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à nos enfants,
Matteo, Amaël, Samuel,
Jeanne et Elie.

à Paolo, à tous les enfants,
pour qu’ils puissent grandir sainement
sur une planète préservée.

à tous ceux qui,
inspirés par la légende du colibri,
essaient de faire leur part…
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«L’exemple, ce n’est pas le
meilleur moyen de convaincre,
c’est le seul.»

Gandhi

«Ce n’est pas le changement
qui fait peur aux gens
mais l’idée qu’ils s’en font.»

Sénèque
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Chère lectrice, cher lecteur,

Nous sommes heureuses que vous ayez ce livre entre les mains et nous espérons qu’il répondra à vos attentes.

Avant que vous ne commenciez votre lecture, nous attirons votre attention sur les points qui suivent.

Nos propos sont basés sur les données les plus récentes. Cependant, la santé environnementale est un domaine qui évolue très vite, aussi bien pour ce qui est de la recherche scientifique que des réglementations.

Dans le guide, les astérisques (*) renvoient au glossaire en fin d’ouvrage. Les encadrés «l’astuce de…» correspondent aux idées proposées par les coconcepteurs ayant participé à la première édition de ce livre

Nous n’avons aucune affiliation avec l’ensemble des marques citées. Elles sont uniquement mentionnées à titre d’exemples pour faciliter la mise en place des solutions.

Les conseils et avis donnés dans ce livre n’engagent que l’opinion de leurs autrices. Par ailleurs, en aucun cas, notre responsabilité ne pourra être engagée concernant l’usage qui serait fait de ces informations, recettes et plans de construction inclus. N’oubliez pas de bien lire les instructions sur les étiquettes lorsque vous manipulez des produits, même écologiques.

Attention au greenwashing (ou «blanchiment vert»): aujourd’hui, cette technique de marketing est très utilisée pour donner aux produits une image plus responsable ou plus écologique. Couleur verte, logos autodéclaratifs, allégations trompeuses («sans additifs», «filière contrôlée», «100% naturel»…), tout est mis en œuvre pour donner au consommateur l’impression d’acheter un produit plus sain et plus responsable… ce qui n’est pas toujours le cas! Pour vous éviter de tomber dans le piège, nous décryptons dans ce guide les labels les plus répandus afin de vous aider à choisir les plus fiables.

Enfin, si ce livre ne prétend pas à l’exhaustivité, nous espérons tout de même qu’une fois refermé, il vous aura apporté suffisamment d’éléments pour préserver au mieux votre santé, notre planète et votre portemonnaie!

Bonne lecture!



Abréviations et acronymes
fréquemment rencontrés dans le guide

[image: image] Organismes

Ademe: Agence de la transition écologique (anciennement Agence de l’environnement et de la maîtrise de l’énergie)

Anses: Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail

CIRC: Centre international de recherche sur le cancer

Criirem: Centre de recherche et d’information indépendant sur les rayonnements électromagnétiques non-ionisants

OMS: Organisation mondiale de la santé

Inserm: Institut national de la santé et de la recherche médicale

[image: image] Termes techniques

COV: Composé organique volatil

OGM: Organisme génétiquement modifié

[image: image] Pour les recettes

HE: Huile essentielle

c. à c.: cuillère à café

c. à s.: cuillère à soupe
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Hippocrate

Hippocrate avait bien compris, dès l’Antiquité, l’importance des liens entre la santé et l’environnement. Mais au fil des siècles, cette vision préventive de la médecine a été peu à peu délaissée en faveur de la recherche et des traitements curatifs. Aujourd’hui, la contamination des écosystèmes, l’effondrement de la biodiversité ou encore l’augmentation rapide et inquiétante des maladies chroniques nous amènent à nous questionner de nouveau sur les conséquences de nos choix de consommation et de nos modes de vie. Car si nous avons conscience de l’impact de nos activités sur l’environnement, nous connaissons moins l’interrelation qui existe entre santé de la planète et santé humaine. C’est là que la santé environnementale entre en jeu!

La santé environnementale «comprend les aspects de la santé humaine, y compris la qualité de la vie, qui sont déterminés par les facteurs physiques, chimiques, biologiques, sociaux, psychosociaux et esthétiques de notre environnement. Elle concerne également la politique et les pratiques de gestion, de résorption, de contrôle et de prévention des facteurs environnementaux susceptibles d’affecter la santé des générations actuelles et futures» a.

Plus simplement, la santé environnementale c’est donc la prise en compte des effets de notre environnement quotidien et de notre mode de vie sur notre santé. Décryptons un peu tout ça…

Environnement: des bouleversements inquiétants

Tout d’abord, commençons par un petit tour d’horizon des conséquences des activités humaines sur la planète.

• Changement climatique: le rapport du GIEC b de 2018 1 estimait probable que le réchauffement planétaire, s’il continue d’augmenter au rythme actuel, atteigne 1,5 °C entre 2030 et 2052, par rapport à l’ère préindustrielle. Les conséquences de ce réchauffement sont multiples et déjà visibles: augmentation de la fréquence des phénomènes climatiques extrêmes, élévation du niveau de la mer, périodes de canicule plus longues et plus intenses…

• Effondrement de la biodiversité: selon l’UICN c, le taux d’extinction des espèces végétales et animales est 100 à 1 000 fois plus élevé qu’au cours des temps géologiques passés. On parle de la sixième extinction de masse de la biodiversité. En France métropolitaine par exemple, 14% des mammifères, 24% des reptiles, 23% des amphibiens, 32% des oiseaux nicheurs et 19% des poissons d’eau douce sont menacés de disparition du territoire. La biodiversité étant gravement impactée, c’est la survie même de l’humanité qui est menacée.

• Épuisement des ressources: chaque année, l’ONG Global Footprint Network calcule ce que l’on appelle le jour du dépassement. «C’est le jour à partir duquel nous avons pêché plus de poissons, abattu plus d’arbres, construit et cultivé sur plus de terres que ce que la nature peut nous procurer au cours d’une année. Cela marque également le moment où nos émissions de gaz à effet de serre par la combustion d’énergies fossiles auront été plus importantes que ce que nos océans et nos forêts peuvent absorber.» d

• Contamination des écosystèmes: la quasi-totalité des eaux du globe, y compris les eaux de boisson 2, sont contaminées par les microplastiques tandis qu’en France, on retrouve des traces de pesticides dans la très grande majorité des eaux de surface (rivières, lacs, fleuves, étangs…) 3. La pollution de l’eau, de l’air, des sols, joue un rôle important dans l’épidémie actuelle de maladies chroniques.

Santé: des chiffres éloquents

Aujourd’hui, l’Organisation mondiale de la santé parle «d’épidémie de maladies chroniques» pour qualifier la croissance rapide et inquiétante de ces pathologies dans le monde. Si le système de soins actuel ne parvient pas à enrayer cette augmentation, c’est qu’il lui reste une faille à combler: la prise en compte de l’interdépendance, de plus en plus documentée, entre environnement et santé!

Petit aperçu de la situation en France

• Obésité: le taux d’obésité a doublé entre 1997 et 2019, passant de 8,5 à 17% de la population 4. Et le surpoids concerne un Français sur deux 5. Or l’obésité prédispose au diabète de type 2 * et à l’apparition de troubles cardio-vasculaires, de certains cancers et d’autres complications (hypertension, maladies du foie, maladie rénale chronique.).

• Allergies: selon les données de l’Inserm, elles touchent un tiers des personnes nées après 1980. Plus spécifiquement, un Français sur trois est allergique aux pollens.

• Asthme: cette pathologie respiratoire concerne environ 10% des personnes âgées de 5 à 44 ans, et elle a progressé de plus de 3% par an entre 2005 et 20156.

• Troubles de la reproduction: une étude de 2017 7 a montré une chute de 52,4% de la concentration en spermatozoïdes entre 1973 et 2011 chez les hommes des pays développés ainsi qu’une augmentation du nombre de spermatozoïdes malformés. En parallèle, on assiste à une augmentation des troubles de la reproduction chez la femme (syndrome des ovaires polykystiques, endométriose…) et à une augmentation des malformations génitales, notamment chez les petits garçons (cryptorchidie, hypospadias).

• Cancers: le nombre de nouveaux cas par an a plus que doublé depuis 1980 8 atteignant 382 000 nouveaux cas en 2018. Les cancers les plus fréquents sont ceux du côlon-rectum et de la prostate chez l’homme, du sein et du côlon-rectum chez la femme.

Et les enfants dans tout ça?

Les enfants ne sont pas épargnés par ce phénomène et c’est surtout cela qui nous inquiète! En France, si l’asthme est la maladie chronique la plus fréquente chez l’enfant, près de 2 500 nouveaux cas de cancers infantiles (notamment leucémie et tumeurs cérébrales) sont dénombrés chaque année, dont la moitié chez l’enfant de moins de 5 ans 9.

