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Résumé:

Le lien entre nutrition et santé mentale est bien établi et
particulicrement les troubles de 1’humeur dont la dépression. La
dépression (Trouble dépressif caractérisé) avec une symptomatologie
riche (tristesse et anhédonie, ralentissement ou agitation, insomnie ou
hypersomnie, perte ou gain de poids...) impliquerait des mécanismes
physiopathologiques multiples (génétique, neurotransmetteurs, BDNF,
inflammation...) qui pourraient étre influencés par notre hygiéne de vie :
activités physiques mais aussi notre alimentation. Dans notre revue de la
littérature dans le moteur de recherche sciencedirect ; une sélection des
articles les plus pertinents ces 5 derniéres années traitant le sujet ou
I’implication de 1’alimentation dans les troubles dépressifs n’est plus
discutable et devrait étre associée a la prise en charge.

Mots clés : dépression, alimentation, microbiote.

cls § Lozl abllhsl Golsy Al Ll dxmlly L0600 on 23l
S alaaily Oy=ll) Aae palel e (e QUS| Ghlsl) QlasSY) . GlusY]
ol ald (o (o ludS) o oisdl ol cagall byd of G (¥ laai¥l of sbolal
@y (. LY BDNF pmall Jalsull (25155l1) Bodate 28lnd ol cesan
Larle @ Gildadl el Gayl (S0 aadl dhad¥ il b e 5o of (S
Ao Y VG e Bylie Aegame Ll @lall el Clime 3 Luad @lgaY)
G Sl alasll aS)lin of gusge Jolils @ sl uesdl Slgiadl sus de
DL sy OF g alald aLls uad of dulusy alllhsy

Ug9,Se0 ¢ H1AaN allaill (LS s Liall Lol

*

- Auteur correspondant : f.chemseddine@gmail.com.



mailto:f.chemseddine@gmail.com

Fetni Chemseddine, Fetni Donia

I- Introduction :

Le lien entre nutrition et trouble de I’humeur et particuliérement
la dépression semble bien établie. La dépression occuperait selon I’OMS
(Organisation mondiale de la santé) une place dans le podium des
maladies les plus handicapantes. Ce syndrome aux multiples masques
(tristesse et anhédonie, ralentissement ou agitation, insomnie ou
hypersomnie, perte ou gain de poids...) de symptomatologies et
d’étiologies variees impliquerait des mécanismes physiopathologiques
multiples (génétique, neurotransmetteurs, BDNF, inflammation...) qui
pourraient étre influencés par notre hygiéne de vie : activités physiques
mais aussi notre alimentation. Cette derniére qui ne cesse de susciter un
intérét croissant du fait de son impact prouvé sur notre qualité de vie et
de santé, protégeant des maladies chroniques et augmentant notre
espérance de vie d’ou les recommandations de 1’Organisation mondiale
de la santé (OMS). Qu’en est-il de notre santé mentale et de notre
humeur, particulierement les symptdmes dépressifs ?

I1— Méthodes et Matériels :

Une revue de la littérature utilisant les mots clés « (alimentation)
AND (dépression) » dans le moteur de recherche scientifique
Sciencedirect. Entre 2017-2021 11 articles ont été sélectionnés en
fonction de leur pertinence a travers leur titres et résumés.

I11-Résultats et Discussion :

111.1. Le trouble dépressif caractérisé

La dépression symptomatologie Trans-nosographique, qui peut
étre une comorbidité ou une complication mais dans notre article c’est le
trouble dépressif caractérisé qui nous intéresse comme il a été défini
dans le DSM-5(manuel statistiques des maladies mentales)(American
Psychiatric Association et al., 2015) ayant pour symptémes(tristesse,
anhédonie, trouble de [I’appétit et du sommeil, ralentissement
psychomoteurs...jusqu’aux idées suicidaires...)avec une durée de 15
jours. Ce trouble dont les origines sont multifactorielles impliquant
I’intrication de vulnérabilité biologique et génétiqgue auxquelles
s’ajoutent les multiples stress environnementaux et la personnalité de
I’individu (Guelfi et al., 2021; Lalonde & Pinard, 2016).

