
 Tableau des choix alimentaires 
 Méthodologie détaillée 

 Salut à toi ! 
 Si tu lis ces mots cela signifie que tu as décidé de creuser le sujet et de découvrir plus en détails 
 notre passionnant tableau des choix alimentaires, alors pour ce premier pas, on te dit MERCI ! 

 Curiosité,  questionnement,  ouverture  d’esprit  et  appui  sur  la  science  pour  s’éduquer  sont  les 
 maîtres  mots  pour  faciliter  la  prise  de  recul  et  le  changement  de  nos  perceptions  et  habitudes 
 alimentaires. Bonne lecture ! 

 Figure 1:  Le tableau des choix alimentaires (version  simplifiée), tel que disponible sur le site  pinkbombs.org 
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http://pinkbombs.org/


 INTRODUCTION 
 Nous  avons  construit  deux  tableaux,  une  version  simplifiée  (Annexe  A)  et  une  version  détaillée 
 (Annexe B). 
 Pour  comparer  les  alternatives  à  la  consommation  de  saumon,  nous  avons  sélectionné  les  choix 
 alimentaires suivants (version détaillée, voir Annexe B) : 

 ●  le saumon 
 ●  les autres poissons : thon, truite, sardine et maquereau 
 ●  les produits de la mer issus de l’aquaculture de faible niveau trophique: coquillages, algues 
 ●  le simili saumon fumé 
 ●  les huiles végétales 
 ●  les compléments alimentaires 

 Nous  avons  analysé  ces  choix  alimentaires  à  travers  une  grille  d’analyse  d’impacts  en  termes  de 
 santé, d'écologie et d’éthique englobant les impacts sociaux et de condition animale. 

 La version détaillée intègre des éléments d’analyse supplémentaires à savoir : 
 ●  une désagrégation par sexe des apports journaliers en oméga 3 
 ●  l’impact financier des choix alimentaires en vue d’avoir les apports journalier en oméga 3 
 ●  cinq  choix  alimentaires  supplémentaires  à  savoir  :  le  saumon  bio,  la  truite  d’élevage,  l’huile 

 de lin, les compléments alimentaires en oméga 3 d’origine végétale et d’origine animale 

 Glossaire 
 ●  Choix  alimentaires  :  nous  utilisons  l’expression  de  choix  alimentaires  car  dans  ce  tableau  se 

 trouvent  des  animaux  (thons,  saumons,  huîtres…).  De  fait,  ce  sont  d’abord  des  êtres  vivants 
 doués  de  sensibilité,  qui  prennent  le  statut  d’aliment  à  la  suite  d’un  choix,  individuel  ou  de 
 société.  Qu’il  s’agisse  d’algues,  de  moules  ou  de  sardines,  ces  espèces,  animales  ou 
 végétales,  existent  indépendamment  de  l’utilisation  que  nous  décidons  d’en  faire.  Les 
 décrire  comme  des  aliments  ou  des  produits  revient  à  ne  considérer  leur  existence  que  par 
 le prisme de l’utilisation principale qu’en font les êtres humains. 

 Plan de la notice 
 1.  Lecture de l’échelle colorimétrique des impacts 
 2.  Critères de sélection des choix alimentaires 
 3.  Critères  de  sélection  des  impacts:  santé,  environnement,  impacts  sociaux  et  condition 

 animale 
 4.  Résultats  et  discussion  :  famille  des  oméga  3,  compléments  alimentaires  en  oméga  3,  coût 

 financier 

 Annexe A - Le tableau des choix alimentaires, version simplifiée avec la description de chaque élément 
 Annexe B  - Le tableau des choix alimentaires (version détaillée) 
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 1.  Lecture de l’échelle colorimétrique des impacts 
 L’objectif  est  de  définir  le  degré  d’impact  en  partant  du  postulat  que  notre  consommation  a 
 forcément un impact à différents niveaux (santé, justice sociale, condition animale, climat, etc). 
 Le  degré  de  ces  impacts  varie  selon  les  choix  alimentaires,  le  mode  de  production,  la  rémunération 
 des producteurs·ices et les conditions de travail. 

 ●  Excessivement fort - Rouge foncé 
 ●  Très fort - Rouge 
 ●  Fort - Orange 
 ●  Modéré - Jaune 
 ●  Réduit - Vert clair 
 ●  Très réduit - Vert foncé 

 2.  Critères de sélection des choix alimentaires 

 Choix alimentaires d’origine marine 
 La  comparaison  a  été  faite  selon  le  mode  de  consommation  le  plus  courant  (frais,  fumé,  en  boîte) 
 déterminé selon les  données de consommation de France  Agrimer de 2020  . 

 ●  Saumon  fumé  :  2ème  poisson  le  plus  consommé  en  France;  comparaison  de  la  production 
 en  bio  et  en  conventionnel  ;  comparaison  de  la  production  en  cages  marines  versus  en 
 cages  terrestres  (RAS).  Le  mode  de  consommation  “fumé”  a  été  retenu  afin  de  permettre 
 une comparaison objective entre la truite fumée et le simili saumon fumé. 

 ●  Truite fumée : 2ème poisson fumé le plus consommé après le saumon en France 
 ●  Thon en boîte : poisson le plus consommé en France 
 ●  Sardines,  maquereaux  en  boîte  :  poissons  en  bas  de  la  chaîne  trophique  (synonyme  direct 

 de  chaîne alimentaire  ) par rapport aux saumons, aux  thons et aux truites 
 ●  Coquillages  &  algues  :  produits  de  la  mer  provenant  d’une  aquaculture  durable  de  faible 

 niveau trophique et présentant des  bénéfices écosystémiques  entre algues et bivalves 

 Situation des différents poissons d'après le rapport Agrimer : 
 Saumon : 98% élevage ;  saumon frais : 30 962 tonnes ; saumon fumé : 16 697 tonnes ; page 112 
 Thon : 100% issu de la pêche ;  thon en boîte : 70  350 tonnes  ; thon frais : 2 334 tonnes  ; page 119 
 Truite : 100% élevage ; truite fumée : 6369 tonnes ; truite fraîche : 6053 tonnes ; page 124 
 Sardine : sardines en boite : 18173 tonnes  ; sardines fraîches : 3249 tonnes  ; page 109 
 Maquereau :  maquereaux en boite : 6053 tonnes ; maquereaux  frais : 4 195 tonnes  ; page 92 
 Coquillages les plus consommés :  moules : 36510 tonnes ; huîtres : 26 925 tonnes ; page 38 
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https://www.franceagrimer.fr/fam/content/download/67093/document/STA_MER_CONSO_2020.pdf?version=3
https://www.aquaportail.com/dictionnaire/definition/6974/chaine-alimentaire
https://www.globalseafood.org/advocate/tnc-restorative-aquaculture-can-improve-marine-habitats-biodiversity/


 Choix alimentaires d’origine végétale 
 Les  produits  alimentaires  ont  été  sélectionnés  selon  leurs  apports  nutritionnels  en  oméga  3  et  la 
 capacité  à  pouvoir  se  positionner  comme  une  alternative  en  termes  de  goût  à  certaines  options 
 d’origine  marine  (notamment  le  saumon  fumé).  Ces  choix  alimentaires  ont  été  comparés  selon  le 
 mode de consommation le plus courant, l'accessibilité et le prix. 

 ●  Huile  de  lin  :  1er  aliment  qui  contient  le  plus  d’oméga  3,  vendu  en  grande  surface  depuis 
 quelques années 

 ●  Huile  de  colza  :  2ème  aliment  qui  contient  le  plus  d’oméga  3,  vendu  en  grande  surface 
 depuis des dizaines d’années, produit connu et plus accessible en termes de prix 

 ●  Simili  saumon  fumé  :  produit  identifié  comme  une  alternative  végétale  au  saumon  fumé  en 
 termes  de  goût  et  d’apports  nutritionnels.  Nous  avons  sélectionné  un  simili-saumon 
 élaboré  en  France,  en  Gironde,  et  riche  en  oméga  3.  Tous  les  simili  saumon  fumé 
 n’apportent pas la même quantité d’oméga 3, ce n'est pas une obligation. 

 Compléments alimentaires en oméga 3 
 Comparaison  entre  les  compléments  alimentaires  en  oméga  3  d’origine  végétale  et  ceux  d’origine 
 animale  et  marine,  la  variable  prix  a  été  introduite  dans  la  comparaison  afin  de  vérifier  l’impact 
 financier  sur  le  panier  alimentaire.  Le  complément  alimentaire  d’origine  animale  marine  est  celui 
 que  l’on  trouve  le  plus  facilement  en  grande  surface  comme  en  parapharmacie.  Afin  de  respecter 
 cette  réalité,  un  produit  vendu  chez  Carrefour,  estampillé  marque  distributeur,  a  été  sélectionné. 
 Le  complément  alimentaire  d’origine  végétale  est  rarement  accessible  dans  les  lieux  d’achats 
 conventionnels, son achat se fait souvent en ligne, il s’agit donc d’un produit vendu en ligne. 