Pour ce qui est des autres maladies non-transmissibles, les troubles neurodéveloppementaux sont également de plus en plus fréquents. D’après les données 2020 de Santé Publique France, en 2015, un enfant sur 135 était atteint d’un trouble du spectre autistique ou d’un trouble envahissant du développement (contre un enfant sur 1 000 en 1980). Au-delà des explications héréditaires, l’exposition des femmes enceintes à certains polluants neurotoxiques ou perturbateurs endocriniens (mercure, pesticides organophosphorés ou organochlorés) est aujourd’hui mise en cause.


Bon à savoir

La probabilité d’apparition et le degré de gravité des problèmes de santé liés aux polluants dépendent de trois facteurs indépendants les uns des autres:

• la dose à laquelle on est exposé (intoxication aiguë ou intoxication chronique);

• la durée d’exposition à une ou plusieurs substances toxiques;

• la période pendant laquelle on y est exposé. Par exemple, la période fœtale et les trois premières années de vie sont des périodes extrêmement critiques: l’exposition à une faible dose, sur une courte période peut avoir des répercussions néfastes sur la santé future de l’enfant. La puberté peut également être une période critique notamment en ce qui concerne les perturbateurs endocriniens *.



À travers ce guide, notre volonté est donc de:

• participer à la prévention des maladies chroniques en aidant les lectrices et lecteurs à identifier les sources de polluants du quotidien;

• faciliter l’accès à l’information en santé environnementale et accompagner le changement en rassemblant les problèmes et les solutions au sein d’un même ouvrage;

• partager des solutions concrètes, écologiques et économiques pour préserver notre santé et l’environnement au quotidien;

• offrir aux générations futures la possibilité de grandir en bonne santé dans une société plus durable et plus solidaire.

Comment allons-nous procéder concrètement? Nous vous proposons une petite visite guidée, du rez-de chaussée à l’étage en passant par la cave et le jardin afin de passer en revue tous les polluants auxquels nous sommes confrontés au quotidien. Nous vous indiquerons alors les solutions pour les éviter, des alternatives plus sûres, plus saines et plus écologiques.

Nous commencerons par exemple par la cuisine où nous interrogerons la qualité de nos aliments, mais également celle de l’eau de boisson, des ustensiles de cuisine (poêles antiadhésives, casseroles, boîtes en plastique, film plastique, etc.) et autres accessoires… Nous irons ensuite dans la salle de bains pour faire le point sur les cosmétiques, les protections hygiéniques, les couches… avant de se rendre dans la chambre d’enfant où nous regarderons de près de quoi sont faits les jouets et nous nous pencherons sur les problèmes de toxicité potentielle ou avérée posés par certains matériaux. De la même façon, nous aborderons la question du choix des matières textiles, de l’ameublement, et des matériaux de construction, du matériel électronique, des ondes électromagnétiques (wifi, 5G…) et de leurs effets sur la santé… Et nous ferons un petit tour dehors pour parler mobilité, biodiversité, gestion des déchets et économie des ressources. Ce livre étant le fruit de la collaboration de plusieurs contributeurs, il répond et apporte des solutions à une infinité de problématiques de la vie quotidienne.

Cette petite bible de santé environnementale peut se lire d’un bout à l’autre ou bien vous pouvez y puiser des informations ciblées selon les choix à faire ou les questions qui se présentent.

Si la prise de conscience de l’importance de la santé environnementale évolue, il nous reste encore du chemin à parcourir et nous comptons sur vous pour relayer notre optimisme en vous appropriant et en partageant toutes les solutions alternatives écologiques rassemblées dans cette petite bible!

 

a. Organisation mondiale de la santé. Conférence d’Helsinki sur la santé et l’environnement, 1994.

b. Groupe d’experts intergouvernemental sur l’évolution du climat.

c. Union internationale pour la conservation de la nature.

d. Définition donnée par l’ONG WWF sur www.wwf.fr/jour-du-depassement
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Un problème… pour la santé!

«Que ton aliment soit ton médicament» disait Hippocrate. L’alimentation d’aujourd’hui, parce qu’elle est contaminée par les polluants et de plus en plus transformée, est pourtant l’une des principales causes de l’épidémie actuelle de maladies chroniques. Décryptons un peu tout ça!

Des pesticides dans notre assiette

Les pesticides, aussi appelés «produits phytosanitaires» pour leur donner une connotation positive, regroupent principalement trois grandes familles de produits: les herbicides (contre les «mauvaises» herbes), les insecticides (contre les insectes) et les fongicides * (contre les champignons).

Si les agriculteurs et riverains des exploitations agricoles sont les plus concernés par les problèmes liés à l’épandage des pesticides, nous y sommes tous exposés par l’air, l’eau ou l’alimentation, ce qui en fait un véritable problème de santé publique.

[image: image] Voici quelques exemples:

• 2010: l’ONG Générations Futures a mené une étude 10 sur les aliments non bios composant les menus types d’un enfant de 10 ans dans une journée. Les résultats montrent que sur une journée, ce même enfant ingère 81 substances chimiques différentes dont 36 pesticides et 47 substances suspectées d’être cancérogènes *. La même analyse sur un menu bio a conclu à la présence d’un seul pesticide.

• 2013: une autre enquête 11 a mis en évidence la présence de résidus d’insecticides suspectés d’être des perturbateurs endocriniens * dans 75% des échantillons d’aliments à base de céréales analysés.

• 2014: sur les 83 000 échantillons de denrées alimentaires de l’Union européenne analysés par l’EFSA 12, près de 47% contenaient des résidus de pesticides.

• 2018: un rapport de Générations Futures a montré que sur les 52 sortes de fruits et légumes analysés, près de 73% des échantillons de fruits et 41% des échantillons de légumes contenaient des résidus de pesticides quantifiables 13.
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La France est le premier consommateur de pesticides en Europe avec plus de 60 000 tonnes achetées chaque année et le quatrième à l’échelle mondiale. Mais point positif, en 2020 la France est devenue le deuxième producteur européen de bio (en termes de surfaces agricoles utiles cultivées) derrière l’Espagne et devant l’Italie et l’Allemagne.



Bien que les quantités de résidus retrouvées dans les aliments soient en grande majorité inférieures aux limites autorisées (DJA – doses journalières admissibles – ou DJT – doses journalières tolérables), il faut savoir que les DJA ne tiennent pas compte du fait que certains pesticides peuvent agir sur le système hormonal ou sur le développement du fœtus même à très faible dose. De nombreuses études 14 démontrent le lien entre exposition aux pesticides et:

• des risques pour la santé de l’enfant à naître: voir encadré ci-dessous;

• des risques de cancers, et notamment cancers de la prostate, du sein, du sang et de la moelle osseuse, du système lymphatique (lymphomes). Le lymphome non hodgkinien est reconnu comme maladie professionnelle agricole depuis 2015;

• des effets neurotoxiques: certains herbicides et insecticides sont liés à une augmentation du risque de maladie de Parkinson ou d’Alzheimer. La maladie de Parkinson est reconnue comme maladie professionnelle chez les agriculteurs depuis 2012.

• des perturbations hormonales: baisse de la fertilité masculine (réduction de la quantité de spermatozoïdes et baisse de la qualité du sperme), puberté précoce 15, obésité, diabète.


Qu’est-ce que
la puberté précoce?

On parle de puberté précoce lorsqu’il y a apparition de caractères sexuels secondaires:

• avant l’âge de 7-8 ans chez la fille au lieu de 11 ans et demi en moyenne: seins, poils pubiens et aux aisselles;

• avant l’âge de 10 ans chez le garçon, au lieu de 12 ans et demi en moyenne: testicules et pénis plus volumineux, début des érections, voix qui mue.
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Je suis enceinte, que dois-je savoir?

Les pesticides peuvent traverser la barrière placentaire et affecter le développement de votre bébé, plus ou moins gravement en fonction de votre exposition (professionnelle, résidentielle, alimentaire), en augmentant les risques 16 de:

•  fausses couches et naissances prématurées;

•  faible poids à la naissance et petit périmètre crânien 17;

•  malformations congénitales *: testicules non descendus dans les bourses (cryptorchidie), malformation du pénis (hypospadias), micropénis, malformations cardiaques;

•  perturbation du développement psychomoteur: atteinte de la motricité fine et de l’acuité visuelle (qualité de la vision et capacité à analyser les informations apportées au cerveau par la vue);

•  perturbation du développement neurologique: baisse du quotient intellectuel 18, troubles autistiques;

•  développement de cancers chez les jeunes enfants exposés pendant la grossesse: leucémie (cancer du sang et de la moelle osseuse), lymphome (cancer du système lymphatique), tumeur du cerveau;

•  perturbations métaboliques: surpoids, obésité.



Des additifs à risques

Un additif est une substance, de synthèse ou d’origine naturelle (minérale, végétale, animale), qui est ajoutée à l’aliment, non pas pour ses qualités nutritionnelles, mais pour en améliorer le goût, la texture, la durée de conservation, la couleur…

Les additifs sont répartis en 24 catégories et on les distingue par la lettre «E» (pour Europe) suivie d’un numéro. Cependant, les fabricants ne sont pas obligés d’utiliser cette dénomination et peuvent laisser le nom chimique de la substance. Ce n’est donc pas facile de s’y retrouver!

