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			Préface

			Que sont les perturbateurs endocriniens ? Où se trouvent-ils ? Quels sont leurs effets ? Comment les éviter ?

			Autant de questions que vous vous posez certainement si vous avez à présent ce livre entre les mains. Autant de questions qui vous perturbent, auxquelles vous avez accordé de votre temps et pour lesquelles vous aimeriez avoir des solutions, voire des substitutions. Ce sont des réponses à toutes ces questions que vous propose le livre de Valérie Foussier.

			Comme leur nom l’indique, les perturbateurs endocriniens perturbent notre système hormonal en interférant avec lui ; nos hormones, en les bloquant, en prenant leur place, en s’immisçant dans leur bonne transmission, dans leur bonne réception ou encore dans leur bon acheminement. Ils peuvent agir à la fois sur les organes hormonaux producteurs et récepteurs. Ils agissent à tous les niveaux, à toutes les étapes, et ce même à faibles doses, d’où leur dangerosité ; ils agissent sur nos organes même de fonctionnement, ce qui signifie qu’ils peuvent gripper sévèrement notre machine et l’empêcher de fonctionner correctement. Ces dérèglements ne sont pas juste de petits dérangements temporaires : ils enrayent notre système de manière longue et parfois définitive.

			Ces perturbateurs sont en effet aujourd’hui soupçonnés de participer à l’apparition de maladies endocriniennes, telles que diabète, hypo- et hyperthyroïdies, ou encore à l’émergence de certains cancers, comme le cancer du sein et celui de la prostate ; ils sont même un danger pour notre système reproductif, entraînant problèmes de fertilité, voire infertilité, et ce à grande échelle.

			Il n’y va pas seulement de notre corps ni de son bon fonctionnement : il en va aussi de l’avenir de l’espèce humaine. Car s’ils induisent des problèmes de fertilité, ils agissent aussi sur la formation du fœtus, pouvant entraîner diverses malformations. Après nous avoir empêchés de concevoir, ils peuvent nous pousser à mal concevoir.

			Ils sont nuisibles tous les jours, mais surtout aux étapes importantes de notre vie, aux moments où nos organes et notre cerveau se forment et se développent, ce qui augmente encore leur degré de nocivité.

			Et comme ils sont présents partout, ils nous atteignent à tout moment de notre quotidien. Ils sont présents à nos repas, durant notre toilette, durant nos loisirs, durant nos tâches ménagères. Ils sont dans les pesticides pulvérisés sur nos fruits et nos légumes, dans nos produits de beauté et d’hygiène, dans les produits ménagers que nous utilisons tous les jours sans y prêter attention, dans les colorants employés pour colorer nos textiles quotidiens…

			Nous les ingérons, nous les étalons sur notre peau, nous les portons contre nous toute la journée et toute la nuit, nous les respirons, et nos enfants jouent très certainement avec.

			Aujourd’hui, tout le monde en parle. De nombreux reportages et de nombreux articles ont traité de ce problème. Plusieurs livres l’abordent. Beaucoup de gens se sentent concernés, non seulement par leur santé, mais aussi par celle de leurs proches et par celle de notre planète. Sur le net, les blogs proposant des alternatives fleurissent. De petits producteurs créent des produits de beauté et d’hygiène avec passion et écologie, dans le respect de notre corps ; d’autres producteurs biologiques se sont lancés dans une agriculture sans pesticides, pour nous ré-offrir notre santé ; des articles de journaux proposent des recettes de produits à faire soi-même ; des gens, tous les jours, cherchent d’autres solutions pour vivre sans s’empoisonner, à un niveau local mais aussi mondial.

			Cela demande à la fois réflexion et engagement. Réflexion d’abord, car il faut chercher les solutions qui nous sont les meilleures ; car il faut remettre en question certains aspects de notre mode de vie et trouver des alternatives ; car il faut trouver un moyen de les introduire dans notre vie quotidienne et nous lancer pour les appliquer. Engagement ensuite, car cela peut profondément modifier notre vie ; car notre comportement va changer, nous allons devoir révolutionner certaines de nos habitudes, découvrir de nouveaux magasins et de nouvelles manières de consommer ; engagement toujours, car ces nouveaux gestes quotidiens vont, pour certains, nous demander un peu plus de temps et modifieront donc encore plus nos habitudes quotidiennes.

