcheurs artisanaux des pays émergents. Ceux-ci gagnent 
alors moins bien leur vie et ramènent moins de poisson aux populations locales, 
pour qui cette denrée représente souvent la principale source de protéines22. 
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c. Aquaculture : une solution ? 

L’aquaculture constitue, depuis 2015, la principale source de poisson pour la 
consommation humaine16. La production de poisson pose différentes 
problématiques : 
1/ D’abord, les critères de sélection reposent sur des considérations de 
productivité et d’attractivité, plutôt que sur des aspects nutritionnels. Ceci 
engendre une limitation dans la diversité des nutriments disponibles pour les êtres 
humains, d’autant plus que les espèces aquacoles ont tendance à fournir des 
quantités de nutriments relativement faibles par rapport aux espèces sauvages 
qui, elles, ont des régimes alimentaires naturels et plus variés23. 
2/ Ensuite, l’alimentation des poissons carnivores est majoritairement composée 
de végétaux (céréales et oléagineux), puis d’une partie de poisson fourrage24. Ceci 
pose deux problèmes : 
– Éthiquement et socialement, prélever du poisson qui serait accessible 
financièrement aux populations les moins favorisées des pays émergents pour 
fournir du poisson à plus grande valeur monétaire et (sur)nourrir les plus favorisés, 
est injuste. La consommation globale de produits alimentaires d’origine aquatique 
en Belgique est deux fois supérieure aux recommandations durables14,16. 
– D’un point de vue biologique et environnemental, nourrir des animaux aquatiques 
avec des aliments terrestres pose question. D’autant plus que les végétaux qu’on 
leur donne subissent des traitements d’ultra-transformation et peuvent être des 
organismes génétiquement modifiés24. La part végétale de l’alimentation des 
poissons d’élevage, déjà majoritaire, pourrait devenir leur unique source 
alimentaire. Cette évolution augmente le risque de maladies des poissons24. De 
plus, les nutriments non digérés s’accumulent dans le milieu aquatique : la pollution 
environnementale générée, couplée aux maladies, provoque jusqu’à 60% de 
pertes25 : un gaspillage qu’on ne peut inscrire dans une démarche durable. Cette 
nouvelle alimentation – inadaptée – représente plus de 90% de l’impact 
environnemental de l’aquaculture23. En s’imposant, cette alimentation 
augmenterait l’écotoxicité environnementale, via l’utilisation d’engrais et de 
pesticides, une pression croissante sur les ressources en eau douce et en terres, 
l’augmentation des émissions de carbone et la perte de biodiversité engendrée par 
le défrichement des terres pour les cultures23. 
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IV. En pratique 
a. Comment choisir son poisson ? 

Un régime alimentaire durable est « à la fois le résultat du fonctionnement des 
systèmes alimentaires et un moteur de changement systémique15 ». Le diététicien, 
en tant qu’acteur de prévention, peut donc jouer un rôle d’éducateur et aider le 
consommateur à faire des choix adaptés. Pour un poisson plus durable, certains 
critères sont donc à prendre en compte : 
1/ Alterner poisson maigre et poisson gras, et varier les espèces de poisson le plus 
possible 
2/ Tenir compte du calendrier de saison 
(https://www.biowallonie.com/documentation/outils-techniques/) 
3/ Compter 150 g de poisson cru par personne pour assurer les 100 g de poisson 
cuit, ou 100 g de poisson cru s’il est consommé tel quel, à raison de 2 fois par 
semaine maximum. Choisir le poisson sous sa forme la plus brute possible 
4/ Choisir un poisson pêché ou élevé localement, au plus près du domicile 
5/ Favoriser les lieux d’achat comme la poissonnerie ou la criée pour le poisson 
sauvage, et les lieux de production directe pour le poisson d’élevage 
6/ Favoriser le poisson sauvage pêché à la ligne 
7/ Préférer acheter un poisson labellisé Pêche durable ou ASC ; pour le label MSC, 
favoriser les pêches européennes 
 
b. Alternatives et horizons 

Des données26,27 suggèrent que le DHA n’est pas indispensable dans l’alimentation 
d’un adulte en bonne santé, si cette dernière est plus végétale que celle d’un 
occidental moyen. La synthèse de DHA par le corps à partir de l’acide alpha-
linolénique (ALA) dépend de nombreux facteurs mais une alimentation variée, 
équilibrée, brute, respectueuse de l’environnement et végétalisée constitue une 
base solide pour être en bonne santé14. Le plus important étant de faire attention au 
ratio oméga-6/oméga-3, afin de favoriser au mieux la conversion de l’ALA en EPA et 
en DHA28. 
L’attention doit donc se porter sur les sources d’ALA et d’acide linoléique (LA) dans 
l’alimentation, et le rééquilibrage en termes de proportions relatives ainsi qu’en 
termes de quantités absolues par rapport au besoin énergétique total. 
Dans le cas où le poisson ne fait pas partie de l’alimentation, notamment dans les 
régimes végétariens, certaines études recommandent 2,2 à 4,4 g d’ALA/jour en 
fonction de la quantité de LA consommée, pour atteindre un ratio de 2 à 4 :128. Au 
quotidien, cela passe par : 
1/ La consommation d’une poignée de noix et de graines (lin, chia, chanvre) en 
agrément des salades, desserts ou petits déjeuners 



 

  

ACTU-DIÉTA 02/05/2024 6 

 

2/ L’utilisation d’huile de colza, de lin, de noix, de chanvre, de chia et de cameline 
pour les assaisonnements froids 
3/ La consommation d’œufs de poules nourries aux graines de lin est également 
idéale pour des apports directs en EPA et DHA 
En parallèle, il est intéressant de surveiller et d’adapter les sources riches en LA : 
les produits industriels, certains oléagineux et leurs huiles (graines de tournesol, 
pignons de pin, sésame, amandes, noisettes, etc.), les vinaigrettes et les 
alternatives végétales28. 
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