Depuis 1988, les additifs doivent être évalués par l’Autorité européenne de sécurité des aliments avant d’être autorisés. Mais ces évaluations sont souvent insuffisantes car elles sont établies sur la base d’un dossier fourni par le producteur lui-même. Dans l’Union européenne, plus de 300 additifs (conservateurs, colorants, exhausteurs de goût, épaississants, édulcorants…) sont utilisés dans l’industrie agroalimentaire conventionnelle. En revanche, le cahier des charges pour le label bio européen n’autorise que 47 additifs, tous d’origine naturelle, à l’exception des sulfites pour le vin et des nitrites pour la charcuterie, mais dans des quantités inférieures aux produits conventionnels.
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Il existe deux associations de producteurs de vins naturels, l’Association des vins naturels (AVN) et l’association les Vins S.A.I.N.S (Sans Aucun Intrant Ni Sulfite ajouté). Le cahier des charges de ces associations suit le mode de production biologique ou biodynamique et, pour aller plus loin, interdit tout ajout de sulfites.

[image: image]



[image: image]

Parmi les 169 additifs à éviter recensés 19, nous détaillons ici ceux que vous pourrez couramment rencontrer.








	Additif

	À quoi sert-il?

	Risques potentiels pour la santé




	Aspartame
[image: image] E951

	Édulcorant de synthèse: remplace le sucre dans de nombreux bonbons, produits laitiers, boissons…

	Neurotoxicité potentielle, migraines, troubles de la flore intestinale… Un des acides aminés composant l’aspartame (phénylalanine) serait aussi toxique pour le fœtus (retard de développement cérébral, malformations cardiaques) 20.




	Benzoate de sodium
[image: image] E211

	Conservateur.

	Suspecté d’exacerber l’hyperactivité chez les enfants 21. Potentiellement allergène.




	BHA, BHT
[image: image] E320
[image: image] E321

	Antioxydants: empêchent le rancissement des aliments par oxydation. On les trouve dans certains chewing-gums, plats préparés, soupes en poudre. Peut être remplacé par son équivalent naturel, la vitamine E.

	Classés comme cancérogènes * possibles par le CIRC *.




	Caramel de sulfite d’ammonium
[image: image] E150d

	Colorant brun. On le retrouve dans de nombreux produits (vinaigre balsamique, sodas, thés glacés, sauce au soja…). Peut être remplacé par son équivalent naturel, le E150a. Les colorants de synthèse en général sont à éviter.

	Inscrit depuis 2012 sur la liste des cancérogènes * possibles par le CIRC *, il reste autorisé dans l’Union européenne.




	Dioxyde de titane
[image: image]E171

	Colorant utilisé pour rendre les sucreries plus blanches et plus brillantes.

	En 2017, l’Inra avait mis en évidence un risque de cancer colorectal liée à la présence de cet additif dans les denrées alimentaires.
Point positif: depuis 2020, son utilisation dans l’alimentation est suspendue en attendant l’avis de l’Agence européenne de sécurité des aliments attendu courant 2021.
Pour plus d’informations, voir l’encadré sur les nanoparticules page suivante.




	Glutamate monosodique ou Glutamate de sodium
[image: image]E621

	Exhausteur de goût de synthèse, il remplace le sel.
Attention: peut se cacher derrière les appellations «arômes naturels», «extrait de levures», «protéines hydrolysées», «épices»…

	Possible intolérance pour certaines personnes, avec maux de tête, tensions musculaires.
Favorise l’obésité 22.
Pourrait avoir des effets sur le développement neurologique du fœtus 23et aggraver les troubles du spectre autistique 24.




	Nitrite de sodium
[image: image]E250

	Conservateurs chimiques très utilisés en charcuterie.

	Le nitrite de sodium se transforme dans l’estomac en nitrosamines, un composé classé cancérogène * probable par le CIRC *.




	Polysorbate 80
[image: image]E433

Gomme de cellulose
[image: image]E466

	Émulsifiants.

	Favorisent les maladies inflammatoires chroniques de l’intestin 25.




	Sulfites
[image: image]E220 à E228

	Conservateurs, antioxydants. Très utilisés dans le vin.

	Peuvent provoquer des intolérances et des allergies.
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Les nanoparticules en question

• Qu’est-ce que c’est?

Ce sont des matériaux (argent, silicium, oxyde de titane…) dont les plus petites particules ont un diamètre inférieur à 100 nanomètres (nm). «À titre de comparaison, il existe le même rapport de taille entre la Terre et une orange qu’entre une orange et une nanoparticule.»26

• À quoi ça sert?

Intégrer des nanoparticules dans les aliments permet de leur donner de nouvelles propriétés (modification du goût, de la couleur, de la texture, de l’odeur). Par exemple, le dioxyde de titane (E171) était utilisé pour rendre les sucreries plus blanches et plus brillantes et pour empêcher l’air et l’humidité d’altérer l’aliment. Quant aux nanoparticules d’oxyde de silice (E551), elles permettent d’éviter les grumeaux dans le cacao, le café soluble, la soupe en sachet.

• Quelle réglementation?

Depuis décembre 2014, le règlement européen sur l’information du consommateur oblige les industriels à apposer sur l’étiquette la mention [nano] avant le nom de l’ingrédient concerné. Cependant, cette réglementation n’est pas du tout respectée par l’industrie de l’alimentation (au contraire des cosmétiques)! Une analyse 27 effectuée en 2017 sur 18 produits sucrés (bonbons, gâteaux, desserts glacés) a montré que tous les échantillons testés contenaient des nanoparticules de dioxyde de titane sans que cela ne soit indiqué.

• C’est quoi le problème?

Le sujet étant récent, les études scientifiques existantes ne permettent pas encore d’avoir de certitudes quant aux effets potentiellement néfastes de ces nanoparticules sur la santé et l’environnement. Cependant, en avril 2017, l’Anses a tiré la sonnette d’alarme sur le dioxyde de titane suite à une étude de l’Inra qui démontrait un lien entre ces nanoparticules et l’accélération de la croissance de tumeurs initialement bénignes, telles que les polypes. Ce qui a abouti à la suspension de l’autorisation de cette nanoparticule dans l’alimentation depuis 2020. Par ailleurs, du fait de leur taille, ces particules sont capables de franchir la barrière intestinale pour circuler dans le sang et ainsi continuer leur route jusqu’aux organes tels que le foie, le cerveau, les poumons. Et quelles conséquences cela peut-il avoir? Nous ne le savons pas exactement, mais l’idéal est d’adopter le principe de précaution!

• Quels autres usages?

Les nanoparticules ne sont pas seulement présentes dans l’alimentation, mais aussi dans de nombreux cosmétiques comme les crèmes solaires (du dioxyde de titane pour rendre les crèmes solaires invisibles sur la peau!), soins du visage, maquillage, mais aussi lasures, peintures, textiles (des nanoparticules d’argent pour des chaussettes sans odeurs!).

Lien utile: infonano.agirpourlenvironnement.org



Une alimentation trop transformée

Autre problème et non des moindres, notre alimentation est trop riche en aliments transformés: sucre blanc, céréales raffinées (pain blanc, riz blanc, pâtes blanches), gâteaux salés et sucrés, laitages, boissons gazeuses.

Or, ces aliments:

• sont trop pauvres en nutriments: contrairement aux céréales complètes, les céréales raffinées se sont vu retirer l’enveloppe du grain (le son) et le germe. Or, ces parties contiennent la majorité des nutriments du grain: vitamines, fibres, minéraux, protéines…

• sont acidifiants pour l’organisme: ce qui peut entraîner différents troubles comme des brûlures d’estomac, de la fatigue, des problèmes dentaires, une baisse du système immunitaire;

• participent au «yo-yo glycémique»: ils font augmenter le taux de sucre dans le sang rapidement, le pancréas devant alors produire de l’insuline pour réguler ce taux de sucre. Lorsque l’insuline n’arrive plus à suivre, l’excès de sucre se transforme en graisse. Ce fameux «yo-yo» favorise l’apparition du diabète de type 2 *.

Un problème… pour l’environnement!

L’utilisation de pesticides et d’engrais de synthèse pour les cultures ainsi que les monocultures intensives ont un impact sur l’environnement de multiples façons:

• en polluant les cours d’eau et les nappes phréatiques;

• par la déforestation, entraînant coulées de boue et érosion des sols;

• en rendant les terres agricoles stériles;

• en contribuant à l’effondrement de biodiversité: aujourd’hui, on parle même de 6e extinction de masse de la biodiversité car, depuis la disparition des dinosaures, jamais les espèces végétales et animales n’ont disparu à un rythme aussi rapide qu’aujourd’hui 28;

• par les émissions de gaz à effet de serre: 16,4% des émissions en France sont liées à l’agriculture 29. L’alimentation représente par ailleurs 25% du bilan carbone des Français (Ademe, 2019).
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Les différents modes d’agriculture

• L’agriculture conventionnelle ou intensive

C’est le mode de production le plus répandu en France. L’usage d’engrais, de pesticides de synthèse et de régulateurs de croissance est autorisé afin de maximiser la récolte en minimisant la main d’œuvre. Les aides financières des politiques agricoles actuelles ne sont malheureusement pas toujours adaptées pour encourager un changement de pratiques.

