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LA SANTÉ EST DANS L'ASSIETTE

Mais les preuves s’accumulent. Chaque 
année, la liste des publications révélant le rôle 
de certains aliments sur le bien-être mental 
s’accroît : les acides gras oméga-3 contre la psy-
chose et la dépression ; les aliments fermentés 
contre l’anxiété ; le thé vert et les fruits riches 
en antioxydants contre la démence ; la vita-
mine B12 contre la fatigue et les problèmes de 
mémoire ; un régime riche en graisses et très 
pauvre en glucides (on parle de diète cétogène) 
réduit la sévérité des crises d’épilepsie… 

LE RÉGIME MÉDITERRANÉEN
Il n’existe probablement pas d’ingrédient 

miracle. Plutôt des combinaisons d’aliments 
calibrées par des millions d’années d’évolu-
tion de notre espèce, et qui renforcent nos 
capacités cognitives et psychologiques. Mais 
quelles sont-elles ? L’objectif de la psychiatrie 
nutritionnelle est de les identifier. Avec, à la 
clé, la prise en charge les patients souffrant de 
troubles mentaux, non seulement avec les 
thérapies et médicaments habituels, mais 
aussi avec des alimentations personnalisées.

Le régime le plus connu pour ses effets 
bénéfiques sur la santé est le régime 

méditerranéen, traditionnellement pratiqué en 
Italie, en Espagne ou en Grèce : beaucoup de 
fruits, légumes, poissons, céréales complètes, 
huile d’olive ; de la viande maigre et du vin 
rouge avec modération. Est-il bon aussi pour 
notre cerveau ?

Oui, répond l’experte en santé publique 
Almudena Sánchez-Villegas de l’université de 
Las Palmas, de Grand Canarie, en Espagne, qui 
a suivi, avec ses collègues, plus de 12 000 Espa-
gnols pendant six ans. Les personnes qui 
mangent « méditerranéen » sont globalement 
moins touchées par la dépression que les autres 
(jusqu’à 30 % de risque en moins).

Deux ans plus tard, en 2013, l’équipe d’Al-
mudena Sánchez-Villegas confirme ces résul-
tats. Elle épluche alors les données de l’étude 
espagnole Predimed dont l’objectif est de 
savoir si un régime méditerranéen (enrichi 
avec des noix) protège des maladies cardiovas-
culaires chez des personnes à haut risque : les 
7 500  participants (âge moyen : 70  ans) 
cumulent plusieurs facteurs de risque (taba-
gisme, hypertension, cholestérol élevé…) ou 
ont un diabète de type 2. La réponse apportée 
par ce suivi est positive. Mais l’étude montre 

TROIS RÉGIMES « NEURONAUX »

MÉDITERRANÉEN

Les études scientifiques montrent  
que les habitudes alimentaires des 
cultures issues du bassin méditerranéen 
(Grèce, Italie, Espagne, Moyen-Orient...) 
sont parmi les plus saines au monde. 
Elles sont associées à une baisse  
du risque de maladie cardiovasculaire  
et à une amélioration des fonctions 
neurologiques et mentales.

- Huile d’olive
-  Poissons riches en oméga-3 (sardine, 

thon, saumon)
-  Fruits et légumes riches en 

antioxydants (tomate, poivron, 
aubergine)

-  Céréales complètes
-  Légumes secs
-  Viande maigre et vin  

rouge en quantité  
modérée

-  Peu de sucre et  
d’aliments transformés

JAPONAIS

Selon l’Organisation mondiale de  
la santé (OMS), les Japonais ont la plus 
longue espérance de vie du monde,  
en partie grâce à la population  
de l’île d’Okinawa et à ses habitudes 
alimentaires particulièrement 
bénéfiques. Les habitants se nourrissent 
notamment d’une patate douce  
de couleur pourpre très nutritive, qui 
remplace souvent le riz. Ils mangent 
moins de poisson, de viande, de riz  
ou de sucre que les autres Japonais. 

-  Légumes riches en antioxydants 
(patate douce pourpre)

-  Algues
-  Poisson
-  Viande
-  Peu de sucre et de riz (blanc)

SCANDINAVE

Hormis les boulettes de viande des 
Suédois, la Nouvelle cuisine nordique 
est l’une des meilleures qui soient pour 
notre santé. Elle est associée à une 
réduction de l’inflammation, du risque 
cardiovasculaire ou de diabète.  
Les Scandinaves consomment de l’huile 
de colza, qui contient beaucoup plus 
d’acides gras oméga que l’huile d’olive. 

-  Fruits (airelles)
-  Légumes (pomme de terre)
-  Noix, noisettes
-  Céréales complètes (pain de seigle)
-  Produits de la mer
-  Viande et produits laitiers  

en quantité modérée
-  Huile de colza
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Un psychiatre dans la cuisine ?

que les effets sont également probants pour la 
dépression. Ce régime pauvre en sucres, ali-
ments transformés et viandes grasses est donc 
réellement bénéfique pour notre cerveau. 
Alors, qu’en est-il de la cuisine occidentale 
plus largement répandue ?

Les premiers résultats obtenus ne sont 
guère réjouissants : selon une étude austra-
lienne conduite par la psychiatre Felice Jacka, 
de l’université Deakin, la junk food (sodas, 
snacks, hamburgers, frites…) augmente le 
risque d’anxiété et de dépression. Mais ce 
n’est pas tout : ce type d’alimentation agit 
aussi sur la taille de notre cerveau ! En 
septembre 2015, son équipe montre que 
les personnes âgées (60-64 ans) les plus 
adeptes de « malbouffe » non seulement 
souffrent davantage de troubles de l’hu-
meur, mais ont aussi un hippocampe 
réduit à gauche (voir la figure page 31). Or 
cette structure cérébrale joue un rôle cen-
tral dans l’apprentissage et la mémoire.