 3.  Critères de sélection des impacts 
 Notre  grille  d’analyse  des  impacts  a  été  définie  selon  l’approche  de  la  santé  planétaire.  Il  s’agit  d’une 
 approche  de  santé  globale  qui  relie  et  permet  de  comprendre  les  interconnexions  entre  les 
 humains,  les  animaux  et  les  écosystèmes  marins  et  terrestres  au  sein  desquels  nous  vivons.  La 
 santé  planétaire  fait  le  constat  que  la  santé  humaine  dépend  de  la  bonne  santé  des  animaux  et  de 
 l’environnement.  Ainsi  nous  avons  retenu  les  impacts  sur  la  santé  humaine,  l’environnement, 
 l’équité alimentaire et le bien-être des animaux. 

 SANTÉ 
 Nous  avons  décliné  l’analyse  des  impacts  sur  la  santé  en  termes  de  risques  de  contamination  à  des 
 éléments  toxiques  et  de  bénéfices  nutritionnels  centrés  précisément  sur  l’apport  en  oméga  3.  En 
 effet, pour les poissons gras, l’apport en oméga 3 est l’intérêt nutritionnel mis en avant. 
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 Éléments toxiques 
 Pour  comprendre  le  type  et  le  degré  de  contamination,  nous  avons  utilisé  les  travaux  des 
 institutions  de  santé  publique  françaises  ,  avec  une  spécificité  pour  le  saumon  et  européennes  et 
 pour  certains  points  tels  que  les  microplastiques,  le  travail  de  laboratoire  scientifique  basé  à 
 l’étranger  (voir  rapport  “Saumons  :  une  bombe  rose  d’un  système  à  bout  de  sou�e”  ).  Nous  avons 
 pris  en  compte  les  microplastiques  et  les  polluants  organiques  persistants  (abrégés  en  POP)  qui 
 sont  des  composés  persistants,  bioaccumulables,  toxiques  et  mobiles.  Les  POP  rassemblent  les 
 éléments  toxiques  suivants  :  les  métaux  lourds  (mercure,  plomb,  cadmium  etc.),  les  dioxines,  les 
 polychlorobiphényles  (PCB)  et  les  per-  et  polyfluoroalkylées  (PFAS)  plus  connus  sous  le  nom  de 
 “polluants éternels”. 
 Les  niveaux  et  types  de  contamination  varient  d’un  aliment  à  un  autre.  Dès  lors  qu’un  aliment  a 
 présenté  un  degré  élevé  de  contamination  à  l’un  des  éléments  toxiques  identifiés,  nous  avons 
 attribué  un  critère  d’impact  modéré/fort/très  fort.  Par  exemple,  le  mercure  est  très  présent  dans  le 
 thon  mais  très  peu  dans  le  saumon  qui  contient  plus  fortement  des  microplastiques  et  des  PFAS. 
 Les  poissons  gras  (saumons,  sardines,  maquereaux,  page  72,  74  du  rapport  CALIPSO)  et 
 coquillages  sont  parmi  les  espèces  les  plus  contaminées  aux  polluants.  Concernant  les  algues,  le 
 risque de contamination  varie selon la qualité de  l’eau. 

 Limites  :  concernant  les  PFAS  et  les  microplastiques,  nous  sommes  aux  prémisses  de  la  recherche 
 scientifique  qui  a  besoin  de  poursuivre  son  travail  pour  mesurer  l’ampleur  de  ces  problématiques. 
 Ainsi,  la  communauté  scientifique  a  établi  avec  certitude  que  les  poissons  gras  tel  que  le  saumon 
 sont  les  plus  sujets  à  une  contamination  au  PFAS,  en  revanche,  il  n’existe  pas  encore  d’étude  qui  a 
 testé et vérifié l’ampleur de cette contamination. 

 Oméga 3 
 La  consommation  de  poissons  gras  étant  communément  recommandée  pour  avoir  un  apport  en 
 oméga  3,  nous  avons  cherché  à  savoir  si  le  saumon  est  la  seule  source  intéressante  d’apports  en 
 oméga  3  et  s'  il  s’agit  d’une  source  véritablement  bénéfique  pour  la  santé  humaine.  Nous  avons 
 analysé  les  bénéfices  nutritionnels  en  oméga  3  et  les  risques  en  termes  de  polluants  des  différents 
 choix alimentaires. 
 L’information  la  plus  importante  à  retenir  est  que  malgré  la  consommation  croissante  de  poissons, 
 la  population  française  est  en  insu�sance  d’oméga  3  .  La  section  “Résultat  &  Discussion”  est 
 dédiée à la compréhension de ce paradoxe et des enjeux autour des oméga 3. 

 La matrice simplifiée présente les apports en oméga 3 des femmes. 
 La matrice détailée présente les apports journaliers en oméga 3 désagrégés par sexe. 

 5 

https://www.santepubliquefrance.fr/docs/impregnation-de-la-population-francaise-par-les-metaux-et-metalloides.-programme-national-de-biosurveillance.-esteban-2014-2016
https://info.agriculture.gouv.fr/gedei/site/bo-agri/instruction-2022-833
https://www.efsa.europa.eu/fr/press/news/040318
https://seastemik.org/publications
https://www.anses.fr/fr/content/pcb-carte-d%E2%80%99identit%C3%A9
https://www.anses.fr/fr/content/pfas-substances-chimiques-persistantes
https://www.anses.fr/fr/system/files/PASER-Ra-Calipso.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/PASER-Ra-Calipso.pdf
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/seaweed/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/seaweed/


 Nous avons calculé : 
 ●  l’apport  journalier  en  oméga  3  pour  100g  d’aliment,  calcul  effectué  à  partir  des  données  de 

 la  table  de  composition  nutritionnelle  des  aliments  Ciqual  2020  de  l’ANSES  à  savoir: 
 saumon  fumé  26097  ;  truite  26123  ;  thon  26181  ;  maquereau  26123  ;  sardine  26034  ;  moule 
 10013 ;  huîtres  10111,  simili saumon fumé  ;  huile  de lin  17180 ;  huile de colza  17130 ; 

 ●  le  rapport  entre  l’apport  journalier  en  oméga  3  pour  100g  d’aliment  et  l’apport  nutritionnel 
 journalier  recommandé  par  l'ANSES  en  oméga  3  (ALA,  DHA,  EPA)  pour  les  18  à  59  ans  soit 
 pour  les femmes 2,3 g et pour les hommes 3 g. 

 Exemple du calcul pour le saumon fumé : 
 Apports pour 100 g de saumon fumé : 1,67g 
 Couverture journalière en oméga 3, en pourcentage pour 100g de produit - Femme 
 1,67*100/2,3 = 72,60% 
 Couverture journalière en oméga 3, en pourcentage pour 100g de produit - Homme 
 1,67*100/3 = 55,60% 

 Le même calcul a été effectué pour les autres aliments en utilisant la même base de données. 

 ENVIRONNEMENT 
 Biodiversité 
 Nous  avons  mené  une  analyse  qualitative  et  quantitative  des  impacts  sur  les  écosystèmes 
 aquatiques  et  terrestres  (eutrophisation,  épuisement  des  ressources,  écotoxicité  pour  les 
 écosystèmes  aquatiques  d’eau  douce,  acidification  terrestre  et  eau  douce,  épuisement  des 
 ressources  énergétiques,  eau  et  minéraux),  ainsi  que  sur  les  espèces  animales  sauvages  et 
 d’élevages.  Pour  le  volet  quantitatif,  nous  avons  opté  pour  l’utilisation  des  données  d’Agribalyse 
 (ADEME) concernant l’impact du cycle de vie pour la catégorie “agriculture”. 
 Saumon  fumé  ,  truite  ,  thon  ,  sardine  et  maquereau  (une  moyenne  a  été  faite),  coquillages  :  moules  & 
 huîtres  (une moyenne a été faite),  algues  ,  huile  de lin  ,  huile de colza  . 

 Simili  saumon  fumé  :  ce  produit  n’est  pas  encore  référencé  sur  Agribalyse,  en  revanche  la  spécialité 
 végétale  jambon  cuit  est  référencée  et  tant  sa  composition  que  méthode  de  fabrication  se 
 rapprochent fortement de celle du simili saumon fumé. 
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https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26037/saumon-fume
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26037/saumon-fume
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26037/saumon-fume
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26123
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26181/thon-albacore-ou-thon-jaune-au-naturel-appertise-egoutte
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26123/maquereau-au-naturel-appertise-egoutte
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/26034/sardine-a-l'huile-appertisee-egouttee
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/10013/moule-bouillie-cuite-a-l'eau
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/10011/huitre-sans-precision-crue
https://www.ocean-kiss.com/pages/les-bienfaits
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/17180/huile-de-lin
https://ciqual.anses.fr/#/aliments/17130/huile-de-colza
https://jemangevegetal.fr/omega-3/
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26037#Saumon_fum%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/27029#Truite_d'%C3%A9levage,_fum%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26039#Thon,_au_naturel,_appertis%C3%A9,_%C3%A9goutt%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26040#Sardine,_%C3%A0_l'huile_d'olive,_appertis%C3%A9e,_%C3%A9goutt%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26123#Maquereau,_au_naturel,_appertis%C3%A9,_%C3%A9goutt%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/10028#Moule,_appertis%C3%A9e,_%C3%A9goutt%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/10011#Hu%C3%AEtre,_sans_pr%C3%A9cision,_crue
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/20991#Kombu_breton_(Laminaria_digitata),_s%C3%A9ch%C3%A9e_ou_d%C3%A9shydrat%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/17180#Huile_de_lin
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/17130#Huile_de_colza
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/1030#Sp%C3%A9cialit%C3%A9_v%C3%A9g%C3%A9tale_type_jambon_cuit,_pr%C3%A9emball%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/1030#Sp%C3%A9cialit%C3%A9_v%C3%A9g%C3%A9tale_type_jambon_cuit,_pr%C3%A9emball%C3%A9e