• L’agriculture raisonnée

Ce mode de production est encadré par le décret n°2002-621 du 25 avril 2002 qui a mis en place un «référentiel de l’agriculture raisonnée». L’objectif de l’agriculture raisonnée est d’optimiser le résultat économique du producteur en réduisant les quantités de pesticides et d’engrais de synthèse utilisées. Cela permet également de limiter les impacts sur l’environnement et la santé du consommateur. L’utilisation d’OGM * n’est pas interdite dans ce mode de culture contrairement aux modes de production biologique.

• L’agriculture biologique

La principale caractéristique de ce type d’agriculture est de refuser l’utilisation de produits issus de la pétrochimie tout en mettant en valeur certaines pratiques traditionnelles (rotation des cultures, mise en jachère, élevage peu intensif…). En 2019, les exploitations bios ou en conversion sur le territoire français représentent 8,5% des surfaces agricoles utiles.

• L’agriculture biodynamique

Ce type d’agriculture intègre les différents aspects de l’agriculture biologique (absence d’utilisation de produits chimiques, compostage, rotation des cultures…) tout en accordant une importance plus grande aux rythmes de la nature et à l’influence des cycles lunaires sur les cultures.

• La permaculture

C’est un mode de production agricole durable qui se base sur le respect des êtres vivants et des liens entre les écosystèmes (pas de labour, association de cultures…). L’idée est de reproduire les relations d’équilibre naturel qui existent entre les écosystèmes en laissant à la nature «sauvage» le plus de place possible.



Un problème… pour le porte-monnaie!

La production agricole actuelle coûte indirectement très cher à la société. En effet, le prix des produits que nous achetons ne prend pas en compte:

• les effets sur la santé publique;

• les coûts des traitements de dépollution (en moyenne, 40% de votre facture d’eau est dédiée à l’assainissement);

• la baisse de fertilité des sols et la perte de biodiversité liées à l’agriculture intensive;

• les prestations compensatoires et aides versées par l’État aux agriculteurs lorsque les prix chutent.

S’ils ne sont pas payés à la caisse, tous ces coûts sont répercutés sur les impôts (TVA et autres redevances).
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En 1960, la part dédiée à l’alimentation représentait 35% du budget des ménages français… contre seulement 20% aujourd’hui!



[image: image] Vite, Vite, des solutions!

Les labels à repérer

Les labels bios

Bien que des fraudes ne soient pas à exclure, l’agriculture biologique reste le mode de production le mieux contrôlé en France. Les producteurs qui s’engagent doivent choisir un organisme certificateur agréé chargé de vérifier le respect du cahier des charges. Ce certificateur effectue généralement deux contrôles par an, l’un programmé et l’autre à l’improviste.

Des labels officiels (le label AB et le label bio européen) coexistent avec des labels privés qui ont été créés pour pallier les lacunes de ces premiers. Tous ces labels sont cependant contrôlés par des organismes indépendants.
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	En 2009, le label bio français AB s’est aligné sur le cahier des charges du label bio de l’Union européenne qui était moins strict. Mais ces labels offrent tout de même des garanties déjà intéressantes pour le respect de la santé et de l’environnement, telles que les suivantes.
• Pas d’utilisation de pesticides et d’engrais de synthèse.
• Pas d’utilisation d’organismes génétiquement modifiés (OGM *). Traces involontaires autorisées jusqu’à 0,9%.
• Pour les produits transformés, 95% des ingrédients minimum sont biologiques et interdiction des arômes artificiels et additifs de synthèse (colorants, conservateurs…), à l’exception des sulfites et des nitrites.
• Rotation des cultures pour préserver la fertilité des sols.
• Critères de bien-être animal.
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	Créé en 2009 à l’initiative de la Fédération nationale de l’agriculture biologique (FNAB), le label Bio Cohérence suit le cahier des charges de l’ancien label AB. Souhaitant renouer avec les valeurs initiales des pionniers du bio, ce label offre plus de garanties que les labels officiels.
• Non-mixité des fermes (les exploitations certifiées ne peuvent pas produire à la fois en bio et en conventionnel).
• Alimentation 100% bio des animaux et majoritairement produite sur la ferme (pour limiter l’impact environnemental lié au transport et la dépendance des producteurs vis-à-vis des fournisseurs).
• Refus total des traces d’OGM *.
• Utilisation de procédés de transformation qui ne dénaturent pas l’aliment.
• Notion de local très importante.
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	Créé en 1964, le label Nature et Progrès garantit que les critères de l’agriculture biologique sont respectés, mais aussi:
• L’aménagement de l’exploitation a été pensé dans l’optique de limiter la pollution de l’environnement proche (nappes phréatiques, rivières, champs).
• Une distance minimale est respectée entre l’exploitation agricole et des infrastructures polluantes (route, usine…).
• Au moins 50% des fertilisants utilisés sont composés d’amendements à base de végétaux.
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	Créée en 1928, la marque Demeter permet de reconnaître les produits issus d’une agriculture biodynamique. Elle garantit le respect des critères de l’agriculture biologique mais aussi:
• L’ensemble de l’exploitation doit être convertie à la biodynamie.
• L’utilisation de préparations produites par les agriculteurs eux-mêmes (engrais naturels, compost, alimentation pour bétail) est majoritaire.
• Les quantités d’azote apportées et des engrais organiques du commerce sont limitées.
• Des règles précises en matière d’élevage (bien-être animal, alimentation) doivent être respectées.
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	Créé en 1995, le label Biodyvin certifie les pratiques biodynamiques dans le domaine viticole.
Moins strict que Demeter, il est cependant plus exigeant que le label bio au niveau de la viticulture, de la vinification et de l’ajout de sulfites.
• Doses plus faibles de cuivre et de soufre au profit de tisanes, de décoctions de plantes, et d’autres préparations spécifiques.
• Le mode de production suit le calendrier lunaire et s’appuie sur un travail important du sol.
• Les vendanges sont de préférence manuelles.
• Les seuils maximaux de sulfites sont légèrement inférieurs à ceux des vins biologiques.
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Attention, le label Haute Valeur Environnementale peut porter un peu à confusion. S’il encourage les agriculteurs à adopter des pratiques favorisant la biodiversité (maintien des haies, zones de jachère…) et les économies d’eau, il n’interdit pas les engrais et pesticides de synthèse et les productions hors-sols restent autorisées. On ne peut donc pas l’intégrer dans les labels bios.
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Les labels du commerce équitable

Le commerce équitable contribue à la réduction des inégalités en permettant aux producteurs de vivre décemment de leur travail. Dans le cadre d’une alimentation cohérente, c’est un critère que vous pouvez également prendre en compte. Pour cela, recherchez les labels énoncés dans le tableau suivant, en particulier sur les produits exotiques (chocolat, café…).
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	Respectivement créés en 2002 et 2007 par l’association Bio Solidaire, le label Bio Équitable (pour les échanges Nord-Sud) et le label Bio Solidaire (pour les échanges Nord-Nord), certifient qu’en plus du respect des critères de l’agriculture biologique, les critères du commerce équitable ont été pris en compte (prix minimum, durabilité du partenariat…).
Par ailleurs, pour préserver au mieux l’environnement, les cultures sous serres chauffées sont interdites (hormis chauffage par énergies renouvelables) et le défrichage par brûlis est interdit.
De même, le label Ecocert Équitable, créé en 2007, atteste que la démarche des producteurs s’inscrit à la fois dans l’agriculture biologique et le commerce équitable en suivant le référentiel ESR (Équitable, Solidaire, Responsable).
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	Créé en 1992, le label Fairtrade/Max Havelaar ne signifie pas que le produit est bio mais il garantit qu’il est fabriqué et commercialisé selon les principes du commerce équitable:
• nombre d’intermédiaires réduit, permettant une juste rémunération du producteur afin qu’il puisse vivre décemment et développer son activité;
• prix minimum garanti;
• produits fabriqués selon des critères de qualité et de respect de l’environnement (limitation des intrants chimiques, pas d’utilisation d’OGM *…).
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	Le Symbole Producteurs Paysans (SPP) est un système de certification du commerce équitable qui est géré par les producteurs eux-mêmes. Exclusivement dédié aux petits producteurs des pays du Sud organisés en coopératives, il assure que les petits producteurs ont bénéficié d’un revenu juste. Les audits de terrain, permettant de vérifier le respect des engagements pris, sont réalisés par des organismes de certification indépendants.
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	En 2020, la Fédération nationale d’agriculture biologique a décidé de lancer le nouveau label «Biologique-Français-Équitable» pour aller plus loin que le label bio européen. L’objectif est de prendre en compte davantage de critères tels que: l’approvisionnement local, la qualité de vie des agriculteurs, le commerce équitable à l’intérieur du territoire français. Encore peu présent sur les étalages, vous le croiserez peut-être davantage dans les années à venir.
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Le bio industriel est-il vraiment éthique et écolo?