			Mais que signifie modifier ses habitudes ? C’est, par exemple, se mettre à lire les étiquettes des produits que nous achetons, c’est apprendre à identifier les perturbateurs qui figurent sur ces étiquettes, c’est préférer acheter des fruits et des légumes biologiques ; c’est passer du jetable au réutilisable en évitant les plastiques, ce qui peut, pour certaines personnes, être contraignant, du moins dans les débuts ; c’est, dans bien des cas, préférer le simple au compliqué ; c’est décider d’éviter les produits transformés du commerce et donc prendre le temps de réaliser soi-même ; c’est prendre du temps pour faire ses propres produits, de beauté ou de nettoyage, en sélectionnant pour les faire des bases naturelles exemptes de molécules nocives ; c’est se réapproprier son temps, pour se renseigner, chercher, apprendre, découvrir et faire. Si le do it yourself se développe en ce moment, c’est en partie pour toutes ces raisons : trouver des alternatives saines à notre mode de vie en prenant le plaisir de faire nous-mêmes.

			En outre, en fonction de ce que vous allez vous-même faire de vos propres mains, vous réaliserez des économies substantielles.

			Modifier ses habitudes, c’est donc tout bonnement choisir ses propres solutions non toxiques et les appliquer.

			Lutter contre ces molécules interférant avec notre système hormonal se révèle donc à la fois bon pour notre santé, pour notre porte-monnaie, et pour nous. Nous nous recentrons sur nos besoins principaux et veillons à les satisfaire sainement.

			Voilà donc ce qu’une réflexion sur ce sujet peut vous apporter : un renouvellement de votre vision du monde et un changement dans votre vie quotidienne. Une marche vers le plaisir, la satisfaction et la santé.

			Et Valérie Foussier, endocrinologue depuis plus de vingt ans, maîtrise bien le sujet. Elle sait quels effets peuvent induire ces xénohormones, sur quels organes, et comment cela se manifeste ; elle s’intéresse également à toutes ces alternatives émergentes et à ces solutions que les gens ordinaires apportent à leur quotidien.

			Valérie partage avec vous ses connaissances : elle vous donne les armes nécessaires pour savoir où trouver ces agents de déséquilibre, pour reconnaître les problèmes de santé qui peuvent découler de leur utilisation et comment les éviter. Elle fournit même un aperçu de l’état de la recherche face à ce nouveau paradigme et donne la parole à des gens, comme vous et moi, qui ont décidé de les éviter.

			Nous ne doutons pas que ce livre pourra apporter des débuts de réponse à vos questions et vous aidera à vous engager dans une démarche plus saine.

			Et pour approfondir votre réflexion sur ce nouveau mode de vie, n’hésitez pas à parcourir le net et à profiter des conseils de tous ces aventuriers qui ont déjà expérimenté un quotidien plus respectueux de leur corps et de l’environnement.

			– JAËL BRUAUX

			Ecrivain public, titulaire d’une maîtrise d’archéologie

		



		
			Introduction

			Les perturbateurs endocriniens environnementaux (PEE) sont des substances chimiques, étrangères à l’organisme, présentes dans l’environnement ou dans des produits de consommation. Ils usurpent l’identité des certaines hormones comme les œstrogènes, ou les hormones thyroïdiennes. Ils agissent tantôt en mimant l’action hormonale tantôt en la bloquant. Ces leurres hormonaux induisent des effets délétères sur la personne contaminée ou sur ses descendants, les fœtus étant particulièrement sensibles. Leurs effets sont observés et dénoncés au moins depuis les années 1970, avec des enjeux de santé. Des mesures ont été prises depuis 2010 avec le retrait du bisphénol A (BPA), à activité œstrogénique, présent dans le plastique.

