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Les liens entre alimentation et
sante mentale, une (r)evolution
possible en psychiatrie

Rhizome : Pouvez-vous décrire, 3 pactic de votce
expérience pecsonnelle, les liens existants entce les
probléemes digestifs et les troubles de santé mentale ?

Vanessa Evrard :

Depuis mon enfance, je suis confrontée a des
troubles émotionnels, de 'apprentissage, du com-
portement et des problemes digestifs graves, tels
que des ballonnements, des diarrhées, de la consti-
pation, une alimentation déséquilibrée ainsique des
addictions, notamment alimentaires. Ces symptémes
sont souvent liés aux troubles du spectre autistique
ou de la schizophrénie.

Selon moi, mes troubles de santé mentale sont direc-
tementliés a mes intolérances alimentaires et a mes
problemes digestifs. J'ai déclaré une intolérance
séveére aux produits laitiers et au gluten - souvent
en corrélation - enfant, que je n'ai pu diagnostiquer
gu’a 30 ans. La mauvaise assimilation des nutri-
ments, des vitamines et des minéraux crée un désé-
quilibre. La migraine, la vulnérabilité face au stress,
la dépression et I'anxiété sont liées a une mauvaise
santé digestive.

AU VU DE LU'IMPACT DE .
L'ALIMENTATION SUR LA SANTE
MENTALE, IL EST NECESSAIRE QUE
LES PROFESSIONNELS SOIENT
FORMES A LANUTRITION

Les problemes digestifs que j'ai rencontrés m'ont
amené a un régime sans gluten depuis quinze ans. Je
limite également les produits laitiers et me détoxifie
(en buvant des jus frais de 1légumes et de fruits, par
exemple). Je consomme des probiotiques et des com-
pléments alimentaires conseillés par mon nutrition-
niste. Je prends aussi du plaisir a cuisiner alors que
cela n'a pas toujours été le cas. Du fait de mon intolé-
rance au gluten, mon rapport al'alimentation a pu étre
compliqué, notamment au restaurant ou lors de repas
entre amis. Aujourd’hui, j'éveille mes sens aux parfums,
couleurs et textures. Lorsque je cuisine, je suis adepte
de l'assiette « arc-en-ciel ». Au menu, des protéines
animales, beaucoup de légumes, du bon gras (principa-
lement d'origine animale, mais aussivégétale, en utili-
sant la graisse de noix de coco, par exemple), quelques
fruits et de la pleine conscience (je ne regarde pas
la télévision au moment des repas, par exemple).
En tant qu'usagére de la psychiatrie, je n'aijamais eu
de proposition d'accompagnement diététique, et ce,
malgré mon intolérance au cours de mon hospitali-

sation. J'aborde donc mes problemes digestifs avec
mes praticiens et leur parle volontiers du lien entre
l'alimentation et la santé mentale.

Rhizome : comment les tcaitements médicamen-
teux impactent-ils le capport 3 I'alimentation des pec-
sonnes usageres en psychiatcie ?

Vanessa Evrard :

Les traitements psychiatriques de type neuroleptiques
ont tendance a provoquer des troubles du transit (tels
que des constipations, de la diarrhée ou des ballon-
nements, par exemple) et souvent une prise de poids
conséquente’. Ainsi, environ 40 % des personnes vivant
avec une schizophrénie souffrent de constipations ou
de troubles digestifs graves induits notamment parles
neuroleptiques. De plus, ces traitements ont tendance
aouvrirl'appétit et a enleverle sentiment de satiété,
ce quicomplique l'alimentation, crée dela frustration
et favorise la prise de poids.

En tant que pair-aidante, je suis souvent amenée a
aborder les effets secondaires cités. Cela me per-
met de partager mon savoir expérientiel vis-a-vis des
troubles et du lien entre la santé mentale et la santé
de notre microbiote. Auvu de l'impact de I'alimenta-
tion sur la santé mentale, il est nécessaire que les
professionnels en santé mentale soient formés a la
nutrition, sujet plus que jamais d'actualité. »
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