Le bio industriel respecte le même cahier des charges que le bio local, concernant les techniques de production (interdiction des produits chimiques, des OGM *…) mais ne prend pas forcément en compte l’aspect social (bien-être des travailleurs, juste rémunération) et l’aspect écologique (transport, conditions de fabrication, quantité d’emballages…). Bio c’est bien, bio et local, c’est mieux!

Pour les produits exotiques, privilégiez les produits bios et issus du commerce équitable afin de s’assurer que les producteurs aient été justement rétribués.

Et bien sûr, privilégiez les fruits et légumes de saison pour éviter d’encourager la culture sous serre chauffée qui nécessite beaucoup d’énergie.



Privilégier les fruits et légumes conventionnels les moins pollués

En France, la pomme est l’un des fruits les plus pollués avec une moyenne de 36 traitements chimiques (fongicides, herbicides, insecticides, régulateurs de croissance) par an 30, la pêche subit quant à elle 22 traitements annuels en moyenne! Si vous n’achetez pas tous vos fruits et légumes en bio, privilégiez en bio au moins ceux qui sont les plus affectés par les traitements 31. Pour les fruits: pomme, pêche, raisin, fraise, agrumes, poire, ananas, prune, abricot, cerises.

Pour les légumes: endive, laitue, poivron, pomme de terre, poireau, carotte, tomate, concombre, courgette, radis, épinard, aubergine, céleri.

Privilégier les fruits et légumes de saison

Pour connaître quels sont les légumes et les fruits de saison en France, reportez-vous aux tableaux des pages 407 à 409. Les mois peuvent différer un peu selon les régions car les conditions climatiques et l’ensoleillement peuvent avancer ou retarder les saisons.

Choisir des aliments moins transformés

Les sucres

En France, 90% du sucre blanc consommé est issu de la betterave sucrière et 10% vient de la canne à sucre. Dans les deux cas, le sucre blanc a subi un processus de transformation qui a éliminé la totalité des nutriments utiles (minéraux, vitamines, fibres) pour ne conserver que le saccharose. Celui-ci n’apporte que des calories, déjà excédentaires dans notre alimentation. La consommation excessive de sucre blanc peut être un facteur de risque d’obésité et de diabète de type 2 *.

[image: image] Alors quelles sont les alternatives au sucre blanc?

• Sucre de canne complet ou mélasse non raffinée: ils sont riches en fibres, sels minéraux et oligoéléments (phosphore, manganèse, zinc, fer, fluor). Le sucre complet est mieux assimilé par l’organisme que le sucre blanc. Il a un goût très prononcé, tout comme la mélasse (sirop noir et épais).

• Sucre de canne blond ou roux: moins intéressant nutritionnellement que le sucre complet, il est cependant plus adapté pour certaines recettes car il a un goût très peu prononcé.

• Sirop d’agave (édulcorant naturel issu d’une plante mexicaine, l’agave), sirop d’érable (d’origine canadienne), miel.

• Fruits mûrs.
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En 1830, les Français consommaient 1 kg de sucre par an et par habitant. Aujourd’hui, nous consommons entre 25 et 35 kg de sucre par an et par habitant!
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Attention aux miels frauduleux!
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Alors que la demande en miel croît et que les populations d’abeilles déclinent, environ un tiers des miels vendus dans l’Union européenne sont frauduleux 32:

• Les fraudes peuvent concerner:

– l’origine du produit, non conforme à celle indiquée sur l’étiquette,

– la labélisation «bio» pour des miels ne respectant par le cahier des charges de ce label,

– la composition du miel: des miels coupés au sirop de riz ou de maïs,

– et même, des miels artificiels constitués de sucre liquide et de pollen: en général, ces miels arrivent de Chine.

• Comment choisir son miel?

Privilégiez l’achat de miel en circuit court auprès des apiculteurs locaux.



Les huiles

On distingue:

• Les huiles alimentaires industrielles: extraites à chaud et par solvant, elles subissent des traitements chimiques et des opérations de raffinage (voir schéma ci-après): si ce processus améliore leur conservation, il leur fait perdre leurs propriétés nutritionnelles. Des vitamines et oméga-3 de synthèse sont parfois ajoutés pour compenser cette perte.

• Les huiles alimentaires vierges: extraites par pression à froid, elles sont obtenues exclusivement par des procédés mécaniques ou physiques. Cela permet de conserver les propriétés nutritionnelles, thérapeutiques et gastronomiques de l’huile.

• Notre conseil: privilégiez les huiles vierges de première pression à froid issues de l’agriculture biologique.

[image: image] Quelles huiles utiliser?

Certaines huiles résistent à la chaleur et d’autres pas, en fonction de leur composition en acides gras. Les plus résistantes à la chaleur sont celles qui contiennent des acides gras saturés et/ou mono-insaturés car ils sont très stables et se dégradent peu, même à des températures élevées. Privilégiez donc ces huiles pour la cuisson des aliments: huile d’olive, de coco, de soja, de pépins de raisin. Pour l’assaisonnement à froid, préférez les huiles de colza ou de caméline, riches en oméga-3, ou de carthame (riche en acide oléique) à celle de tournesol (qui contient beaucoup d’oméga-6). Il existe d’autres huiles, plus chères, qui peuvent être utilisées de temps en temps pour varier un peu les goûts: huile de noix, de noisette, de germe de blé, de chanvre, de sésame…

[image: image]Que penser de l’huile de palme?

Du fait de sa culture facile et de sa rentabilité à l’hectare, la production mondiale d’huile de palme est passée de 5 millions de tonnes par an en 1970 à 60 millions de tonnes par an en 2015! En France, 130 000 tonnes de cette huile sont incorporées dans les produits alimentaires chaque année.

L’huile de palme, c’est d’abord un désastre environnemental dans les pays producteurs (notamment en Indonésie et en Malaisie où se situe 85% de la production mondiale). La conversion des forêts tropicales en monocultures de palmiers à huile a engendré une déforestation massive (80% des forêts indonésiennes ont disparu depuis 1960) et menace gravement la biodiversité animale et végétale de ces régions. L’orang-outan, menacé d’extinction, en est une illustration marquante.

Cet impact écologique s’accompagne de conséquences sociales tout aussi inquiétantes: les populations locales sont souvent intoxiquées par les fumées provoquées par les feux de forêt, expulsées de leurs terres ou exploitées dans les plantations.

En ce qui concerne la santé des consommateurs, l’acide palmitique, l’acide gras saturé présent en quantité dans l’huile de palme, n’est pas nocif en soi. Cependant, l’huile de palme se cache dans de nombreux aliments transformés (biscuits sucrés et salés, pâte à tartiner, glaces, soupes instantanées, bouillon-cubes, plats préparés…) qui favorisent le diabète de type 2, l’hypertension ou encore les maladies cardio-vasculaires.
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Pour aller plus loin, il faut savoir que, si 80% de l’huile de palme importée en France est utilisée dans l’agroalimentaire, 19% de l’huile est réservée à la fabrication des cosmétiques 33. Si vous souhaitez l’éviter, repérez les ingrédients contenant l’un des préfixes suivants: «Laur», «Myrist», «Palm» «Stear». Seule exception, le Sodium laurate (dans le savon d’Alep notamment) qui provient du laurier.

Les sels

Comme pour le sucre, les sels blancs raffinés présentent peu d’intérêt nutritionnel. On y ajoute souvent de l’iode mais aussi des antiagglomérants. Privilégiez le sel marin gris, non raffiné.

Vous pouvez aussi varier vos façons de saler les plats: quelques gouttes de sauce à base de soja fermenté (shoyu, tamari, sauce miso), gomasio (voir page 39), sels aromatiques (aux épices, herbes, algues…), fleur de sel (cristaux fins du sel gris marin, plus concentré en oligoéléments), sel rose de l’Himalaya (extrait des mines de sel, non raffiné, riche en oligoéléments).

Une consommation excessive de sel peut provoquer de l’hypertension: faites attention aux sels cachés dans les plats préparés!


Que penser du Nutri-Score?

Depuis fin 2017, vous pouvez voir un nouveau logo sur certains aliments des supermarchés: le logo cinq couleurs Nutri-Score. Son utilité est limitée car il demeure facultatif et encore peu d’industriels ont décidé de l’adopter. Son objectif est de simplifier les informations nutritionnelles sur les produits alimentaires afin qu’elles soient compréhensibles par tous. Il prend en compte la teneur en sucre, en gras, en sel et le niveau calorique.

Chaque produit est noté de A (impact très positif sur la santé) à E (impact très négatif sur la santé). Cependant, cet étiquetage ne nous paraît pas suffisant pour distinguer réellement les produits de meilleure qualité.

