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De la Marée des Émotions à la Stabilité du
Corail

Le  trouble  bipolaire  est  souvent  décrit  comme une mer  démontée  — des
marées  dépressives  qui  submergent,  suivies  de  vagues  maniaques  qui
emportent  tout  sur  leur  passage.  Dans  cet  océan  intérieur,  la  psychiatrie
conventionnelle  (thymorégulateurs,  antipsychotiques)  agit  comme un phare



puissant, mais la nutrition émerge aujourd’hui comme un courant marin sous-
jacent, invisible mais capable de stabiliser les eaux agitées.

Comme un récif corallien qui protège le littoral des tempêtes, une alimentation
ciblée peut amortir les fluctuations émotionnelles et préserver l’intégrité du
« tissu neural ». Cet article synthétise les données probantes les plus récentes,
avec une attention particulière pour les risques cardiovasculaires souvent sous-
estimés des supplémentations.

Le Plancton Protecteur : Les Oméga-3
comme Fondation

La Revue Cochrane et au-delà

La Cochrane Database of Systematic Reviews IF: 8.4 a publié en 2008 la méta-
analyse fondatrice de Montgomery & Richardson. Si cette revue initiale notait
des preuves limitées, les données se sont considérablement enrichies depuis,
notamment avec des essais contrôlés randomisés (ECR) spécifiquement conçus
pour la bipolarité.

Paramètre clinique Niveau de preuve Mécanisme

Symptômes
dépressifs résiduels

✓ Efficacité
démontrée

Modulation sérotoninergique,
anti-inflammatoire



Paramètre clinique Niveau de preuve Mécanisme

Stabilité de
l’humeur
quotidienne

✓ Efficacité
démontrée

Réduction de la variabilité
émotionnelle

Prévention des
rechutes
dépressives

✓ Prometteur
(pilot RCT 2024)

1680mg EPA/jour = réduction
significative sur 6 mois

Épisodes maniaques ✗ Non significatif Effet neutre dans les essais
contrôlés

Cognition ~ Résultats
mitigés

Aucune amélioration
significative démontrée

Alerte clinique majeure : Risque de Fibrillation Auriculaire

Une méta-analyse majeure publiée en 2025 (34 ECR, n=114 326) révèle
un risque dose-dépendant de fibrillation auriculaire (FA) :

>1500 mg/jour d’EPA+DHA chez patients >50 ans à haut risque
cardiovasculaire : OR 1,48 (IC 95% : 1,21-1,81)

≤1500 mg/jour : aucun risque significatif démontré

Patients <50 ans sans antécédents cardiaques : aucune
association significative

Source : Abuknesha et al., medRxiv 2025 [2,8]



Sources alimentaires d’oméga-3 (EPA)

Poissons gras : maquereau, sardine, anchois, hareng, truite (100g ≈ 1-2g
EPA+DHA)

Huiles : huile de krill, algues (source végétale de DHA)

Note :  Une portion de truite de 150g fournit environ 1g d’EPA+DHA.
Privilégiez les poissons de petite taille pour minimiser les contaminants.

Le Récif Corallien : Stratégies Alimentaires
Multicouches

Le Courant Méditerranéen : Régime Anti-Inflammatoire

La revue Nutrients IF: 5.9 (2025) souligne que le régime méditerranéen — riche
en poissons,  huile  d’olive,  fruits  à  coque et  légumes — constitue un récif
protecteur contre la neuro-inflammation [5]. Mécanismes clés : réduction des
cytokines  pro-inflammatoires  (IL-6,  TNF-α),  augmentation  du  BDNF (facteur
neurotrophique  dérivé  du  cerveau),  et  modulation  positive  du  microbiome
intestinal.



Le Zooplancton Fonctionnel : Micronutriments Essentiels

Nutriment Fonction cérébrale Sources marines/côtières

Vitamine D Neuroprotection, régulation
circadienne

Maquereau, sardine,
saumon, exposition solaire

Zinc Synthèse des
neurotransmetteurs

Huîtres, palourdes, crabe,
crevettes

Magnésium Stabilisation neuronale Algues (wakamé, nori), eaux
minérales

Folate (B9) Méthylation, synthèse
sérotonine

Épinards, lentilles,
asperges, betterave

Vitamine B12 Myélinisation, cognition Sardine, maquereau,
moules, palourdes

Source : Revue systématique Nutrition and Neuroscience, 2023 [13]

Les Tempêtes à Éviter : Aliments Pro-
Inflammatoires

Le Régime Occidental : Le Polluant de l’Océan Intérieur

La revue Nutritional Neuroscience IF: 4.2 identifie le régime « Western pattern »



comme facteur de vulnérabilité [13] :

Acides gras trans : Altération de la fluidité membranaire

→ Exemples : viennoiseries industrielles, croissants en sachet,
margarines, frites en huile partiellement hydrogénée, biscuits
apéritifs, pâte à tartiner

Oméga-6 excessifs (huiles de tournesol, maïs) : Ratio déséquilibré
favorisant l’inflammation

→ Exemples : chips, crackers, sauces salades industrielles,
mayonnaise classique, granola/muesli acheté en supermarché,
barres de céréales

Sucres raffinés : Fluctuations glycémiques mimant l’instabilité
maniaco-dépressive

→ Exemples : sodas, boissons énergisantes, barres chocolatées,
pâtisseries blanches, jus de fruits « 100% pur jus » (sans fibres),
confiseries, glaces industrielles

Le Café : Le Tsunami Caché

La caféine peut réduire le seuil de déclenchement des épisodes maniaques et
perturber le sommeil — facteur déclenchant majeur. Recommandation : moins
de 200mg/jour (2 tasses), arrêt avant 14h [10].



Mécanismes Biologiques : De la Surface
aux Profondeurs

L’Axe Intestin-Cerveau : Le Courant Sous-Marin

Le microbiome intestinal produit 70% de la sérotonine corporelle. Une dysbiose
(déséquilibre du plancton intestinal) peut amplifier l’inflammation systémique
et les symptômes psychiatriques [5]. Les prébiotiques (fibres) et probiotiques
(fermentations) agissent comme des espèces bénéfiques maintenant l’équilibre
de l’écosystème.

Le Stress Oxydatif : L’Acidification des Eaux

Le trouble bipolaire est associé à un stress oxydatif accru. Les antioxydants
alimentaires (polyphénols, vitamines C et E) agissent comme des « tampons »
protecteurs pour les neurones.

� Qu’est-ce que la Revue Cochrane ?

La  Cochrane  Collaboration  est  une  organisation  internationale
indépendante qui produit des méta-analyses systématiques de la plus
haute qualité méthodologique. Leur travail consiste à :

Rassembler tous les essais contrôlés randomisés (ECR)
disponibles sur un sujet donné



Évaluer la qualité méthodologique de chaque étude

Effectuer des analyses statistiques regroupées pour obtenir la
« meilleure estimation » de l’efficacité d’un traitement

Publier des mises à jour régulières quand de nouvelles données
émergent

Pourquoi c’est important ? Une revue Cochrane est considérée comme le
niveau de preuve le plus élevé en médecine. Quand Cochrane dit qu’un
traitement fonctionne (ou non), les décideurs sanitaires du monde entier
écoutent. C’est la référence « or standard » pour les recommandations
médicales.

L’Alimentation comme Alliée

La nutrition ne remplace pas la psychiatrie, mais elle en constitue un pilier
complémentaire essentiel. Comme un marin qui apprend à lire les courants
pour naviguer en sécurité, comprendre l’impact de l’alimentation permet de

mieux vivre avec le trouble bipolaire.
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