 Empreinte carbone (CO2) 
 Nous avons utilisé les données d’Agribalyse (ADEME), à une exception. 
 Le  saumon  d’élevage  terrestre  n’est  pas  référencé  sur  la  plateforme  Agribalyse.  Par  conséquent, 
 nous  mettons  un  intervalle  sur  la  base  de  données  du  rapport  “Saumons  :  une  bombe  rose  d’un 
 système à bout de sou�e”  (page 18 et 42). 
 Limites : 

 ●  Concernant  le  saumon  d’élevage  en  cages  marines  (fumé),  il  est  important  de  souligner  que 
 l’indicateur  d’Agribalyse  ,  qui  estime  son  empreinte  à  7,99  kg  CO2eq/kg  produit,  ne  permet 
 pas  de  différencier  l’empreinte  carbone  du  saumon  d’élevage  conventionnel  de  la 
 production  de  saumons  en  bio.  En  effet,  le  saumon  bio  consomme  plus  de  poissons 
 pélagiques  (le  cahier  des  charges  exigeant  une  alimentation  à  51%  d’origine  marine),  par 
 conséquent  l'indicateur  d’Agribalyse  ne  semble  pas  représentatif  de  l’empreinte  plus  élevée 
 du saumon bio. 

 ●  Concernant  le  simili  saumon  fumé,  son  empreinte  carbone  n’a  pas  encore  été  calculé  par 
 Agribalyse  (à  venir),  la  composition  de  ce  simili  se  rapproche  de  celle  du  jambon  végétal 
 nous avons donc fait le choix de mettre l’empreinte de ce produit. 

 Sources  par  choix  alimentaires  :  saumon  fumé  ,  thon  en  boîte  ,  truite  ,  sardines  en  boîte  ,  maquereau 
 en  boîte  ,  coquillages  (moyenne  entre  moules  ,  huîtres  ),  algues  (moyenne  entre  nori  ,  kombu  breton  , 
 haricot de mer  ),  huile de lin  ,  huile de colza  ,  simili  saumon fumé  . 

 IMPACTS SOCIAUX 
 Détournement des ressources et gaspillage alimentaire 
 Nous avons mené une analyse qualitative pour mesurer les impacts sur : 

 ●  les systèmes alimentaires  à travers 
 ○  le  détournement de ressources  et le gaspillage alimentaire 
 ○  une approche d’équité alimentaire 

 ●  l’emploi : création et destruction d’emploi à l’étranger et en France 
 ●  le  respect  des  droits  humains  :  droit  du  travail,  droit  à  l’alimentation,  risque  de  traite 

 humaine 
 Sources  :  saumon  d’élevage  terrestre  ,  saumon  d’élevage  en  mer  ,  saumon  bio  ,  truite, 
 sardines/maquereau  ,  thon  ,  secteur  conchylicole  :  moules  et  huîtres  ,  algues  ,  filière  lin  ,  filière  colza  , 
 compléments alimentaires  à base d’  huile de poissons  , 

 CONDITION ANIMALE 
 Nous  avons  mené  une  analyse  qualitative  et  quantitative  pour  mesurer  les  impacts  sur  les 
 conditions  de  vie  des  poissons  (saumons,  truites,  thons,  sardines,  maquereaux).  Nous  avons 
 sélectionné trois variables. 

 Densité 
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https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26037#Saumon_fum%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26037#Saumon_fum%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26039#Thon,_au_naturel,_appertis%C3%A9,_%C3%A9goutt%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/27029#Truite_d'%C3%A9levage,_fum%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26034#Sardine,_%C3%A0_l'huile,_appertis%C3%A9e,_%C3%A9goutt%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26123#Maquereau,_au_naturel,_appertis%C3%A9,_%C3%A9goutt%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/26123#Maquereau,_au_naturel,_appertis%C3%A9,_%C3%A9goutt%C3%A9
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/10083#Moules_farcies_(mati%C3%A8re_grasse,_persillade%E2%80%A6),_crues
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/10035#Hu%C3%AEtre_creuse,_crue
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/20987#Nori_(Porphyra_sp.),_s%C3%A9ch%C3%A9e_ou_d%C3%A9shydrat%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/20991#Kombu_breton_(Laminaria_digitata),_s%C3%A9ch%C3%A9e_ou_d%C3%A9shydrat%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/20992#Haricot_de_mer_(Himanthalia_elongata),_s%C3%A9ch%C3%A9e_ou_d%C3%A9shydrat%C3%A9e
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/17180#Huile_de_lin
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/17130#Huile_de_colza
https://agribalyse.ademe.fr/app/aliments/1030#Sp%C3%A9cialit%C3%A9_v%C3%A9g%C3%A9tale_type_jambon_cuit,_pr%C3%A9emball%C3%A9e
https://assets.zyrosite.com/YKbapgDPartDEgw5/seastemik_rapport-complet-hd-1-m7VpkZyj7EUyLKG8.pdf
https://feedbackglobal.org/wp-content/uploads/2024/01/Feedback-BlueEmpire-Jan24.pdf
https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://doi.org/10.1016/j.marpol.2022.105083.
https://fr.fishguide.be/species/sardina-pilchardus/
https://bloomassociation.org/wp-content/uploads/2023/05/violence-en-boite.pdf
https://agriculture.gouv.fr/la-conchyliculture-production-et-elevages
https://www.agro-media.fr/analyse/lostreiculture-decryptage-dun-secteur-boom-chaque-hiver-17043.html
https://www.mer.gouv.fr/sites/default/files/2024-02/20240227_feuille_de_route_Algues.pdf
https://www.lemahieu.com/blog/la-france-1er-pays-producteur-de-lin-au-monde/#:~:text=Aujourd'hui%2C%20selon%20la%20Conf%C3%A9d%C3%A9ration,lin%20se%20trouvent%20en%20France.
https://allianceflaxlinenhemp.eu/fr/observatoire-economique-lin-chanvre
https://www.anamso.fr/filiere-du-colza
https://www.terresinovia.fr/-/culture-du-colza-en-france-toute-la-filiere-mobilisee-pour-garantir-des-perspectives-durables-de-creation-de-valeur-et-inciter-les-agriculteurs-a-faire-le-choix-du-colza
https://changingmarkets.org/wp-content/uploads/2023/10/CM-EX-SUM-FRENCH-KRILL-BABY-KRILL-FINAL.pdf
https://doi.org/10.1016/j.marpol.2022.105083


 Nous  avons  mesuré  l’espace  de  vie  accordé  aux  poissons  qui  grandissent  en  captivité  dans  des 
 élevages  intensifs  en  mer  ou  sur  terre  afin  de  déterminer  le  degré  d’impact  sur  leurs  besoins  et 
 bien-être. 
 Sources  par  espèces  :  saumon  d’élevage  terrestre  (rapport  “Appel  pour  un  moratoire  contre  les 
 fermes-usines  en  France)  ,  saumon  d’élevage  en  mer  (rapport  “Saumons  :  une  bombe  rose  d’un 
 système à bout de sou�e”  ),  saumon bio  . 
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https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://wildfish.org/wp-content/uploads/2023/09/Responsibly-Farmed-Investigating-the-certification-of-Scottish-farmed-salmon.pdf


 Maladies & stress 
 Nous  avons  mené  une  analyse  qualitative  sur  la  santé  des  poissons  à  travers  :  le  type  de  maladies 
 et  leurs  conséquences  sur  l’état  de  santé  des  poissons,  les  traitements  proposés  et  leurs  résultats 
 sur  les  poissons  malades  ainsi  que  sur  les  autres  animaux  aquatiques  vivant  autour  des  cages 
 marines. Certaines données qualitatives sont internes et issues de sources confidentielles. 
 Sources  par  espèces  :  saumon  d’élevage  terrestre  (rapport  “Appel  pour  un  moratoire  contre  les 
 fermes-usines  en  France)  ,  saumon  d’élevage  en  mer  (rapport  “Saumons  :  une  bombe  rose  d’un 
 système à bout de sou�e”  ),  saumon bio  . 

 Pratiques d'élevage et de pêche 
 Nous  avons  mené  une  analyse  qualitative  sur  les  techniques  d’élevage,  de  pêche,  les  impacts  sur  les 
 poissons pêchés et les espèces non ciblées  . 
 Sources  par  espèces  :  saumon  d’élevage  terrestre  (rapport  “Appel  pour  un  moratoire  contre  les 
 fermes-usines  en  France)  ,  saumon  d’élevage  en  mer  ,  saumon  bio  ,  thon  1,  thon  2,  sardines  et 
 maquereaux  ,  compléments alimentaires à base d’huile  de poisson  et de  krill 

 4.  RÉSULTATS & DISCUSSION 

 La famille des oméga 3 
 ●  L’acide  alpha-linolénique  (ALA)  :  c’est  l’unique  forme  présente  dans  les  végétaux,  donc 

 l’unique  forme  apportée  par  une  alimentation  exclusivement  végétale.  C’est  le  précurseur  à 
 partir  duquel  l’organisme  synthétise  d’autres  acides  gras  oméga  3  lorsqu’ils  ne  sont  pas 
 apportés par l’alimentation, notamment : 

 ●  L’acide eïcosapentaènoïque (EPA) 
 ●  L’acide docosahexaènoïque (DHA) 

 Il  est  également  possible  d’avoir  un  apport  exogène  de  DHA  et  EPA  en  consommant  des  aliments 
 carnés ( poissons oeufs). 