La génétique multifactorielle impliquerait le géne du transporteur
de la sérotonine, les génes contrélant la production de BDNF et des
génes codant pour des enzymes participant a la dégradation des
neurotransmetteurs ainsi que d’autres geénes impliqués dans [’axe
hypotalamo-hypophyso-surrenalien (axe du stress).
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Si les thérapeutiques utilisées sont les antidépresseurs dictés
principalement par la théorie monoaminergique de la dépression qui ne
pourrait expliquer a elle seule 1’étiopathogénie de la dépression vu le
nombre de résistances au traitement ainsi que les cas de rechute et de
chronicité.

Parmi les pistes qui ont été explorées afin de pallier aux troubles
mentaux, on cite 1’alimentation qui aurait un impact sur notre bien-étre
et notre santé mentale.

I11.2. Dépression, microbiote et immuno-psychiatrie

Depuis la pyrétothérapie consistant a provoquer des fievres chez
le patient atteint de troubles mentaux par 1’administration d’agents
infectieux, jusqu’a D’effet des immunomodulateurs et interférants
pourvoyeurs de dépression le lien entre psychiatrie et immunité était
établi, avec une implication de mécanismes immuno-inflammatoires
dont la source pourrait étre le microbiote intestinal .(Brennstuhl et al.,

2021).

Le lien entre microbiote et cerveau est reconnu ou notre intestin
est considéré comme notre deuxiéme cerveau communiquant a travers
04 voies (sanguine, endocrine, immunitaire et neuronale dont le nerf
vague) (Corblin et al., 2021)

111.3 Dysbiose intestinale et dépression :
La dysbiose intestinale (déséquilibre du microbiote) est
responsable de(Corblin et al., 2021)

e Perturbation de la production de neurotransmetteurs impliqués
dans la physiopathologie de la dépression (Dopamine,
Sérotonine, Noradrénaline)

e Hyperperméabilité membranaire avec réaction inflammatoire
impliquant les cytokines

e Hyperréactivité de I’axe corticotrope

I11.4. Fruits et légumes :

Des études rapportent I’impact positif de la consommation des
fruits et Iégumes sur le bien-étre et la santé mentale impactant le bonheur
et la satisfaction de vie et serait considéré comme facteur protecteur vis-
a-vis des symptomes dépressifs(Brennstuhl et al., 2021). Une diminution
de la détresse psychologique ainsi que la symptomatologie dépressive
seraient diminuées avec I’augmentation de la consommation de fruits et
Iégumes .(Brennstuhl et al., 2021)

I11.5. Les macronutriments :
Le Glucose

Le tryptophane précurseur de la sérotonine impliquée dans la
physiopathologie de la dépression est modulé par les apports
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glycémiques. La consommation d’aliments a index glycémique élevé est
associee a une augmentation du risque dépressif.(Dal Gobbo & Bétry,
2018)

Une restriction de la consommation de sucre serait associée a une
meilleure qualité de vie, bonne humeur et un meilleur sommeil (Igwe et
al., 2021). Plusieurs mécanismes seraient impliqués dont le tryptophane,
dopamine, GABA et BDNF(Igwe et al., 2021).

Les acides gras

Les acides gras essentiels (oméga-3 : apportés par les poissons)
joueraient un role dans la diminution de I’'inflammation de bas grade
impliquée dans divers troubles dont la dépression(Réle de la nutrition
et de la micronutrition dans la lutte contre les troubles de [’humeur -
ScienceDirect, s. d.).

I11.6. Les oligoéléments et micronutriments :
Le Zinc dont le déficit serait associé aux troubles de I’humeur et a leur
intensité.(Role de la nutrition et de la micronutrition dans la lutte contre

les troubles de I’humeur - ScienceDirect, s. d.)
Le Fer, élément de régulation en psychiatrie dont le déséquilibre
interviendrait dans les troubles de I’humeur.(ROle de la nutrition

et de la micronutrition dans la lutte contre les troubles de |'humeur -
ScienceDirect, s. d.)

Les vitamines B9, B12, B1 et B6 sont associées aux troubles de
I’humeur et a une mauvaise réponse aux traitements en cas de déficit .

(Réle de la nutrition et de la micronutrition dans la lutte contre les
troubles de I’humeur - ScienceDirect, s. d.)

La Vitamine D dont le déficit est associé aux troubles neurodégénératifs
mais aussi a la dépression.(Rdle de la nutrition et de la micronutrition
dans la lutte contre les troubles de I’humeur - ScienceDirect, s. d.)

