
Le poisson  
c’est bon  
pour la santé

se nourrir sans danger
Enfants : 1 portion = 75 g 
Adultes (dont femmes enceintes) : 1 portion = 150 g
Pour connaître le nombre maximum recommandé de portions  
par semaine, suivez le tableau ci-dessous.

poissons  
du lagon

thon
blanc, 
thon 
jaune

tazar  
du large, 
vivaneau, 
SDD

thon 
bachi 
(obèse)

marlin, 
espadon

sans  
restriction

1 par 
semaine

1 par 
semaineéviteréviterenfants 

10 à 40 kg

sans  
restriction

1 par 
semaine

1 par 
semaineéviteréviter

femmes 
enceintes 
50 à 80 kg

sans  
restriction

3 par 
semaine

2 par 
semaine

1 par 
semaine

moins 
de 1 par 
semaine

autres 
adultes 
50 à 90 kg

pour en  
savoir plus
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Population sensible  
femme enceinte,
enfants

à forte teneur en mercure  
(approche ou dépasse 1 mg/kg)

poissons du large*

à éviter 

Limiter** : 
1 repas / semaine
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à faible teneur en mercure

poissons du lagon*

à teneur en mercure non négligeable  
mais respectant les seuils fixés par  
la règlementation en vigueur  
(en moyenne inférieure à 1 mg/kg)  

poissons du large*

Avec modération**

Limiter : 
1 repas / semaine

mahi mahi

tazar du large

CONSOMMATION  

DE POISSONS
et mercure

Recommandations 

Que faut-il faire 
pour éviter les effets 
du méthylmercure  
sur la santé ?
Adapter et varier sa consommation de poissons selon les espèces.
Il est donc recommandé de diversifier les espèces de poissons  
consommées. Voici 3 listes non exhaustives de catégories de poissons.

Le poisson est une des principales sources  
alimentaires de protéines, de vitamines, de  
minéraux, d’oligoéléments et d’oméga 3  
(ce sont des acides gras essentiels polyinsaturés 
qui diminuent le risque de maladies cardiovascu-
laires et sont nécessaires au développement du 
cerveau).

Les intérêts nutritionnels de 
la consommation de poissons 
restent très supérieurs aux 
risques sanitaires encourus 
par le consommateur.

marlin

espadon

Sans restriction

Sans restrictionmulet

perroquet

tazar du lagon

bec de cane
ou bossuloche

dawa

bonite

saumon  
des dieux
(SDD)

vivaneau

thon jaune et blanc

thon bachi (obèse)

Population générale 

Seuil OMS pour l’enfant et la femme enceinte :  
1,6 microgrammes de méthylMercure par kilo de poids corporel par semaine

Seuil OMS pour les autres adultes :  
3,3 microgrammes de méthylMercure par kilo de poids corporel par semaine



Le méthylmercure s’accumule  
naturellement dans les milieux  
aquatiques, puis au travers de la 
chaîne alimentaire dans la chair  
des poissons de tous les océans.

Comment le poisson  
est-il contaminé ?

L’exposition au méthylmercure du fœtus au cours de la 
grossesse et des enfants, même à de petites quantités, 
constitue un risque pour la santé de l’enfant. Les effets 
observés sont l’apparition de divers troubles du système 
nerveux, avec notamment des effets sur :

les espèces  
de poissons  
les plus concernées
Les espèces les plus concernées 
sont les gros poissons du large 
en fin de la chaîne alimentaire 
comme : 

le marlin
l’espadon
le thon bachi
(thon obèse)
...

poisson du lagon

zooplancton

industries, 
incinération, 
crématoriums

volcans,  
geysers

mines, décharges,  
munitions anciennes

le langage

phytoplancton

océan

méthylmercure

Nous

Qu’est-ce que  
le mercure ?
Le mercure est un métal « lourd »,  
naturellement présent dans l’environnement.  
Il provient de l’activité volcanique,  
de l’érosion des roches ou encore de  
l’activité humaine. Le mercure se transforme  
en méthylmercure qui est toxique  
pour l’organisme humain.       

 les capacités 
mentales

la mémoire
la vision 

dans  
l’espace

la motricité 
fine

Quels sont  
les effets  
du mercure  
sur la santé ?

saumon  
des dieux

gros poisson  
du large

poisson du large

Les femmes enceintes et  
les enfants doivent avoir  
une alimentation variée, saine  
et diversifiée en évitant ou  
limitant la consommation  
de poissons du large  
selon les espèces.

les femmes  
enceintes
et les  
enfants

rejettent
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La quantité de 
méthylmercure 
dans la chair 

de poisson varie 
selon l’espèce, 

l’âge et la taille 
des poissons.