 Enjeux  :  L’ALA  est  l’unique  forme  d’oméga  3  présente  dans  les  végétaux,  et  moins  de  1  %  de  l’ALA 
 consommé  sera  converti  en  DHA.  On  peut  alors  se  demander  s’il  est  nécessaire  de  se 
 complémenter en DHA ? 

 Source  :  Observatoire  National  de  l’Alimentation  Végétale  (ONAV),  Faut-il  se  complémenter  en  DHA 
 lorsqu’on végétalise son alimentation ?  Note scientifique,  octobre 2023 
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https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://wildfish.org/wp-content/uploads/2023/09/Responsibly-Farmed-Investigating-the-certification-of-Scottish-farmed-salmon.pdf
https://seastemik.org/publications
https://seastemik.org/publications
https://wildfish.org/wp-content/uploads/2023/09/Responsibly-Farmed-Investigating-the-certification-of-Scottish-farmed-salmon.pdf
https://bloomassociation.org/wp-content/uploads/2023/04/guerre-des-thons.pdf
https://www.seashepherdglobal.org/latest-news/distressing-footage-of-the-devastating-impacts-of-/
https://www.fishwelfareinitiative.org/environmental-impacts
https://www.fishwelfareinitiative.org/environmental-impacts
https://apnews.shorthandstories.com/antarctica-fishing-krill-whales/
https://changingmarkets.org/wp-content/uploads/2023/10/CM-EX-SUM-FRENCH-KRILL-BABY-KRILL-FINAL.pdf
https://onav.fr/wp-content/uploads/2023/10/Faut-il-se-complementer-en-DHA-lorsquon-vegetalise-son-alimentation.pdf
https://onav.fr/wp-content/uploads/2023/10/Faut-il-se-complementer-en-DHA-lorsquon-vegetalise-son-alimentation.pdf


 Intérêts nutritionnels et apport nutritionnel recommandé (ANC) 
 Les  oméga  3  sont  considérés  comme  des  nutriments  dits  “essentiels”  car  ils  ne  peuvent  pas  être 
 produits  par  notre  corps.  Ils  permettent  le  développement  et  le  bon  fonctionnement  de  la  rétine,  du 
 cerveau,  du  système  nerveux  et  du  système  cardio-vasculaire.  Les  oméga  3  présentent  un  intérêt 
 pour  la  cognition,  la  mémoire  ou  la  vision  pour  les  femmes  allaitantes,  enceinte  et  les  enfants  de 
 moins de six mois. 

 Apport  nutritionnel  journalier  recommandé  par  l'ANSES  en  oméga  3  (ALA,  DHA,  EPA)  pour  les  18  à 
 59 ans 

 ●  pour les femmes : 2,3 g 
 ●  pour les hommes : 3 g 

 Source :  https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2006sa0359.pdf 
 https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf 

 Apport nutritionnel journalier recommandé par l'ANSES en  DHA/EPA  pour les 18 à 59 ans 
 ●  en DHA : 250 mg 
 ●  en DHA/EPA : 500 mg 

 Source :  https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2006sa0359.pdf 
 https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf 

 Bilan nutritionnel 
 La population française est en insu�sance d’oméga 3 et consomme beaucoup trop d’oméga 6. 

 ●  99 % des adultes ont un apport journalier insu�sant en ALA 
 ●  89  %  des  adultes  ont  un  apport  journalier  cumulé  en  EPA  et  DHA  insu�sant  malgré  une 

 consommation croissante de poisson 

 Pourquoi et comment expliquer un tel paradoxe ? 

 L’ANSES  recommande  un  ratio  entre  oméga  6  et  oméga  3  de  5  maximum,  soit  maximum  5  fois  plus 
 d’oméga 6 que d'oméga 3. 

 ●  Actuellement, le ratio entre oméga 6 et oméga 3 est de  10 
 ●  les  oméga  6  sont  pro-inflammatoires,  vasoconstricteurs  et  favorisent  les  maladies 

 cardiovasculaires 
 ●  les  oméga  6  se  trouve  dans  les  aliments  carnés  (poissons,  viandes,  oeufs,  produits  laitiers) 

 et les aliments transformés 

 ANSES,  Apports  en  acides  gras  de  la  population  vivant  en  France  et  comparaison  aux  apports 
 nutritionnels  conseillés  définis  en  2010,  Avis  de  l’Anses  -  Rapport  d’étude,  2015,  page  172  et  199  page 
 https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf 
 https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-omega3.pdf  page 27 
 https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf  page 23-25 
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https://nutritionfacts.org/video/pregnant-breastfeeding-women-take-dha/
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2006sa0359.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2006sa0359.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT-Ra-omega3.pdf
https://www.anses.fr/fr/system/files/NUT2014sa0117Ra.pdf


 Limites  et  avancées  scientifiques  récentes  sur  l’intérêt  de  se  supplémenter  et 
 consommer des DHA 

 ●  A l’échelle mondiale, il manque des études sur des personnes ayant un régime végétalien et 
 végétarien 

 ●  Pas de bénéfices avérés pour lutter contre les maladies cardiovasculaires  selon la dernière 
 méta analyse américaine de 202  0,  Effect of High-Dose  Omega-3 Fatty Acids vs Corn Oil on 
 Major Adverse Cardiovascular Events in Patients at High Cardiovascular Risk 

 ●  Des bénéfices  pour préserver le vieillissement du  cerveau  pour les personnes âgées (voir 
 bibliographie à la fin) 

 ●  Pas de bénéfices avérés pour les  femmes enceintes  / enfants  sur la cognition, la mémoire 
 ou la vision des bébés. A large dose, cela peut avoir des effets négatifs. (voir bibliographie à 
 la fin) 

 Les meilleures sources végétales d’oméga 3 
 L’infographie  présentée  ci-dessous  a  été  élaborée  par  “Je  mange  végétal”  et  présente  les 
 meilleures sources végétales d’oméga 3. Le poster est  téléchargeable ici  . 

 A  savoir  :  l’huile  de  lin  et  de  colza  ont  un  excellent  rapport  oméga-3/oméga-6  et  sont  donc  à 
 privilégier. 
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https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2773120
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33190147/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33190147/
https://nutritionfacts.org/video/should-vegans-take-dha-to-preserve-brain-function/
https://nutritionfacts.org/video/pregnant-breastfeeding-women-take-dha/
https://jemangevegetal.fr/
https://jemangevegetal.fr/posters/


 Se supplémenter en oméga 3 
 Se supplémenter en oméga 3 peut parfois être nécessaire, voici les informations à avoir en tête. 
 Pour avoir les oméga 3 correspondants à l’ANC journalier, il est possible: 

 ●  de  consommer  des  aliments  riches  en  ALA  (huile  de  colza,  huile  de  lin,  graine  de  lin/de  chia, 
 noix etc.) 

 ●  de se supplémenter en DHA/EPA d’origine 
 ○  végétale  élaboré  à  partir  d’algue  (Schizochytrium  ),  sain  et  sans  risque  de 

 contamination à des métaux lourds, PCB, PFAS et microplastiques 
 ○  animale  élaboré  avec  du  krill  et  de  l’huile  de  poissons,  présentant  un  risque  accru  de 

 contamination à des métaux lourds, PCB et PFAS 

 Compléments alimentaires à base d’huile de poissons 
 Les  poissons  obtiennent  leurs  apports  en  DHA/EPA  en  consommant  des  algues.  Les  poissons  et  le 
 krill  sont  pêchés  pour  être  transformés  en  huile  de  poissons  mise  sous  gélule  afin  de  fournir  un 
 apport en DHA/EPA à la population humaine. 

 Les  compléments  alimentaires  d’origine  marine  constituent  un  marché  très  lucratif  et  sont  sources 
 d’impacts  forts  sur  les  écosystèmes  marins.  En  effet,  ce  marché  participe  à  la  surpêche  et  à  la 
 pêche  au  krill  .  L’intérêt  de  ces  compléments  est  sujet  à  de  nombreuses  controverses,  très  souvent 
 ils  sont  chargés  en  PCB  provenant  de  l’huile  de  poissons  ou  du  processus  de  fabrication 
 (purification).  En  l’absence  d’un  cahier  des  charges  -  un  complément  n’est  pas  un  médicament  -  le 
 choix de la qualité et de la vérification des bénéfices est laissé à l’industriel. 
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https://changingmarkets.org/wp-content/uploads/2023/10/CM-EX-SUM-FRENCH-KRILL-BABY-KRILL-FINAL.pdf
https://changingmarkets.org/wp-content/uploads/2023/10/CM-EX-SUM-FRENCH-KRILL-BABY-KRILL-FINAL.pdf


 Compléments alimentaires végétal à base d’algues - Schizochytrium 
 Ce  complément  alimentaire  est  élaboré  à  partir  d’une  micro  algue  dont  la  production  est  faible  en 
 impacts,  saine  pour  la  santé  humaine  car  sans  risque  de  contamination  à  des  métaux  lourds,  PCB, 
 PFAS et microplastiques. 