En effet, ne sont pas pris en compte dans les critères la présence de pesticides ou encore les additifs utilisés. De plus, il ne tient pas compte du degré de transformation du produit.
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Les céréales

Évitez les céréales raffinées (pâtes blanches, farine blanche, riz blanc) et privilégiez les céréales complètes ou semi-complètes, riches en fibres et en antioxydants et mieux assimilées par l’organisme.

[image: image] Miser sur la variété

Il existe toute une palette de céréales ou pseudo-céréales pour varier vos recettes: sarrasin, millet, petit épeautre, quinoa, amarante, riz complet, blé complet, Kamut ou blé de khorasan (très ancienne variété de blé).

De même, vous pouvez varier les farines utilisées: farine de pois chiche, de châtaigne, de seigle, d’épeautre, de sarrasin, de lupin, de maïs, de riz complet…
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[image: image] Pourquoi favoriser une alimentation pauvre en gluten?

Le gluten, qu’est-ce que c’est? C’est une famille de protéines que l’on trouve dans certaines céréales comme le blé (dont le Kamut, l’épeautre), l’orge, le seigle, l’avoine… En revanche, il est absent d’autres céréales ou pseudo-céréales telles que le millet, le riz, le quinoa le sarrasin, l’amarante, le maïs.

Au fil des siècles, le gluten a connu de nombreuses mutations et le blé moderne en contient beaucoup plus que les variétés anciennes. Ce qui fait que le blé d’aujourd’hui est complètement différent de celui d’hier.

Le gluten est responsable de la maladie cœliaque (dégradation de la paroi intestinale entraînant une mauvaise absorption alimentaire), mais on le suspecte d’être à l’origine de troubles divers dans des cas de sensibilité au gluten non-cœliaque (sans altération visible de la paroi intestinale). Cette intolérance peut s’exprimer par des ballonnements ou même par des dysfonctionnements plus profonds (troubles neurologiques, fatigue, dépression…). L’allergie au gluten, plus rare, se traduit par une réaction similaire aux autres types d’allergies alimentaires. Si vous suspectez une éventuelle intolérance au gluten, n’hésitez pas à demander conseil à un spécialiste.

Mais si on n’est ni sensible ni intolérant au gluten, cela vaut-il la peine de réduire tout de même sa consommation? Une étude de 2018 34 a montré que, même chez les personnes en bonne santé, une alimentation pauvre en gluten pouvait être bénéfique pour le microbiote intestinal: diminution des sensations de ballonnements, réduction de l’inflammation des parois intestinales, perte de poids pour un apport énergétique équivalent, diminution de la population de bifidobactéries au profit d’autres souches bactériennes plus bénéfiques pour la santé intestinale. Les bienfaits de ce changement d’alimentation semblent être également dus à la plus grande diversité des fibres végétales apportées: un argument de plus pour varier le contenu de son assiette sans forcément en exclure complètement le gluten!
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Et mon budget dans tout ça?

«Les produits bios sont trop chers» entend-on souvent dire. En effet, leur prix est souvent plus élevé qu’en conventionnel, et ce pour plusieurs raisons:

•  les rendements sont inférieurs pour certaines cultures, le besoin en main d’œuvre est plus important;

•  le coût de la certification (labels bios) est élevé;

•  les quantités de produits vendus sont plus faibles;

•  la grande distribution se fait une marge plus importante sur les produits bios que sur les produits classiques.

Il faudrait cependant comparer les prix à contenu nutritionnel égal:

•  les aliments bios possèdent en effet des qualités gustatives et nutritionnelles souvent supérieures aux produits issus de l’agriculture conventionnelle 35: certains fruits et légumes bios sont plus riches en vitamine C et en antioxydants comme les polyphénols;

•  l’épluchage des fruits et légumes conventionnels (recommandé du fait de leur concentration en pesticides) génère la perte d’une quantité importante de fibres, de vitamines, de minéraux et d’antioxydants: la peau de la pomme, par exemple, peut contenir 5 fois plus d’antioxydants que sa chair.

Quelques astuces pour consommer bio et de qualité sans se ruiner.

•  Privilégier les circuits courts: achats directs à la ferme, au marché ou dans des associations pour le maintien de l’agriculture paysanne (AMAP). Les prix des produits bios en vente directe peuvent concurrencer ceux des supermarchés.

•  Privilégier les fruits et légumes locaux et de saison.

•  Privilégier les céréales complètes ou semi-complètes, beaucoup plus nutritives que les céréales blanches.

•  Réduire la consommation de produits animaux en repensant l’équilibre protéines végétales/protéines animales (voir fiche n° 2 page 41).

•  Réduire le gaspillage alimentaire (voir fiche n° 5 page 89).

•  Privilégier le fait maison (les plats préparés coûtent souvent cher).

•  Repérer les promotions «dates courtes» qui concernent aussi les produits bios.

•  Organiser des cueillettes «sauvages»: champignons, noix, mûres, orties, châtaignes…

•  Si vous avez un jardin: penser au potager et adopter des poules pour des œufs gratuits!
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Où acheter?

On trouve des produits bios en grandes surfaces (rayon bio/diététique), en magasin spécialisé (Biocoop, La Maison Vitale, La Vie Claire, Naturalia…) ou, mieux, sur les marchés.

Pour trouver une AMAP près de chez soi: www.reseau-amap.org
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La pâte à tartiner au chocolata

Ce qu’il vous faut

•  50 g de chocolat noir

•  120 g de purée de noisette nature

•  15 g de sirop d’agave

Comment vous y prendre?

Dans une casserole au bain-marie, faites fondre le chocolat en le mélangeant à la purée de noisette. Retirez du feu dès que le chocolat a fondu et que vous obtenez une pâte fluide. Sucrez avec le sirop d’agave. Versez dans un pot en verre. Attention: cette pâte à tartiner ne se conserve que quelques jours dans un placard à température ambiante. Préparez de petites quantités.
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Le pain au levain de Sabine

Sabine fait son pain trois fois par semaine depuis vingt ans, elle nous propose ici sa recette, facile et rapide.

Ce qu’il vous faut

•  100 g de levain

•  200 mL d’eau tiède

•  1 c. à c. de gros sel marin

•  300 g de farine biologique (complète ou semi-complète)

Pour le levain

Vous pouvez réaliser votre premier pain avec un levain du commerce ou récupéré chez une personne qui fait son pain au levain. Avant la fournée, vous garderez un pâton de 100 g qui constituera votre prochain levain. Le levain est à conserver dans un bocal en verre, à température ambiante s’il sert plusieurs fois par semaine ou au frais s’il doit attendre un certain temps. La veille de la confection du pain, réveillez le levain en ajoutant un peu d’eau tiède et de la farine de blé de façon à former une pâte épaisse qui travaillera toute la nuit.

Comment vous y prendre?

Dans un grand saladier, mélangez votre levain avec l’eau tiède salée. Quand le mélange est bien homogène, ajoutez la farine, petit à petit, jusqu’à l’obtention d’une belle pâte, ni trop molle, ni trop ferme et qui se travaille bien. La quantité de farine à ajouter dépendra de la quantité d’eau utilisée la veille pour réveiller le levain. Allez-y doucement avec la farine, il est plus facile de rajouter de la farine que de l’eau. Et maintenant, dès que la pâte se tient bien et qu’elle est bien lisse, votre pain est prêt pour la levée.

Pensez à mettre de côté un pâton de 100 g qui servira de levain pour le prochain pain. Pour ne pas l’oublier, placez votre récipient à levain vide, bien en vue!

Déposez votre pain dans un moule à cake en verre bien fariné (pas besoin de le huiler), recouvrez-le d’un torchon humide. La levée peut prendre entre 3 et 6 heures, selon la température ambiante. L’hiver, déposez votre pain à proximité d’une source de chaleur. Quand votre pain est prêt à cuire, il a gagné en volume, il est bien gonflé, comme aéré.

Préchauffez le four à 300 °C. Incisez le dessus du pain avec un couteau. Quand le four est chaud, enfournez le pain sur la grille du bas (pour éviter qu’il ne cuise trop vite sur sa partie supérieure) et versez un verre d’eau dans la lèchefrite du four s’il en possède une. Réitérez l’opération 3 minutes plus tard. La brusque vapeur générée améliore la cuisson et la formation de la croûte du pain. Après 10 minutes, baissez le four à 220 °C et laissez cuire encore 30 minutes environ. Déjà les bonnes odeurs empliront toute la maisonnée!

Peut-être que vous ne le réussirez pas parfaitement la première fois car ce sera à vous d’apprendre à doser les ingrédients, le temps de levée, la cuisson. Persévérez et ensuite variez les plaisirs, testez différentes farines, agrémentez de fruits secs ou de graines, d’épices, d’ail, d’olives… tout est possible, alors faites jouer votre créativité!

