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Les poissons gras sont riches en 
oméga 3, vitamine B et magnésium 
dont les carences sont mises en 
cause dans les troubles anxieux et 
dépressifs

NUTRIPSYCHIATRIE

Bien manger pour être bien dans sa tête

Dépressif? Anxieux? Vous souffrez 
peut-être d'une carence en oméga 3 
ou en vitamine B. Dans un livre, le 
médecin belge Veronica Van der 
Spek détaille l'influence de la 
nutrition sur la santé mentale et 
déplore le manque de 
connaissances des psys en matière 
de diététique

Francesca Sacco - le 06 février 
2010, 21h12 
Le Matin Dimanche

0 commentaires

Nutripsychiatrie. Voilà le terme que vient 
d'inventer le Dr Veronica Van der Spek, à 
Ixelles, près de Bruxelles, pour désigner son 
champ de recherche privilégié: l'influence de 
la nutrition sur la santé mentale. Le médecin 
belge s'inquiète que ce sujet soit absent de la 
formation des psychiatres et, logiquement, de 
la prise en charge des personnes souffrant de 
troubles psychiques. Or, grâce à la 
nutrithérapie (autre vocable nouveau), il est possible d'améliorer l'état des patients. C'est ce 
qu'écrit le médecin dans un livre intitulé «Nutrition et bien-être mental», publié en fin d'année 
dernière aux Editions De Boeck.

Huile de poisson et trouble bipolaire 
L'idée n'est pas nouvelle, mais elle devient à la mode. En 2003, le psychiatre américain de 
l'Université Harvard Andrew Stoll publiait le best-seller «The Omega-3 Connection», où il 
révélait que la prise de suppléments à base d'huile de poisson pouvait considérablement 
améliorer le cours des troubles bipolaires (alternance de phases euphoriques et dépressives).

En novembre dernier, la revue British Journal of Psychiatry affirmait que les personnes suivant 
un régime alimentaire de type méditerranéen sont moins sujettes que les autres aux troubles 
de l'humeur. Le même mois, William Raymond, journaliste français émigré aux Etats-Unis, 
publiait un brûlot intitulé «Toxic Food»: l'alimentation industrielle serait liée à l'épidémie de 
dépression qui sévit dans les sociétés industrialisées.

Tous ces théoriciens prêchent la même parole: les adjuvants, hormones, pesticides, etc., 
utilisés dans les industries, cultures et élevages industriels, aboutissent à un appauvrissement 
de l'alimentation humaine en oméga 3. Pour peu qu'il s'y ajoute une carence en vitamines et 
en minéraux, le risque de troubles de l'humeur augmente (dépression, syndrome 
d'hyperactivité de l'enfant). Le fait a été confirmé notamment par la Fondation britannique pour 
la santé mentale, en 2006.

Pas de miracle 
En ce qui concerne les troubles anxieux et dépressifs, ce sont surtout les carences en oméga 3, 
en vitamines du groupe B et en magnésium qui sont incriminées. Poissons gras, fruits de mer, 
oléagineux, abats, légumineuses et légumes verts sont quelques-unes des principales sources 
de ces précieux nutriments.

«Je ne prétends pas que les médicaments comme les antidépresseurs sont inutiles et que la 
nutrithérapie fait des miracles, précise Veronica Van der Spek. Je dis qu'il est possible d'agir en 
amont des problèmes. Mais il ne faut surtout pas prendre de compléments alimentaires au petit 
bonheur la chance! Ce ne sont pas les vitamines qui possèdent un effet antidépresseur, mais 
les carences qui exercent une action négative sur le psychisme...»

«Pour moi, il n'y a rien de nouveau. Je fais déjà de la nutrithérapie dans ma pratique depuis 
des années», affirme Sylvie Héritier, naturopathe à Genève. «En fait, on emprunte beaucoup 
d'idées au Dr Catherine Kousmine, dont on a un peu oublié les contributions à la science 
diététique.»

Un débat ouvert 
«La nutrition influence-t-elle la santé psychique? La science ne dit pas «oui», mais «très 
probablement». Il ne faut pas oublier que pendant le jeun, même prolongé, le cerveau 
fonctionne bien», nuance le Pr Claude Pichard, médecin responsable de l'Unité de nutrition aux 
Hôpitaux cantonaux universitaires genevois (HUG).