 Pour  le  moment,  le  développement  de  la  filière  est  orienté  en  vue  de  supplémenter  les  animaux 
 d’élevage  consommés  par  les  humains.  L’industrie  agroalimentaire  cherche  à  enrichir 
 l’alimentation  des  vaches,  cochons  et  saumons  en  oméga  3  d’origine  végétale  (respectivement 
 graines  de  lins,  algue  Schizochytrium  pour  remplacer  l’huile  de  poissons  qui  coûte  cher  et  dont 
 l’impact carbone est élevé  ). 

 Cette approche présente des limites : 
 ●  Même  enrichie  en  oméga  3,  une  alimentation  très  majoritairement  carnée  (viande, 

 poissons,  oeufs,  produits  laitiers)  ne  résout  pas  le  problème  de  surconsommation  d’oméga 
 6 très présents dans ces choix alimentaires. 

 ●  Elle  contribue  indirectement  à  soutenir  les  élevages  intensifs  sources  importantes 
 d’émissions de gaz à effet de serre (GES) . 

 ●  Elle  ignore  le  gaspillage  alimentaire  et  la  perte  d’énergie  de  l’ajout  d’un  intermédiaire 
 supplémentaire  (un  animal)  entre  la  source  végétale  et  l’humain.  Cette  perte  s’explique  par 
 la  loi  des  10%  de  Lindeman  du  transfert  d’énergie  dans  les  écosystèmes  :  à  chaque  niveau 
 trophique  une  perte  énergétique  (en  calories)  de  90%  est  constatée,  laissant  uniquement 
 10%  d’énergie  disponible  (en  calories)  Eléments  d’écologie  :  Ecologie  fondamentale  –  4e 
 édition. Chapitre 5 – Flux de l’énergie et cycle de la matière dans les écosystèmes  . 

 Coût financier 
 Nous avons  sélectionné et comparé les choix alimentaires  suivants : 

 ●  les poissons contenant le plus d’oméga 3: les saumons et les sardines 
 ●  les compléments alimentaires d’origine animale à base d’huile de poissons et de krill 
 ●  les compléments alimentaires d’origine végétale à base de microalgue Schizochytrium 
 ●  l’aliment végétal contenant le plus d’oméga 3 : l’huile de lin 

 Saumon frais 

 (pavé de 110g) 

 Sardines 

 (boîte de 100g) 

 Compléments 
 alimentaires  en 
 huile  de 
 poissons 

 (120  capsules, 
 2/jour) 

 Compléments 
 alimentaire 
 d’origine 
 végétale 

 (60  capsules, 
 1/jour) 

 Huile de lin 

 (une  cuillère  à 
 café/jour 5g) 

 Coût 
 pour  31 
 jours 

 82.15€  55.49€  17.8€  13.3€  2.66 € 
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https://online.ucpress.edu/elementa/article/10/1/00098/187810/Comparative-life-cycle-assessment-of-heterotrophic
https://online.ucpress.edu/elementa/article/10/1/00098/187810/Comparative-life-cycle-assessment-of-heterotrophic
https://books.google.fr/books?id=kk7knrTlNekC&lpg=PA442&ots=Q0wyHl5dVg&dq=loi%20de%20lindeman&hl=fr&pg=PA442#v=onepage&q&f=false
https://books.google.fr/books?id=kk7knrTlNekC&lpg=PA442&ots=Q0wyHl5dVg&dq=loi%20de%20lindeman&hl=fr&pg=PA442#v=onepage&q&f=false


 Coût 
 unitaire 

 5,30€  1,79€  23€  25.9€  4.29€ 

 Coût 
 par jour 

 2,65€ *  1,79€**  0,575ct€  0.43 ct€  0.08ct€ 

 Saumon  , pavé de 110g/jour, consulté le 04/04/2023  : 
 https://www.carrefour.fr/p/paves-de-saumon-avec-peau-s-arete-simpl-3523680491977 
 *  Même  en  consommant  quotidiennement  un  pavé  de  saumon,  les  apports  journaliers  nécessaires  en 
 oméga  3  DHA/EPA  ne  sont  pas  atteints.  En  effet,  pour  les  femmes,  cela  représente  un  apport  de 
 98.5% et de 75% pour les hommes. 
 Prix unitaire 5.30€ 
 Calcul pour 1 mois/31 jours : 5.30*15,5 = 82.15€ 
 Calcul journalier : 5.30/2 = 2.65€ 
 NB:  Le  saumon  sélectionné  étant  le  plus  communément  vendu  en  barquette  de  deux  pavés  de  110g,  et 
 le calcul se basant sur un pavé par jour, le prix unitaire est divisé par deux. 

 Sardine en boîte  de 100g, consulté le 31/05/2024 
 https://www.carrefour.fr/s?q=sardine 
 *  *  les  sardines  sont  communément  vendues  en  boîte  de  80  à  100g  nets,  égouttées.  Même  en 
 consommant  quotidiennement  une  boîte  de  sardines,  les  apports  journaliers  nécessaires  en  oméga  3 
 DHA/EPA  ne  sont  pas  atteints.  En  effet,  pour  les  femmes,  cela  représente  un  apport  de  80,5%  et  de 
 61,6% pour les hommes. 
 Prix unitaire 1.79€ 
 Calcul pour  1 mois/31 jours : 1.79*31 = 55.49€ 
 Calcul journalier : 1.79€ 
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https://www.carrefour.fr/p/paves-de-saumon-avec-peau-s-arete-simpl-3523680491977
https://www.carrefour.fr/s?q=sardine


 Compléments  alimentaires  en  DHA/EPA  à  base  d’huile  de  poissons  ,  consulté  le  04/04/2023  : 
 https://www.carrefour.fr/p/omega-3-huile-de-poissons-sauvages-2000mg-omega-3-issus-de-pe 
 che-durable-120-gelules-anti-oxydation�3770012764111 
 Prix unitaire 23€ pour 40 jours  (2 gélules/jour) 
 Calcul journalier : 23/40 = 0.575 ct€ 
 Calcul pour 1 mois/31 jours : 0.575 *31 = 17.8€ 

 Compléments  alimentaires  en  DHA/EPA  d’origine  végétale  pour  2  mois  (60  jours),  consulté  le 
 04/04/2023   : 
 https://www.o�cialveganshop.com/dha-omega-3-vegan-essentiels-argalys-8456.html 
 Prix unitaire 25.9€ pour 2 mois 
 Calcul pour  1 mois/31 jours : 25.9/2 =13.3€ 
 Calcul journalier : 13.3/31 = 0.429 ct€ 
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https://www.carrefour.fr/p/omega-3-huile-de-poissons-sauvages-2000mg-omega-3-issus-de-peche-durable-120-gelules-anti-oxydation--3770012764111
https://www.carrefour.fr/p/omega-3-huile-de-poissons-sauvages-2000mg-omega-3-issus-de-peche-durable-120-gelules-anti-oxydation--3770012764111
https://www.officialveganshop.com/dha-omega-3-vegan-essentiels-argalys-8456.html


 Huile de lin  , bouteille de 250ml,  consulté le 04/04/2023  : 
 https://www.carrefour.fr/p/huile-bio-de-lin-carrefour-bio-3560071402556 

 Apports pour 100g d'huile de lin  =  53,3g d'ALA (pas de DHA/EPA) 
 Couverture journalière en oméga 3, en pourcentage pour 100g de produit - Femme  = 2317% 
 Couverture journalière en oméga 3, en pourcentage pour 100g de produit - Homme = 1777% 

 Apport nécessaire pour avoir 100% des apports journaliers (ANC) 
 - Femme : 100*100/2317  = 4,31 g 
 - Homme : 100*100/1777 = 5,6g 
 En  moyenne,  il  faut  environ  une  cuillère  à  café  soit  5  g  d'huile  de  lin  pour  avoir  les  apports 
 journaliers  .  Une  bouteille  d'huile  de  lin  en  commerce  est  généralement  commercialisée  au  format 
 de 250 ml soit 250 g ce qui permet une consommation sur 50 jours (5*50 = 250). 

 Prix unitaire 4.29€ pour 50 jours 
 Calcul pour 1 mois/31 jours : 0.086*31 = 2.66€ 
 Calcul journalier : 4.29/50 = 0.08 
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 Annexe A  - Le tableau des choix alimentaires, version  simplifiée avec la description de chaque élément 

 Description des 
 critères 

 Saumon (élevage 
 terrestre) 

 Saumon (élevage en 
 mer) 

 Thon albacore pêché 
 Sardines, 

 maquereaux 
 Coquillages (moules, 

 huîtres) 
 Algues  Simili saumon fumé  Huile de colza (bio) 

 Éléments 
 toxiques 

 Impacts sur la santé humaine. 
 Niveau de contamination aux 
 polluants éternels (PCB, PFAS), 
 métaux lourds et 
 microplastiques. 

 5 - Contamination aux PCB, 
 PFAS et microplastiques. 
 Principal mode d'imprégnation 
 : les poissons gras et les 
 crustacés. 

 5 - Contamination aux PCB, 
 PFAS et microplastique. 
 Principal mode d'imprégnation 
 : les poissons gras et les 
 crustacés. 