I11.7. Différents régimes et leurs impacts sur la dépression :

Régime mediterranéen

Scientifiquement prouvé comme allié a de nombreuses pathologies
participant au bien étre mental et a la satisfaction de vie(1). Le régime
méditerranéen riche en fruits, légumes fibres, épices, huile d’olive et
omega-3 serait associé a une faible incidence de dépression
probablement du fait de ses propriétés antioxydantes et anti-
inflammatoires.(Gantenbein & Kanaka-Gantenbein, 2021)

Une alimentation « saine » avec des propriétés anti-inflammatoires
préviendrait les symptémes depressifs particulierement chez les
personnes avec un IMC>25.(Adjibade et al., 2019)

Jeune intermittent _ _ _
Le jeune intermittent avec sa régulation de consommation glycémique
apporterait une meilleure résistance au stress oxydatif et une baisse des
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phénomenes inflammatoires avec une augmentation de la plasticité
neuronale.(Igwe et al., 2021)

Végetarisme et végétalisme

Ces types de régimes sont associés a une diminution du risque de
Diabete Type 2, de maladies cardiovasculaires et de cancers mais mal
conduits, ils peuvent avoir des conséquences carentielles comme la
carence en Vit B12 avec des complications (troubles cognitifs et
symptomes dépressifs...). (Joulié, 2021)

111.8. Epices Dépression et phytothérapie :

La curcumine fréqguemment utilisée en chine et en Inde avec des
propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires(réduction des cytokines,
CRP) avec un effet antidepressant-like(sérotonine et dopamine
modulateur, accroit le BDNF), anxiolytique(action sur le GABA)(Fusar-
Poli et al., 2020)

Le Safran extrait du Croccus sativus L. largement utilisé en cuisine
aurait des propriétés anticonvulsives, anti-Alzheimer mais agirait aussi
sur les symptémes dépressifs.(Khazdair et al., 2019)

Plusieurs autres plantes ont une action sur la dépression avec des
mécanismes divers :(I.E.P.P — Institut Européen de Physionutrition et de
Phytothérapie, s. d.)

Rhodiol (Rhodiola Rosea L.): réduit la dégradation de Dopamine et
Sérotonine.

Guarana (Paullinia cupana Kunth.)

Ginseng (Panax ginseng C.A. Mey.) : effet dopaminergique

Papaye (Carica papaya L.) : stimulant psychique

Aschwaganda (Withania somnifera L.): stimulant psychique

Valériane (Valeriana officinalis L.): anxiolytiqgue, Somnifere,
(augmente la sérotonine)

Mélisse (Melissa officinalis L.)

Lotier corniculé (Lotus corniculatus L.) : sédatif, hypnotique léger.
Griffonia (Griffonia simplicifolia (DC.) Baill.) : anxiolytique, augmente
la sérotonine.

Milleppertuis (Hypericum perforatum L.): anxiolytique, sédatif,
inhibition de la recapture de sérotonine, dopamine et noradrénaline.

A travers ces différents résultats qui visaient a mettre en lumiére
le lien entre notre alimentation et I’humeur. Il semble qu’il existe un
impact du contenu de cette alimentation sur les symptomes dépressifs.

Un régime alimentaire équilibré comme le régime méditerranéen
riche en composés antioxydants et anti-inflammatoires réduirait les
risques des maladies chroniques et aurait un impact sur notre humeur.

Les régimes pauvres en glucose sembleraient avoir les mémes
vertus.

L’impact des bactéries contenues dans notre intestin(microbiote)
et leurs relations étroites avec notre cerveau et tout ce que la dysbiose
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peut apporter comme perturbations immuno-inflammatoires pourraient
étre impliqués dans la dépression.

De ce point de vue est-il judicieux d’intégrer dans notre prise en
charge de la dépression des enquétes sur les réegimes alimentaires des
patients ? de préconiser tel ou tel régime ? d’adjoindre une phytothérapie
a notre arsenal thérapeutique ?

1V- Conclusion:

Le lien entre alimentation et pathologie mentale n’est plus a
démontrer.

Il existe un impact réel de notre alimentation sur notre humeur et
sur les symptoémes depressifs.

Suivre un régime alimentaire dit sain protegerait des symptomes
dépressifs .

D’autres recherches sont nécessaires pour la mise au point de

prises en charges intégratives pluridisciplinaires, personnalisées a nos
patients dépressifs.
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