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DHA

Est-ce que la complémentation 
en DHA est pertinente ?
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+ Les fondamentaux
o Rôles
o Origine

+ Cas pratiques
o Pathologies oculaires et cognitives
o Grossesse et allaitement

Agenda
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FONDAMENTAUX

✓Principal constituant de cerveau et du 
système nerveux central : rôle majeur 
dans la neurotransmission

✓Composition des cônes et des bâtonnets
de la rétine

1. Rôle structurel

2. Rôle fonctionnel

✓Précurseur de résolvines spécialisées dans la 
résolution de l'inflammation

✓Précurseur de la neuroprotectine D1

https://www.cour
s-
pharmacie.com/bi
ologie-
cellulaire/les-
membranes-
cellulaires.html
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FONDAMENTAUX

OMEGA 6
Acide linoléique (AL)

Acide Dihomo-Gamma-Linolénique

DGLA

Acide Arachidonique

AA

GLA

Acide Gamma-Linolénique

6 désaturase

Fer, Zn, Mg, B6, C, B3, 

• Age
• Diabète, insulinorésistance
• Dyslipidémie
• Stress,  Virus
• Restriction calorique

Dépendance :

Inhibition :

OMEGA 3
Acide -linolénique (ALN)

DHA

Acide Docosahexaénoïque

Acide Eicosapentaénoïque

EPA

DPA

H. De cameline
H. De lin
H. De colza 
Graine de lin
…

4-9%

6-21%
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FONDAMENTAUX

250 mg/jour 
2 fois/semaine de poissons gras
sardines, maquereau, anchois, saumon…

Origine animale 
ANSES 
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FONDAMENTAUX

DHA Algorigin
100% vegan

À la stabilité de l’huile !
Importance des labels : quality silver 5

DHA d’algue 
schyzochitrium

DHA de krill DHA de morueDHA d’anchois
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1356

254

Étude sur le DHA (Pubmed)



Le DHA en prévention 
des pathologies 
oculaires et des 
troubles cognitifs

FOCUS CAS PRATIQUE



La NeuroProtectine D1 :
➔Régénération de la cornée
➔Régulation du stress oxydant des cellules 
pigmentaires rétiniennes 
➔Régulation de l’apoptose des cellules 
ganglionnaires rétiniennes.

Bazan NG, Molina MF, Gordon WC. Docosahexaenoic acid 
signalolipidomics in nutrition: significance in aging, 
neuroinflammation, macular degeneration, Alzheimer's, and 
other neurodegenerative diseases. Annu Rev Nutr. 2011 Aug 
21;31:321-51. doi: 10.1146/annurev.nutr.012809.104635. 
PMID: 21756134; PMCID: PMC3406932.

Importance du rôle structurel et 
fonctionnel du DHA

CAS PRATIQUE 



Weiser, M. J., Butt, C. M., & Mohajeri, M. H. (2016). 
Docosahexaenoic Acid and Cognition throughout the Lifespan. 
Nutrients, 8(2), 99. https://doi.org/10.3390/nu8020099

↓de 60% du risque de MA 

Maladie d’Alzheimer :

Des apports en DHA à 200mg/jour

CAS PRATIQUE
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✓ Patient de + 65 ans
✓ ATCD de troubles cognitifs ou maladies 

oculaires

«Cure de 3 mois
1 gélule par jour» 

Les conseils :

«Entretien
1 gélule 2 à 3 fois 
par semaine»  

CAS PRATIQUE
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FOCUS CAS PRATIQUE



Basak S. & al. : Maternal Docosahexaenoic Acid Status during 
Pregnancy and Its Impact on Infant Neurodevelopment. 2020

Le DHA indispensable tout au long 
de la grossesse 

CAS PRATIQUE



FOCUS CAS PRATIQUE



Hibbeln JR. Seafood consumption, the DHA content of mothers' milk and 
prevalence rates of postpartum depression: a cross-national, ecological 
analysis. 2002

Une concentration en DHA dans 
le lait maternel supérieur

% dépression post-partum / 
[DHA] du lait maternel 

Diminution des dépressions post-
partum 

CAS PRATIQUE



250 à 500 mg par jour

Femme enceinte et allaitante 

Pendant les repas 

CAS PRATIQUE



Conseils alimentaires

Cure de DHA de qualité

Personnes > à 65 ans Femmes enceintes et allaitantes

1 gélule par jour
Pendant les repas 

+

Personnes avec faible 
consommation de poisson gras

Puis entretien

1 gélule 3 fois par semaine



Merci pour votre attention, 
je réponds à vos questions 



Allons plus loin ensemble …

Commander des produits  ….

Découvrir les prochaines formations …..

Rejoignez les EXPERTS DES ALGUES SANTE ! 

Recevoir les outils d’aide à la consultation …..

Algorigin.com → ESPACE PRO 
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Rendez-vous Algues santé