 6 - Le thon est le poisson 
 présentant le plus fort taux de 
 contamination au mercure. 

 5 - Les poissons gras sont 
 parmi les espèces les plus 
 contaminées aux polluants. 

 4 - Les coquillages sont parmi 
 les espèces les plus 
 contaminées aux polluants. 

 2 - La contamination des 
 algues varie selon la qualité de 
 l'eau. 

 1 - Le simili saumon fumé ne 
 contient pas d'éléments 
 toxiques (PCB, PFAS, 
 microplastiques). 

 1 - L'huile de colza bio ne 
 contient pas d'éléments 
 toxiques (PCB, PFAS, 
 microplastiques). 

 Apport en 
 oméga 3 

 Impacts sur la santé 
 nutritionnelle. Paradoxe, la 
 population française est en 
 insu�sance d'oméga 3 malgré 
 la hausse de la consommation 
 de poissons. Découvrez 
 pourquoi dans la 
 méthodologie. 

 2 - Consommer 
 quotidiennement 100g de 
 saumon fumé couvre 73% des 
 besoins journaliers en oméga 
 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 
 🐟 . 

 2 - Consommer 
 quotidiennement 100g de 
 saumon fumé couvre 73% des 
 besoins journaliers en oméga 
 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 
 🐟 . 

 5 - Consommer 
 quotidiennement 100g de thon 
 albacore couvre 29% des 
 besoins journaliers en oméga 
 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 
 🐟 . 

 1 - Consommer 
 quotidiennement 100g de 
 sardines/maquereaux couvre 
 93% des besoins journaliers en 
 oméga 3. Oméga 3 de type DHA 
 et EPA 🐟 . 

 5 - Consommer 
 quotidiennement 100g de 
 coquillages couvre 17% des 
 besoins journaliers en oméga 
 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 
 🐟 . 

 6 - Les algues ne contiennent 
 pas d'oméga 3. 

 2 - Consommer 
 quotidiennement 100g de 
 simili couvre 74% des besoins 
 journaliers en oméga 3. Oméga 
 3 de type DHA et EPA 🌱 . 

 1 - Consommer 
 quotidiennement 100g d'huile 
 de colza couvre 328% des 
 besoins journaliers en oméga 
 3. Pour atteindre les 100% 
 d'apports journaliers pour 
 100g, 2 à 3 cuillères à soupe 
 par jour su�sent. Oméga 3 de 
 type ALA 🌱 . 

 Biodiversité 
 Impacts sur les écosystèmes 
 aquatiques et terrestres & sur 
 les espèces animales sauvages 
 et d’élevage. 

 5 - Fortes pressions 
 environnementales liées à 
 l’alimentation des saumons : 
 l'approvisionnement en farines 
 végétales contribue à la 
 déforestation en Amazonie ; 
 les farines de poissons 
 aggravent la surpêche et le 
 déclin des populations de 
 poissons sauvages. 

 6 - Forte pressions 
 environnementales liées à 
 l'alimentation des saumons et 
 dégradation forte de la qualité 
 de l'eau du milieu marin : rejets 
 de nutriments et 
 d'excréments, eutrophisation 
 et bloom de phytoplancton, 
 rejets de pesticides et 
 microplastiques. 

 6 - Les techniques utilisées 
 par les pêcheries de thons 
 impactent de nombreuses 
 espèces non ciblées (100,000 
 tonnes de captures 
 accessoires et rejets chaque 
 année dans les pêcheries 
 mondiales de thon). 

 4 - Acidification terrestre et 
 eaux douces, épuisement des 
 ressources énergétiques et 
 eau, écotoxicité pour 
 écosystèmes aquatiques d'eau 
 douce. 

 4 - Épuisement des ressources 
 énergétiques. 

 5 - Acidification terrestre et 
 eaux douces, épuisement des 
 ressources minéraux. 

 2 - Impact faible sur les 
 écosystèmes terrestres, 
 aquatiques et sur la faune 
 sauvage. 

 1 - La production en bio ne 
 présente quasiment aucun 
 impact. 

 Empreinte 
 carbone 

 Émissions de gaz à effet de 
 serre (GES). 

 6 - L'empreinte carbone du 
 saumon (élevage terrestre) est 
 estimée entre 2 et 14kg de CO2 
 équivalent par kg de saumon 
 produit. 

 5 - L'empreinte carbone du 
 saumon (élevage en mer) est 
 estimée entre 7 et 10kg de CO2 
 équivalent de saumon produit. 

 3 - L'empreinte carbone du 
 thon albacore est estimée à 
 4.4kg de CO2 équivalent par kg 
 de thon produit. 

 4 - L'empreinte carbone des 
 sardines/maquereaux est 
 estimée à 7.26kg de CO2 
 équivalent par kg produit. 

 4 - L'empreinte carbone des 
 coquillages est estimée à 
 5.7kg de CO2 équivalent par kg 
 produit. 

 4 - L'empreinte carbone des 
 algues est estimée à 6.7kg de 
 CO2 équivalent par kg produit 
 (moyenne de ulva, nori, kombu 
 breton, haricot de mer). 

 1 - L'empreinte carbone du 
 smili est estimée à 1.6kg de 
 CO2 équivalent par kg produit. 

 2 - L'empreinte carbone de 
 l'huile de colza est estimée à 
 2.3kg de CO2 équivalent par kg 
 produit. 

 Impacts 
 sociaux 

 Impacts sur les droits 
 humains, sur l'équité d'accès à 
 l'alimentation, et sur l'emploi. 

 6 - Fort détournement des 
 productions de soja et de la 
 pêche des petits pélagiques 
 pour nourrir les saumons au 
 détriment des peuples 
 humains ; 90% des captures 
 de la pêche minotière 
 mondiale sont composées 
 d’espèces directement 
 comestibles par les humains. 

 6 - Fort détournement des 
 productions de soja et de la 
 pêche des petits poissons 
 pélagiques pour nourrir les 
 saumons d'élevage au 
 détriment des peuples 
 humains ; 90% des captures 
 de la pêche minotière 
 mondiale sont composés 
 d’espèces directement 
 comestibles par les humains. 

 6 - L'élevage de thons en 
 fermes (55% des thons 
 produits) pollue les eaux et les 
 terres avec des produits 
 chimiques et des 
 antibiotiques. Les poissons 
 tombent malades et les 
 maladies peuvent se répandre 
 vite via les oiseaux marins qui 
 les mangent. 

 4 - La pêche des 
 sardines/maquereaux provient 
 de l'océan Atlantique Nord-Est 
 (Méditerranée, Maroc et 
 Mauritanie) au chalut 
 coulissant et à la senne 
 pélagique, mettant en péril la 
 sécurité alimentaire des 
 communautés locales. 

 3 - La production de 
 coquillages est un secteur 
 d'emploi important (environ 17 
 000 personnes), il s'agit d'une 
 main d'oeuvre familiale. 

 1 - Le développement et la 
 consommation d'algues est 
 recommandé pour la 
 transformation du système 
 alimentaire par les institutions 
 internationales (FAO) et les 
 institutions européennes, et 
 correspond à l'ODD (objectif de 
 développement durable) relatif 
 à une aquaculture 
 durable/faible niveau 
 trophique. C'est une filière en 
 plein essor. 

 2 - Production locale et 
 porteuse d'emploi. 

 1 - La production d'huile de 
 colza est une filière porteuse 
 d'emploi. Elle a besoin de 
 soutien pour la production bio. 

 Condition 
 animale 

 Impacts sur les conditions de 
 vie des animaux selon la 
 densité dans les cages, les 
 maladies, les pratiques 
 d'élevage et de pêche. 

 6 - Dans les fermes d'élevage 
 de saumon terrestre, les 
 densités sont de 70 kg à 150 kg 
 de saumons par mètre cube 
 d'eau, ce qui augmentent les 
 risques de maladies 
 infectieuses. 

 5 - Dans les élevages de 
 saumons en cages marines, les 
 densités sont de l'ordre de 25 
 kg de saumons par mètre cube 
 d'eau. Le bien-être est dégradé 
 à partir du seuil d'environ 10-20 
 kg/m3. 

 6 - Souffrances des thons 
 capturés, après suffocation et 
 agonie, ils sont congelés 
 vivants dans les cales des 
 navires. 100,000 tonnes 
 d'espèces non ciblées sont 
 capturées et rejetées chaque 
 année dans les pêcheries 
 mondiales de thon. 

 3 - Stress et souffrances liés à 
 l'agonie des poissons pris au 
 piège dans les filets. 

 2 - Peu d'impact sur la 
 condition animale. 

 1 - Pas d'impact sur la 
 condition animale. 

 1 - Pas d'impact sur la 
 condition animale. 

