
Les huiles de poisson renferment en abondance des

gras de type oméga-3, qui peuvent prévenir ou

améliorer les états pathologiques, tels les maladies

cardiovasculaires (MCV) et infarctus, la maladie de

Crohn, l’arthrite rhumatoïde, les troubles neu-

rologiques (Alzheimer) et l’hypertension. 

Dans ses recommandations officielles, la Société

américaine des maladies du coeur reconnaît qu’il

existe des évidences à l’effet qu’un apport quoti-

dien de 0,5 à 1,8 g par jour d’AEP (acide eicosapen-

tanoïque) et d’ADH (acide docosahexanoïque)

puisse réduire significativement toutes causes de

mortalité et aussi celles cardiovasculaires. La

Société recommande, d’ailleurs, la consommation

d’au moins deux repas de poisson gras (maquereau,

saumon atlantique, hareng, sardine et thon) par

semaine, ce qui fournit environ 500 mg d’AEP et

d’ADH par jour. 

Pour le cardiovasculaire, les oméga-3 agissent

de plusieurs façons. En plus d’exercer un effet anti-

inflammatoire, ils abaissent le niveau de trigly-

cérides sanguins, réduisent la formation de caillots

sanguins, aident à prévenir l’arrêt cardiaque,

améliorent le fonctionnement des parois des vais-

seaux et retardent le développement de la plaque

d’athérosclérose.

2. Quels sont les bienfaits
pour la santé de
consommer des gras 
de poisson?

1. Est-ce que le saumon
d’élevage est aussi
bénéfique pour la santé 
que le saumon sauvage?
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Les propriétés bénéfiques du poisson peuvent

s’analyser en fonction de deux aspects : présence des

oméga-3 et absence de contaminants. 

Si on compare les niveaux d’oméga-3 du saumon

d’élevage et du saumon sauvage, selon Brault-Dubuc

(Valeur nutritive des aliments, 2003), ils sont respecti-

vement de 1,9 g et de 1,7 g par portion de 3 onces.

Ces valeurs sont donc assez semblables. Notez aussi

que la teneur en oméga-3 de la chair des poissons

peut varier selon le moment et le lieu de pêche et

selon l’alimentation des poissons. 

Pour ce qui est de la présence des contaminants,

notamment les organochlorés, les auteurs du rapport

Hites, publié dans Science en janvier 2004, ont alar-

mé la population concernant la présence de BPC

dans le saumon d’élevage. Or, bien que le saumon

d’élevage contienne en effet un peu plus de BPC que

le saumon sauvage, les quantités retrouvées dans l’un

comme dans l’autre sont considérées sans danger

pour la santé. 

Les bienfaits liés à la consommation de ce pois-

son, qu’il soit sauvage ou d’élevage, sont bien réels

et surpasseraient donc des risques non confirmés. Par

ailleurs, le niveau de polluants dans les poissons 

d’élevage aurait diminué sensiblement au cours 

des dernières années, grâce aux efforts réalisés par 

l’industrie. 

À voir : Blanchet C, Lucas M, Dewailly É. Rapport final. Analyses
des acides gras oméga-3 et des contaminants
environnementaux dans les salmonidés. 21 décembre
2004.

http://www.mapaq.gouv.qc.ca/Fr/Peche/Avis_Publicite/omega.htm 
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Merci à Michel Lucas, Dt.p. pour ses
commentaires et suggestions pour cet article.