Le Pr Panteleimon Giannakopoulos, chef du département de psychiatrie des HUG, est encore 
plus sceptique: «Il est vrai que dans l'étude des troubles cardio-vasculaires, on a associé 
déficits alimentaires et risque de dépression à un âge avancé. Mais sinon, les liens sont 
extraordinairement faibles.» Et le psychiatre de rappeler que les personnes perturbées 
psychiquement ont la réputation de très mal se nourrir. «Difficile de dire qui de l'oeuf ou de la 
poule arrive en premier!»

En tous les cas, le sujet n'a pas encore été épuisé. En France, l'Unité de surveillance et 
d'épidémiologie nutritionnelle (USEN) démarre actuellement une étude baptisée «Anais», qui 
vise à déterminer les associations entre états dépressifs et statut nutritionnel chez les 
personnes âgées. Les résultats sont attendus pour 2011.
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«Nutrition et bien-être mental», 
Veronica Van der Spek, Editions De 
Boeck, 2009
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Une alternative à la Ritaline
Jusqu'à présent, on ne disposait que d'un seul traitement 
médicamenteux contre l'hyperactivité, la Ritaline. Depuis 
peu, une nouvelle molécule est utilisée. Suscitera-t-elle 
moins la controverse? Nos explications Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 20 février 2010, 19h51
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Shopping bon pour la ligne
Une fashionista lancée de magasin en magasin peut 
aligner 7300 foulées en une seule virée, pas très loin des 
10 000 pas quotidiens recommandés par les instances 
sanitaires Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 13 février 2010, 20h11
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Pas besoin de tomber pour se blesser!
Sur les pistes, l'enfer c'est rarement les autres. La plupart 
du temps, la casse relève de la propre responsabilité de 
celui qui se blesse. Et pour cela, il n'est même plus 
nécessaire de se prendre une gamelle. Dans les 
consultations, les médecins soignent des gens qui se sont 
esquintés avant même d'être tombés! Principale zone à 
risque: le genou Suite

3 commentaires

Le Matin Dimanche, le 06 février 2010, 21h19
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L'arthrite frappe aussi les enfants 
On a de la peine à l'imaginer, c'est l'une des maladies 
chroniques les plus fréquentes chez les enfants et les 
adolescents. L'arthrite juvénile est une inflammation des 
articulations, qui peut aussi toucher la peau et certains 
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importantes.
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organes internes, notamment le coeur ou les poumons Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 23 janvier 2010, 22h31
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Petits garçons frappés par la pollution 
En cinquante ans, le nombre de certaines malformations 
urogénitales a presque triplé parmi les bébés de sexe 
masculin. En cause, comme pour la baisse de fertilité, les 
perturbateurs endocriniens, tels que pesticides ou 
phtalates, présents dans notre environnement Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 16 janvier 2010, 18h45

NOURRITURE

Oubliez les calories! 
Le comptage des calories, c’est du passé. Les indications 
qui apparaissent sur les emballages sont souvent 
faussées. Même le géant de l’amincissement Weight 
Watchers vient de changer son fusil d’épaule, reléguant ce 
système à la préhistoire de la diététique Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 16 janvier 2010, 18h32

ALIMENTATION

Maigrir à l’œil? 
Montrez une photo de gâteau au chocolat à des femmes et 
vous les convaincrez de manger quelque chose de plus 
sain. C’est le résultat d’une expérience menée en 
Hollande. Alors s’exposer à la tentation pour garder la 
ligne: vraie ou fausse bonne idée? Suite

1 commentaire

Le Matin Dimanche, le 02 janvier 2010, 19h47

APRÈS-SKI

Les spas des neiges 
Piscine chauffée, hammam, sauna, jacuzzi, massage zen, 
gommage au sel de mer, pierres chaudes… Aujourd’hui, 
rares sont les stations de montagne qui ne possèdent pas 
un ou plusieurs havres dédiés au bien-être Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 02 janvier 2010, 19h29

AUTOSUGGESTION

Après l’effet placebo, l’effet… nocebo! 
Des patients qui guérissent à l’aide d’un médicament 
dépourvu de tout composé thérapeutique, on connaît: 
c’est l’effet placebo. Voici son méchant petit frère 
méconnu, l’effet nocebo, ou quand le simple fait de se 
croire malade suffit à le devenir Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 26 décembre 2009, 20h40

Lytta Basset: «S’interroger sur sa vie, 
c’est déjà de la spiritualité» 
Lytta Basset fait de l’accompagnement spirituel individuel, 
qui «propose une ouverture sur plus grand que soi. Ce 
que certains appellent Dieu, mais que chacun nomme à sa 
manière.» Suite

0 commentaires

Le Matin Dimanche, le 19 décembre 2009, 18h56
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