 1 - Pas d'impact sur la 
 condition animale. 
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Annexe B - Le tableau des choix alimentaires (version détaillée)

Saumon Végétal Compléments alimentaires en oméga 3

Santé humaine

Autres poissons et coquillages

Saumon (élevage terrestre) Saumon (élevage en mer) Saumon bio Truite fumée d'élevage français Thon albacore en boîte (pêché) Sardines, maquereaux Coquillages (moules, huîtres) Algues Huile de lin (bio) Huile de colza (bio) Simili saumon
fumé

Compléments alimentaires en huile de
poisson DHA/EPA

Compléments
alimentaires
végétal DHA/EPA

Éléments toxiques

O
m
é
g
a
 
3

CO2

Droits humains,
détournement des

ressources alimentaires et
gaspillage alimentaire, emploi

Densité

Maladies

Pratiques d'élevage et de
pêche (techniques de pêche,

impacts sur les poissons
pêchés et les espèces non

ciblées)

Espèces non ciblées

Thons

Conditio
n anim

ale

5 - Contamination aux PCB, PFAS et microplastiques. Principal
mode d'imprégnation : les poissons gras et les crustacés

5 - Contamination aux PCB, PFAS et
microplastiques. Principal mode d'imprégnation :
les poissons gras et les crustacés

 5- Contamination aux PCB et PFAS possiblement plus
élevée que dans le saumon d'élevage non-bio en raison
de la composition des aliments contenants plus de
petits poissons pélagiques

5 - Contamination aux PCB, PFAS et
microplastiques

6 - Le thon est le poisson présentant le plus
fort taux de contamination au mercure

5 - Les poissons gras comptent parmi les
espèces les plus contaminées aux polluants
organiques persistants

4 - Les coquillages comptent parmi les choix
alimentaires qui contribuent le plus à l'exposition
aux métaux lourds

2 - Varie selon la qualité de
l'eau

1 - L'huile de lin bio ne contient
pas d'éléments toxiques (PCB,
PFAS, microplastiques)

1 - L'huile de colza bio ne contient
pas d'éléments toxiques (PCB,
PFAS, microplastiques)

1 - Le simili saumon
fumé ne contient
pas d'éléments
toxiques (PCB,
PFAS,
microplastiques)

5 - Contamination aux PCB

1 - Un complément
alimentaire végétal ne
contient pas d'éléments
toxiques (PCB, PFAS,
microplastiques)

2 - Consommer quotidiennement 100g de saumon fumé couvre
72,6% des besoins journaliers en oméga 3. Oméga 3 de type DHA
et EPA 🐟

2 - Consommer quotidiennement 100g de
saumon fumé couvre 72,6% des besoins
journaliers en oméga 3. Oméga 3 de type DHA et
EPA 🐟

2 - Consommer quotidiennement 100g de saumon fumé
couvre 72,6% des besoins journaliers en oméga 3.
Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟  Limite: ce chiffre
devrait être plus important étant donné que le saumon
bio consomme plus de farine de poisson et moins de
végétaux

3 - Consommer quotidiennement 100g de truite
fumé couvre 51,3% des besoins journaliers en
oméga 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

5 - Consommer du thon albacore en boîte
couvre 28,6% des besoins journaliers en
oméga 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

1 - Consommer quotidiennement 100g de
sardines/maquereaux couvre 93% les
besoins journaliers en oméga 3. Oméga 3 de
type DHA et EPA 🐟

5 - Consommer quotidiennement 100g de
coquillages couvre 16,5% des besoins journaliers en
oméga 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

6 - Les algues ne
contiennent pas d'oméga 3.

1 - Consommer quotidiennement
100g d'huile de colza couvre
2317%  des besoins journaliers en
oméga 3 : 1 cuillère à café par jour
apporte 100% des apports
journaliers. Oméga 3 de type ALA
🌱

1 - Consommer quotidiennement
100g d'huile de colza couvre 328%
des besoins journaliers en oméga
3 : 2 à 3 cuillères à soupepar jour
apporte 100% des apports
journaliers. Oméga 3 de type ALA
🌱

2 - Consommer
quotidiennement
100g de simili
couvre 74% des
besoins journaliers
en oméga 3. Oméga
3 de type DHA/EPA
🌱

3 - Consommer quotidiennement 100g de saumon fumé couvre
55,6% des besoins journaliers en oméga 3. Oméga 3 de type DHA
et EPA 🐟

3 - Consommer quotidiennement 100g de
saumon fumé couvre 55,6% des besoins
journaliers en oméga 3. Oméga 3 de type DHA et
EPA 🐟

3 - Consommer quotidiennement 100g de saumon fumé
couvre 55,6% des besoins journaliers en oméga 3.
Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

3 - Consommer quotidiennement 100g de saumon
fumé couvre 51,3% des besoins journaliers en
oméga 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

5 - Consommer du thon albacore en boîte
couvre 22% des besoins journaliers en
oméga 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

2 - Consommer quotidiennement 100g de
saumon fumé couvre 71,4% des besoins
journaliers en oméga 3. Oméga 3 de type
DHA et EPA 🐟

6 - Consommer quotidiennement 100g de
coquillages couvre 12,3% des besoins journaliers en
oméga 3. Oméga 3 de type DHA et EPA 🐟

1 - Consommer quotidiennement
100g d'huile de colza couvre
1777% des besoins journaliers en
oméga 3 :  2 cuillères à café par
jour apportent 100% d'apports
journaliers. Oméga 3 de type ALA
🌱

1 - Consommer quotidiennement
100g d'huile de colza couvre 251%
des besoins journaliers en oméga
3 : 3 à 5 cuillères à soupe par jour
apporte 100% des apports
journaliers. Oméga 3 de type ALA
🌱

3 - Consommer
quotidiennement
100g de simili
couvre 56,6% des
besoins journaliers
en oméga 3. Oméga
3 de type
DHA/EPA🌱

Couverture journalière en
oméga 3, en pourcentage
pour 100g de produit - Femme

Couverture journalière en
oméga 3, en pourcentage
pour 100g de produit - Homme

Coût financier pour 31 jours

n.a n.a

n.a n.a n.a

6-                                    62€ 5-                          55,49€ 1-                  2,65€ 3 -                                  17,80€ 2 -          13,30€

5 - 79,6%  Appauvrissement de la couche d'ozone,
épuisement des ressources � Fortes pressions
environnementales liées à l’alimentation des
saumons : l'approvisionnement en farines végétales
contribue à la déforestation en Amazonie et les
farines de poisson aggravent la surpêche et le déclin
des populations de poissons sauvages.
De nombreux dysfonctionnements sont documentés
concernant les équipements de traitement de l’eau
engendrant des pollutions de l’air et de l’eau.
Ce type d’élevage est ultra-énergivore tant en eau
qu’en électricité.

6 -  79,6% Eutrophisation marine, appauvrissement de la couche d'ozone, épuisement
des ressources � Pression environnementale liées à l'alimentation + Dégradation forte
de la qualité de l'eau du milieu marin : rejets de nutriments et d'excréments,
eutrophisation et bloom de phytoplancton, rejets de pesticides et microplastiques
• Déclin des populations de truites et saumons sauvages dû aux évasions de saumons
sauvages (prédation, perturbation génétique et propagation des maladies)
• Menace des espèces sauvages avoisinant les élevages, en cause :
- une qualité de l'eau dégradée
- des politiques de contrôle létal des prédateurs

6 - 90% - Écotoxicité pour écosystèmes
aquatiques d'eau douce,
apprauvrissement de la couche d'ozone

6 -  84,8% � Les techniques utilisées
par les pêcheries de thons ont des
effets négatifs sur de nombreuses
espèces non ciblées (100,000 tonnes
de captures accessoires et rejets
chaque année dans les pêcheries
mondiales de thon).

4 -  47,9% Acidification terrestre et
eaux douces, épuisement des
ressources énergétiques et eau,
écotoxicité pour écosystèmes
aquatiques d'eau douce

4 -  47,3% Épuisement des ressources
énergétiques

5 -  54,2% Acidification
terrestre et eaux
douces, épuisement
des ressources
minéraux

2 -   13,4% Utilisation du sol 1 -   0 % 2 -  19,6%

6 - Des études suggèrent qu’une
disponibilité limitée du krill compromet la
reproduction des otaries femelles et
pousse les phoques crabiers à se tourner
vers d'autres proies ou à effectuer des
voyages de recherche de nourriture plus
longs
Source :  University of Barcelona (2021)
How does the climate crisis affect the
Antarctic fur seal? Phys Org, 2 December.

n.a

6 - entre 2 et 14kg eqCO2 5 - entre 7 et 10kg eqCO2 5 - entre 7 et 10kg eqCO2 4 -                        6,9 eqCO2 3 -                    4,39 eqCO2 4 -                    7,26 eqCO2 4 -                          5,7 eqCO2 4 -  6,69  eqCO2 2 -           3,54 eqCO2 2 -         2,28 eqCO2 1 -    1,6 eqCO2 n.a

4 - 1 kg de truite (truite de grande taille)
nécessite la biomasse de 1,6 harengs ou
40 anchois
Voir à partir de p.262 du rapport de
Welfarm sur le bien être en
salmoniculture + page 268 (+ grosse part
d'ingrédients d'origine marine pour les
truites que pour les saumons en Norvège
en 2020)

6 -
• Violation des droits humains : traite
des êtres humains, violences
physiques et verbales, rétentions
des salaires
• Transformation et mise en
conserve : violences physiques et
sexuelles sur les femmes,
sous-paiements

4 -  Provenance de l'océan
Atlantique Nord-Est (Méditerranée,
Maroc et Mauritanie) au chalut
coulissant et à la senne pélagique

3 - Secteur d'emploi important : environ 17
000 personnes, il s'agit d'une main d'oeuvre
familiale.