Bon à savoir

Pour varier la forme du pain, vous pouvez également le faire lever dans un moule et le retourner sur une plaque de cuisson juste avant d’enfourner.
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La pâte à tarte

Ce qu’il vous faut

•  200 g de farine de blé complète ou semi-complète

•  4 c. à s. d’huile d’olive

•  1 pincée de sel

•  50 mL d’eau
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Comment vous y prendre?

Dans un saladier, versez la farine et le sel. Ajoutez l’huile et mélangez avec vos doigts afin d’obtenir un mélange sableux. Ajoutez l’eau petit à petit, suffisamment pour former une boule compacte, qui ne colle pas aux doigts. Étalez la pâte dans un moule préalablement graissé. Faites précuire 10 minutes à 180 °C avant de mettre votre préparation salée sur la pâte. Pour une pâte à tarte sucrée, vous remplacerez le sel par une cuillère à café de sucre.

Pour une recette sans gluten

Remplacez les 200 g de farine de blé par 100 g de farine de riz complète et 100 g de farine de maïs, par exemple.

Le germoir à graines

Les graines germées sont très riches en nutriments et agrémentent agréablement les salades ou les crudités. Vous pouvez fabriquer votre propre germoir.

Ce qu’il vous faut

•  1 bocal en verre sans le couvercle

•  1 compresse de gaze stérile

•  1 élastique

Comment vous y prendre?

•  Jour 1: Mettez une petite poignée de graines (cresson, radis, fenugrec…) dans le bocal rempli d’eau. Refermez le bocal avec la compresse de gaze et laissez reposer une nuit.

•  Jour 2: Videz l’eau du bocal, rincez les graines et retournez le bocal pour égoutter les graines. Renouvelez cette opération deux ou trois fois par jour pour éviter que les bactéries ne se développent.

•  Jour 4 ou 5: en fonction des graines choisies, elles sont prêtes à être consommées.

Bon à savoir

Les graines germées doivent être consommées rapidement.

La crème petit déjeuner aux fruitsb

Ce qu’il vous faut

•  1 demi-banane écrasée

•  1 yaourt

•  2 c. à s. d’huile de colza bio

•  1 c. à s. rase de graines de lin moulues (pour les oméga-3) + 1 c. à s. de graines de sésame moulues (pour le calcium) + 1 c. à s. au choix de trois autres graines ou fruits oléagineux (noix, noisettes, courge, tournesol, amandes)

•  2 c. à c. de jus de citron

•  Des fruits frais de saison en petits morceaux (évitez les agrumes qui risquent de compliquer la digestion)

Comment vous y prendre?

Dans un bol, mélangez d’abord la banane écrasée avec l’huile. Ajoutez ensuite le yaourt, les graines, le jus de citron et mélangez le tout. Ajoutez des petits morceaux de fruits.

Avec ça, vous êtes prêt à affronter la journée!

Le gomasio

Le gomasio est un condiment d’origine japonaise. Saupoudré sur votre assiette une fois servie, il permet de réduire votre consommation de sel.

Ce qu’il vous faut

•  12 c. à s. de graines de sésame

•  1 c. à s. de gros sel marin non raffiné

Comment vous y prendre?

Faites griller légèrement les graines de sésame à la poêle. Ajoutez le gros sel. Mélangez. Passez le mélange au moulin à café et versez dans un pot. Votre gomasio est prêt!




Pour aller plus loin…
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b. Cette recette est inspirée de la crème Budwig du Docteur Kousmine et du Miam-ô-fruits de France Guillain.
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Un problème… pour la santé!

Un régime alimentaire déséquilibré

Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), «le passage à une alimentation comportant davantage de denrées alimentaires raffinées, d’aliments d’origine animale et de graisses, joue un rôle majeur dans l’épidémie actuelle d’obésité, de diabète et de maladies cardio-vasculaires, entre autres maladies non transmissibles» 36.

En effet, le régime occidental est trop riche en viande rouge, en sel, en graisses saturées, en glucides (qu’ils proviennent des céréales ou du sucre blanc) et trop pauvre en fibres (légumes et fruits frais, légumes secs, céréales complètes). Or, les fibres sont essentielles dans notre alimentation car elles accélèrent le transit intestinal et permettent d’éviter une prise de poids excessive en ralentissant l’absorption de glucose.

Un excès de viande rouge

La surconsommation de viande rouge est impliquée dans l’augmentation du nombre de maladies cardio-vasculaires 37, de cancers du côlon 38, de calculs rénaux (cailloux qui se forment dans les reins) 39. En 2015, le CIRC * a classé la charcuterie comme cancérogène * certain pour l’homme, tandis que la viande rouge et la viande de porc ont été classées comme cancérogènes * probables. Ceci est notamment lié au fer et aux nitrites présents dans la viande: le fer héminique produit des aldéhydes, des molécules toxiques pour les cellules du côlon, tandis que les nitrites, ajoutés à la charcuterie pour lui donner une jolie couleur rose et pour améliorer sa conservation, peuvent se transformer dans le corps en nitrosamines, substances toxiques pour l’organisme. Un rapport parlementaire publié début 2021 préconise d’ailleurs l’interdiction progressive des sels nitrités dans la charcuterie d’ici 2025. Affaire à suivre donc!

Un excès de produits laitiers

Nous l’oublions trop souvent mais le lait de vache est, à la base, fait pour les veaux. Il n’est pas adapté à l’organisme humain et sa consommation peut entraîner des troubles divers en fonction des personnes: allergies, intolérances, acidité dans l’estomac, problèmes digestifs, infections O.R.L (rhume, angine, bronchites) à répétition. Il est aujourd’hui soupçonné d’engendrer un certain nombre de pathologies: cancer du sein 40, de la prostate 41, maladies auto-immunes (diabète de type 1 notamment 42), ostéoporose 43…)
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[image: image]Mais qu’est-ce qui pose problème exactement?

Près de 20% des calories du lait de vache proviennent de protéines, soit 2 à 3 fois plus que dans le lait maternel. Ces protéines en quantité hors normes favorisent l’augmentation du taux d’hormones de croissance et des facteurs de croissance, en particulier celui d’IGF-1 (Insuline-like Growth Factor) qui est suspecté de jouer un rôle dans l’apparition ou la progression de certains cancers (sein, prostate…).

Le lait de vache peut entraîner une carence en fer, car d’une part il contient moins de fer que des aliments dont il prend parfois la place, et d’autre part parce qu’il rend plus difficile l’assimilation du fer d’autres aliments du fait de sa richesse en calcium.

On estime que 75% des habitants adultes de la planète ne sont pas capables de digérer correctement le lactose contenu dans le lait car ils ne disposent de l’enzyme (lactase) capable de le digérer que pendant l’enfance. La bêta-lactoglobuline et la caséine, protéines majoritaires dans le lait de vache, sont les principales responsables des allergies à cet aliment. Le lait est acidifiant, ce qui peut entraîner une déminéralisation progressive et donc une fragilisation des os.
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L’archipel d’Okinawa, au sud du Japon, détient le record du nombre de centenaires au monde. De même, le régime crétois ou méditerranéen est associé à une grande espérance de vie et une bonne santé. Cela s’explique notamment par une alimentation variée, peu calorique, très riche en fruits, légumes, huile d’olive, poissons et céréales complètes et légumineuses et par une consommation très faible de viandes rouges et de produits laitiers.



Une contamination chimique liée aux conditions d’élevage

En France, la grande majorité des animaux d’élevage consomment du maïs ou du soja transgéniques (voir encadré sur les OGM * page suivante). De plus, dans les élevages intensifs, les animaux sont soignés aux antibiotiques, anti-inflammatoires et antidépresseurs (en particulier les porcs, des animaux très sensibles psychologiquement) 44: un cocktail de substances que nous pouvons ensuite retrouver… dans notre assiette!

[image: image]


[image: image]

Qu’est-ce qu’un OGM?

Un organisme génétiquement modifié (OGM *) est un être vivant (plante, animal, bactérie, virus) dont l’ADN a été modifié en laboratoire afin de lui donner des propriétés nouvelles. Généralement, on utilise cette technique pour permettre aux plantes de résister aux insectes ravageurs ou à un herbicide. Par exemple, dans le maïs Bt, on a introduit un gène codant pour une protéine insecticide, ce qui permet à la plante de détruire par elle-même ses principaux insectes ravageurs, les pyrales et les sésamies. Le soja transgénique a, quant à lui, été modifié pour être tolérant aux herbicides, notamment au glyphosate. Le soja transgénique représente aujourd’hui entre 70 et 80% de la production de soja dans le monde.

• Quels risques pour l’environnement?