Comment des aliments peuvent-ils 
être néfastes pour le cerveau ? On ne le 
sait pas encore très bien, mais plusieurs 
hypothèses sont à l’étude. Celle de 
Felice Jacka et d’autres scientifiques est 
la piste inflammatoire : les aliments 
riches en sucres déclencheraient une 
cascade de réactions métaboliques 
conduisant à un emballement du proces-
sus inflammatoire, qui serait nuisible 
pour notre cerveau. Normalement, l’in-
flammation est bénéfique : elle fait partie 
de l’arsenal de notre système immuni-
taire pour combattre les infections et favori-
ser la guérison. Mais lorsqu’elle est dérégulée, 
elle peut détruire les tissus sains. 

Plusieurs travaux ont déjà suggéré un lien 
entre l’inflammation et certaines pathologies 
du cerveau. Par exemple, deux métaanalyses 
de 2010 et 2012, rassemblant les résultats de 
53 études, révèlent ainsi que les patients souf-
frant de dépression présentent une augmenta-
tion significative des marqueurs sanguins 
associés à l’inflammation. En outre, l’activité 
de certaines cellules immunitaires appelées 
« microglies » – qui jouent un rôle clé dans la 
réponse inflammatoire du cerveau – est modi-
fiée chez des patients souffrant de troubles 
psychiatriques (dépression, schizophrénie...). 
Alors, est-ce l’inflammation qui provoque la 
maladie mentale, ou l’inverse ?

Pour Felice Jacka, pas de doute : si l’on veut 
préserver la santé de notre cerveau, il faut pri-
vilégier les aliments qui ne déclenchent pas 
une telle réaction inflammatoire. C’est le cas 
du régime méditerranéen, mais aussi des 
régimes japonais et scandinave (voir l’encadré 
page ci-contre).

Venons-en maintenant au mode d’action 
du régime méditerranéen. Une étape 

importante en ce sens a été franchie en sep-
tembre 2015 par une équipe française : grâce 
à une technique d’imagerie ultrasensible (la 
morphométrie cérébrale), Amandine Pelletier, 
Christine Barul et leurs collègues de l’univer-
sité de Bordeaux montrent que le régime 
méditerranéen aide à préserver les connexions 
entre neurones chez des sujets âgés de 65 ans 
ou plus. Avec, à la clé, de nombreux bénéfices 
cognitifs. Peu de temps après, Martha Morris, 
de l’université Rush et ses collègues révèlent 

que le régime alimentaire Mind (régime 
méditerranéen associé au régime Dash 
pauvre en sel et en graisses saturées) 
ralentit le déclin cognitif chez les 
séniors, voire aide à prévenir la maladie 
d’Alzheimer. Parmi les 960 participants, 
ceux qui avaient suivi le régime Mind de 
façon stricte pendant cinq ans ont 
obtenu des résultats à leurs tests cogni-
tifs correspondant normalement à des 
personnes plus jeunes de 7,5  ans. Par 
conséquent, tous ces travaux montrent 
que certains aliments prennent soin de 
notre cerveau. Mais d’où leur vient ce 
rôle neuroprotecteur ? Nos ancêtres 
peuvent nous aider à comprendre.

UN CERVEAU BIEN GRAS
Il y a quelque 150 000 à 200 000 ans, 

la Terre a connu une ère glaciaire qui a 
duré des dizaines de milliers d’années. 
S’alimenter était alors difficile pour les 
humains. Comment ont-ils survécu ? 
Selon un scénario suggéré par des fouilles 

archéologiques menées en Afrique du Sud, ils 
se seraient tournés vers des ressources alimen-
taires marines : il y a environ 160 000 ans, ils se 
seraient mis à consommer des poissons d’eau 
froide et des coquillages, aliments riches en 
acides gras oméga-3 (voir l’encadré page sui-
vante). Cet apport aurait favorisé le dévelop-
pement unique et complexe du cerveau 
humain, composé à 60 % de graisses. Parmi ces 
acides gras, le DHA (acide docosahexaènoïque) 
semble particulièrement crucial.

Dès 1972, le psychiatre Michael Crawford, 
de  l’Imperial College de Londres, a révélé l’im-
portance du DHA dans le fonctionnement céré-
bral. Une découverte confirmée depuis par de 
nombreuses études. Le DHA se révèle être un 
composant essentiel de la membrane neuro-
nale, facilitant la communication entre les neu-
rones et stimulant la production d’une protéine 
impliquée dans la croissance et la survie des 
cellules du cerveau : le BDNF (ou brain-derived 
neurotrophic factor, « facteur neurotrophique 
cérébral »). Certes, notre organisme est capable 
de produire cette molécule miracle ; mais il a 
besoin pour cela d’un autre acide gras oméga-3, 
l’acide alpha-linolénique, qui ne peut être 
apporté que par les aliments. D’où l’importance ©
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UN RÉGIME 

JAPONAIS, 

MÉDITERRANÉEN 

OU SCANDINAVE 

ÉVITE 

L’INFLAMMATION,  

CE QUI PROTÈGE 

LE CERVEAU
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