1 - Filière en plein
essor,  le
développement de la
filière et la
consommation d'algues
est recommandé pour
la transformation du
système alimentaire à
l'échelle mondiale
(Commission EAT
Lancet), l'UE et pour
l'ODD relatif à une
aquaculture
durable/faible niveau
tropique. la France a
publié une première
feuille de route pour la
filière en  février 2024

1 - Secteur en pleine
expansion +133% de 2009 à
2020. Emploi 6500
personnes

1 - Filière porteuse d'emploi,
a besoin de soutien pour la
bio

1 - Pas d'impacts

6 - Mêmes problèmes liés à la surpêche de
petits pélagiques :
- Déclin des populations de poissons
sauvages et déséquilibre des
écosystèmes marins
- Perte de revenus pour la pêche
artisanale qui n'atteint plus les mêmes
seuils de pêche
- Augmentation des prix des poissons et
du nombre de personnes sous-alimentées
(réduction de la disponibilité des poissons
migrateurs en Afrique de l'Ouest et donc
réduction de l'apport en protéines
animales notamment au Sénégal et en
Gambie)
- Contribution à la pêche illicite non
declarée et non reglementée

1 - Pas d'impacts

6 - Fort détournement des productions de soja et de la pêche des petits pélagiques pour nourrir les saumons au détriment des peuples
humains ;
90% des captures de la pêche minotière mondiale sont composés d’espèces directement comestibles par les humains
Fort gaspillage au cours de la chaîne de production (pêche destinée à l'élevage, mort massive de poissons au cours de la pêche et de l'élevage,
dans la chaîne de distribution et de consommation)                                                                                                                                                                                                 -
Déclin des populations de poissons sauvages et déséquilibre des écosystèmes marins
- Perte de revenus pour la pêche artisanale qui n'atteint plus les mêmes seuils de pêche
- Augmentation des prix des poissons et du nombre de personnes sous-alimentées (réduction de la disponibilité des poissons migrateurs en
Afrique de l'Ouest et donc réduction de l'apport en protéines animales notamment au Sénégal et en Gambie)
- Contribution à la pêche illicite non declarée et non reglementée

6 - 70 kg à 150 kg de saumons / m3

5 - 25 kg / m3 (moyenne basée sur la
taille adulte des saumons). Le bien-être
est dégradé à partir du dépassement
d’un seuil de 22 Kg/m3 en cages
marines pour les saumons atlantiques

3 -    10 kg/m3 à 20kg/m3 6 - Moyenne de 80 Kg/m3
6 - Non concerné. Le thon
consommé est majoritairement issu
de la pêche

3 - Non concerné. Les poissons
"proie" sont issus de la pêche n.a 1 - Pas d'impact sur la

condition animale.
1 - Pas d'impact sur la
condition animale.

1 - Pas d'impact sur la
condition animale

1 - Pas d'impact
sur la condition
animale

5 - Non concerné. Les poissons pêchés
pour être transformés en compléments
alimentaires sont issus de la pêche

1 - Pas d'impact sur
la condition
animale

4 -
• Les risques de maladies infectieuses s’accroissent
avec l’augmentation de la densité (Yahmaradi et al.
2016, Wedemeyer 1996, Commission européenne
2004 citée par Sirakov et Ivancheva 2008, Ellis et al.
2002, Moccia et al. 2021, Turnbull et al. 2008,
Escudero 2018
• Risque moindre mais pas exclu d'infestation aux
poux de mer, virus, bactéries et champignons.
• Le taux de renouvellement d'eau étant faible en
élevage en RAS, si des pathogènes se développent
dans l’eau, ils s’accumulent rapidement dans le
système au lieu d’être évacués par le renouvellement
de l’eau

6 -
• Forte infestation aux poux de mer
(parasites dont les larves sont
naturellement présents en milieu marin)
• Propagation des virus, bactéries et
champignons
• Risques d'ulcères et autres maladies
dues à une mauvaise qualité de l'eau

6 -
• Forte infestation aux poux de mer (parasites
dont les larves sont naturellement présents en
milieu marin)
• Propagation des virus, bactéries et
champignons
• Risques d'ulcères et autres maladies dues à
une mauvaise qualité de l'eau

6 - Non concerné. Le thon
consommé est majoritairement issu
de la pêche

3 - Non concerné. Les poissons
"proie" sont issus de la pêche 2 - Peu d'impacts sur la condition animale 1 - Pas d'impact sur la

condition animale.
1- Pas d'impact sur la
condition animale

1 - Pas d'impact sur la
condition animale

1 - Pas d'impact
sur la condition
animale

5 - Non concerné. Les poissons pêchés
pour être transformés en compléments
alimentaires sont issus de la pêche

1 - Pas d'impact sur
la condition
animale

6 -
• Densités extrêmes conduisant à du stress et des
comportements agressifs
• Risques d'incidents techniques conduisant à des
mortalités de masse

5 -
• Le droit français ne dispose pas de
normes spécifiques sur le bien-être des
poissons pendant la phase d’élevage.
• Les densités élevées sont contraires au
comportement naturel des truites : en
milieu sauvage, lorsqu’elles vivent en
rivière, les truites sont solitaires et
territoriales pendant l’essentiel de leur
vie, et vivent à très faible densité
• Souffrances des poissons pêchés dans
le cadre de la pêche minotière pour
l'alimentation des truites

6 -
•   : 100 000
tonnes d'espèces non ciblées sont
capturées et rejetées chaque année
dans les pêcheries mondiales de
thon (thons juvéniles ou requins,
chiffre qui n'inclut pas les baleines,
les dauphins et les tortues
également victimes des DCP.
•  : les thons piégés dans les
filets n'ont pas d'échappatoires face
à leurs prédateurs (requins) non
ciblés mais eux aussi pris au piège.
Après une longue suffocation, ils
sont congelés vivants dans les cales
pleines de saumure.

3 - Stress et souffrances liés à
l'agonie des poissons pris au piège
dans les filets

2 - Peu d'impacts sur la condition animale

1 - Pas d'impact sur la
condition animale.

1 - Pas d'impact sur la
condition animale.

1 - Pas d'impact sur la
condition animale.

1 - Pas d'impact
sur la condition
animale.

5 -
• Compétition entre les navires de pêche
et les espèces prédatrices du krill : la
pêche ciblée au krill, concentrée dans des
zones spécifiques et déjà sous pression
entraîne une compétition entre les navires
de pêche et des espèces clés comme les
manchots, les baleines et les phoques
dans leurs zones de recherche de
nourriture.
• Plusieurs tonnes métriques de captures
accessoires (autres que le krill, y compris
des mammifères marins) par an et par
navire de pêche ; En 2021, trois jeunes
baleines à bosse se sont prises dans un
filet utilisé par Aker BioMarine en mer
Antarctique en l'espace de deux mois.

1 - Pas d'impact sur
la condition
animale.

5 -   • Fortes densités conduisant à du stress et des comportements agressifs
• Souffrances et mortalités dues aux pratiques "non médicinales" de traitement contre les poux de mer (incluant poissons nettoyeurs, bains
d’eau très chaude ou très froide ou encore le passage au jet haute pression). Touchent les saumons d'élevage, les poissons nettoyeurs et les
poissons sauvages. Pas de normes spécifiques pour la santé, le bien-être ou la mortalité des poissons nettoyeurs.
• Stress et mortalités dus aux prédateurs auxquels les saumons d'élevage ne peuvent pas échapper. En Ecosse, 500 000 saumons meurent
chaque année directement à cause des prédateurs ou indirectement à cause du stress qu'ils causent.

Contribution majeure aux souffrances des poissons pêchés par le biais de la pêche minotière :
- Blessures physiques causés par les interactions avec les engins de pêche (hameçons, filets, casiers etc.)
- Compression des animaux les uns sur les autres lors du halage des engins de pêche actifs et lors de la remontée à bord
- Vulnérabilité accrue à la prédation par les autres animaux sauvages lorsque les individus pêchés sont immobilisés par les engins de pêche
avant la remontée (déprédation)
- Chocs thermiques causés par les différentiels de température entre les eaux profondes et les eaux de surface, ou lors de l’immersion en
coulis de glace ou de l’asphyxie sur glace à bord
- Barotraumatismes, c’est-à-dire chocs du aux changements rapides de pression lors de la remontée vers la surface. Les barotraumatismes
peuvent entraîner l’éclatement ou la protrusion de certains organes, comme lorsque les poissons se retrouvent à recracher leur vessie par la
bouche
- Epuisement alors que les individus pêchés tentent se d’échapper une fois emprisonnés par un engin de pêche
- Asphyxie à l’air libre sur le pont

4- La pêche au krill affecte le rôle crucial
que jouent ces crustacés dans la
régulation et le stockage du carbone

6- L'augmentation de la part de les ingrédients
d'origine marine - exigence du cahier des
charges en Bio - aggrave les problèmes liés à
la pêche de petits pélagiques cités
précédemment
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• Les risques de maladies infectieuses
s’accroissent avec l’augmentation de la
densité (Yahmaradi et al. 2016,
Wedemeyer 1996, Commission
européenne 2004 citée par Sirakov et
Ivancheva 2008, Ellis et al. 2002, Moccia
et al. 2021, Turnbull et al. 2008, Escudero
2018
• Risque moindre mais pas exclu
d'infestation aux poux de mer, virus,
bactéries et champignons.
• Le taux de renouvellement d'eau étant
faible en élevage en RAS, si des
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