Si elles permettent de simplifier le travail des agriculteurs et d’augmenter les rendements, les cultures génétiquement modifiées ne sont pas sans risques pour la biodiversité, principalement du fait de:

- leur toxicité pour des organismes non ciblés: les plants Bt, qui produisent en permanence une protéine insecticide, peuvent également nuire à des insectes inoffensifs pour les cultures (larves de coccinelles 45, papillons 46) et même à la faune aquatique 47 lorsque les feuilles, tiges ou épis se retrouvent dans les rivières;

- la pollinisation croisée et le transfert de gènes résistants: selon les plantes et les régions, on peut assister à la transmission du gène résistant aux herbicides ou insecticides de la plante cultivée (ex.: colza) aux plantes adventices («mauvaises herbes») de la même famille 48. Ce qui oblige les agriculteurs à recourir à de plus grandes quantités d’herbicides ou à compléter les traitements avec d’autres pesticides. Le transport de pollen par le vent ou les insectes peut également provoquer la contamination de cultures non génétiquement modifiées et, ainsi, nuire à la biodiversité végétale.

• Quels risques potentiels pour la santé humaine?

Au vu des vives controverses scientifiques, nous ne pouvons pas apporter d’informations précises à ce sujet. La problématique vient surtout du volume de pesticides utilisé pour les cultures transgéniques et des effets sanitaires associés. Cependant, les études menées par le biologiste Gilles-Éric Seralini 49 en 2007 et 2014 ont montré que ces aliments transgéniques étaient toxiques pour le foie et les reins et qu’ils augmentaient le risque de tumeur chez le rat 50.

• Que dit la réglementation française?

Bien qu’autorisée dans d’autres pays d’Europe, la culture des OGM est officiellement interdite en France depuis 2008. Cependant, des variétés de colza et de tournesol rendues tolérantes aux herbicides (VRTH), considérées depuis 2018 comme des OGM par la Cour européenne de justice, ont longtemps réussi à passer entre les mailles du filet. Depuis 2020, des procédés ont été mis au point pour détecter les mutations génétiques de ces plantes, ce qui devrait permettre de faire respecter plus strictement l’interdiction de la culture de plantes transgéniques sur le territoire français. Cependant, si la culture d’OGM est interdite, l’importation d’aliments transgéniques ne l’est absolument pas. La France importe environ entre 3,5 et 4,2 millions de tonnes de soja par an selon un rapport de Greenpeace de 2019, majoritairement destinées à l’alimentation animale. Ce soja arrive principalement du Brésil et de l’Argentine, des pays où plus de 95% du soja cultivé est transgénique…

• Quel étiquetage en France?

Les aliments contenant des OGM * doivent être étiquetés:

- s’ils contiennent volontairement des OGM *, quelle que soit la quantité;

- s’ils en contiennent involontairement mais que cette quantité est supérieure à 0,9% du produit.

Attention cependant: les produits issus d’animaux nourris avec des aliments génétiquement modifiés ne sont pas soumis à l’obligation d’étiquetage. Or, la grande majorité des animaux d’élevage en France sont nourris au soja ou au maïs transgénique importés du continent américain. Dans la viande, le lait, le poisson, les œufs, nous pouvons donc consommer des OGM * sans le savoir!

Des labels certifient cependant l’absence d’OGM *:

•  label AB et label bio européen: teneur en OGM * inférieure à 0,9% et toujours involontaire;

•  labels Bio Cohérence, Demeter, Nature & Progrès: interdiction totale des OGM *.

Certains produits Label Rouge et AOC sont étiquetés «sans OGM *», ce qui signifie que la teneur est inférieure à 0,9% et donc involontaire.

Liens utiles: www.infogm.org et www.criigen.org



Des métaux lourds * dans les produits de la mer

Les poissons constituent une très bonne source de protéines, de phosphore, d’oligoéléments (iode, zinc…) et de vitamines A, D et E. C’est également une source majeure d’acides gras oméga-3 qui participent à la prévention des maladies cardio-vasculaires, au bon fonctionnement de la rétine et du système nerveux.

Cependant, la plupart des «poissons prédateurs», c’est-à-dire ceux qui sont situés en bout de chaîne alimentaire (saumon, thon, espadon, daurade, marlin, requin… ) accumulent des polluants chimiques dans leurs graisses: on parle de «bioaccumulation». Ces poissons peuvent donc être très contaminés en:

[image: image]

• méthylmercure: c’est une forme du mercure que l’on trouve dans l’eau et qui, à haute dose, est toxique pour le système nerveux central (cerveau et moelle épinière), notamment pour les fœtus et les jeunes enfants. En 2016, les analyses effectuées par l’Institut national de la consommation ont montré que sur 15 boîtes de conserve de thon testées, toutes contenaient des métaux lourds * 51;

• dioxines * et PCB *: les dioxines * sont des sous-produits très toxiques issus de l’incinération de déchets ou de processus de fabrication industriels. Les PCB * ont été interdits mais sont toujours très présents dans l’environnement (voir encadré). Ces deux substances sont des polluants organiques persistants *;

• arsenic inorganique: c’est une forme d’arsenic, surtout présente dans l’eau, classée par le CIRC * comme cancérogène * certain pour l’homme et que l’on peut retrouver dans les produits de la mer.

Par ailleurs, l’introduction d’additifs et de conservateurs ainsi que les fraudes (non-conformité avec l’espèce annoncée sur l’emballage) 52nous invitent à porter une attention particulière à la provenance et au mode de production du poisson acheté.

Quant aux mollusques (huîtres, moules et coquillages), ils sont également intéressants d’un point de vue nutritionnel: protéines, vitamines B12 (bonne pour le système nerveux, prévient les maladies cardio-vasculaires), E (prévient le vieillissement des cellules), D (consolide les os et les dents), fer, iode, zinc et autres oligoéléments (magnésium, calcium, sélénium…).
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Les PCB* (polychlorobiphényles) sont une famille de 209 composés chimiques utilisés jusqu’en 1987 dans les transformateurs électriques, les fours à micro-ondes, les peintures. Interdits depuis à cause de leur toxicité (neurotoxiques, cancérogènes *, lien avec des anomalies fœtales.) 53, ils sont très persistants dans l’environnement et s’accumulent dans les graisses des animaux tout au long de la chaîne alimentaire. Les ours polaires, qui se nourrissent essentiellement de poissons, en sont un bon exemple: en plus de voir leur banquise disparaître, certains mâles présentent des anomalies des organes sexuels, ce qui nuit considérablement à la reproduction de l’espèce 54. Quant aux orques, leur système immunitaire et leurs capacités reproductives sont aussi très affectées par l’exposition à ces polluants, ce qui menace la survie de l’espèce dans les régions industrialisées du globe 55. L’alimentation est pour l’homme la première source d’exposition aux PCB *, par le biais des produits d’origine animale.



Cependant, ils filtrent l’eau pour se nourrir et sont donc capables de concentrer de grandes quantités de microalgues toxiques, métaux lourds * (mercure, cadmium, plomb), dioxines *, virus ou bactéries. Même si les lieux d’élevage et de pêche sont très contrôlés par l’Institut français de recherche pour l’exploitation de la mer, il faut néanmoins prendre certaines précautions lorsque nous en consommons (voir page 56).

Un problème… pour l’environnement!

La production mondiale de viande a été multipliée par 5 entre 1950 et 2000. Or, si la courbe continue d’évoluer dans ce sens, il serait nécessaire de doubler la production agricole d’ici 2050 56. Mais quels sont les impacts de la consommation de viande sur l’environnement?

La forêt amazonienne en danger

Selon Greenpeace, l’élevage bovin extensif est la principale cause de déforestation en Amazonie où plus de 65% des terres déboisées ont été transformées en pâturages. Si les cultures intensives de soja transgénique contribuent dans une moindre mesure à la dégradation de la forêt amazonienne, elles contribuent massivement à la déforestation dans les savanes du Cerrado (Brésil) et dans les forêts du Gran Chaco (Argentine, Bolivie, Paraguay), des écosystèmes abritant pourtant une biodiversité exceptionnelle. Les importations de soja sont la première cause de «déforestation importée» dans l’Union européenne 57. Ces cultures utilisent par ailleurs des quantités importantes d’engrais et de pesticides de synthèse qui affectent les milieux naturels et les ressources en eau.
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Produits animaux :
faire les bons choix

Varions 'origine de nos protéines !

Au marché ce matin, vous déambulez devant les étals :
boucher, fromager, poissonnier, maraicher, vous ne
savez pas quoi acheter car vous vous questionnez :
quels sont les poissons les moins pollués ? Pour la
vionde, & quels labels puis-je me fier ? Et les produits
laitiers, que faut-il en penser ? Dans notre alimentation
moderne, nous faisons la part belle aux produits animaux.
Et si nous décidions de privilégier la qualité & la quantité et
de remettre le végétal & 'honneur ?
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Manger mieux

Une alimentation cohérente,
¢a vous tente ?

Attablé devant votre petit déjeuner, vous observez votre
enfant qui tente de déchiffrer lo liste des ingrédients
compliqués de sa boite de céréales chocolatées : blé complet,
chocolat, sirop de glucose, extrait de malt d'orge, carbonate
de calcium, lécithine de tournesol, ardmes.... Que d'ingrédients
pour de simples céréales souffiées | Que penser de ce type
de produit et comment allier alimentation et santé ? Voici
quelques pistes pour vous orienter vers des aliments sains.
tout en préservant votre budget !
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