			Diverses études scientifiques ont attiré l’attention sur leurs effets néfastes pour la santé. Ces PEE toucheraient le cerveau, la croissance, l’immunité, les organes de la reproduction. Ils provoqueraient des troubles hormonaux et un risque accru de cancer. Ainsi, de fortes préoccupations sont exprimées par des médecins, des scientifiques, des organismes de recherche indépendants et des associations sur l’impact sanitaire éventuel de ces PEE.

			Ce livre a pour vocation d’être informatif et didactique sur les éventuels effets de ces perturbateurs endocriniens environnementaux sur la santé humaine, capables de modifier l’action d’une hormone. Vous découvrirez ce qu’est un PEE, les principales substances, leurs localisations, leurs effets potentiels et les moyens de lutte. Ce livre a pris naissance à la suite de l’article du Monde du 16 juin 2016* qui relatait les options prises par la Commission européenne à Bruxelles, concernant la réglementation des perturbateurs endocriniens, laissant abasourdis et accablés la plupart des acteurs impliqués.

			La compréhension exacte du rôle joué par ces PEE, leurs modalités d’action, comme la part attribuable de leurs effets dans l’accroissement de certaines pathologies font l’objet de controverses scientifiques et sociétales. Je prends parti en choisissant l’option de parler au présent des conséquences de ces PEE sur la santé, étant convaincue de leurs effets néfastes.

			Pour une meilleure clarté et intégration de notions complexes, pour les non-initiés, j’ai usé volontairement des rappels de connaissances.

			
				
					* http://www.lemonde.fr/planete/article/2016/06/16/perturbateurs-endocriniens-tolle-contre-bruxelles_4951900_3244.html#MErMYFOEffgB1dt2.99

				
			

		



		
			Partie 1

			Carte d’identité

		




Chapitre 1

Qu’est-ce qu’une hormone ?

Une hormone est une substance sécrétée par une glande endocrine, libérée dans la circulation sanguine et destinée à agir de manière spécifique par l’intermédiaire d’un récepteur sur un ou plusieurs organes cibles afin d’engendrer une réaction. Une concentration minime de ce messager suffit à déclencher une réponse de l’organisme.

Hormone ou ligand

Une hormone est sécrétée en réponse à une stimulation. Elle agit par voie sanguine sur des récepteurs spécifiques d’une cellule cible. Elle transmet un message chimique à distance et assure la liaison entre plusieurs organes. Il existe huit glandes endocrines principales dans l’organisme : hypothalamus, hypophyse, thyroïde, parathyroïde, pancréas, surrénales, ovaires, testicules. On trouve aussi du tissu endocrinien un peu partout, dans le tube digestif par exemple.

L’hypothalamus contrôle l’hypophyse qui elle-même contrôle plusieurs glandes : la thyroïde, les surrénales, les ovaires et les testicules. Il renferme divers types de cellules sécrétant différentes hormones : LHRH, TRH, CRH, GHRH. Ces hormones activent les cellules correspondantes hypophysaires, respectivement LH et FSH, TSH, ACTH, GH.

L’hypophyse recèle aussi une variété de cellules qui sécrètent plusieurs hormones : LH, FSH, TSH, ACTH, GH, prolactine. La LH et la FSH ont une action stimulatrice sur les ovaires et les testicules. La TSH contrôle la thyroïde, l’ACTH la surrénale. La GH ou hormone de croissance intervient dans la croissance staturale. La prolactine permet la lactation.

Les cellules de la thyroïde sécrètent la thyroxine et la triiodothyronine qui interviennent dans le maintien de la température, du rythme cardiaque et de la tension artérielle.

Les cellules de la surrénale sécrètent des stéroïdes, principalement du cortisol, hormone du stress, l’aldostérone, qui lutte contre la déshydratation, la perte de sel dans les urines et des androgènes qui sont des précurseurs des œstrogènes et de la testostérone.

Les cellules des ovaires sécrètent principalement les œstrogènes et en moindre quantité la testostérone, nommées stéroïdes sexuels.

Les cellules des testicules sécrètent principalement la testostérone et en moindre quantité les œstrogènes, nommés stéroïdes sexuels.

Les cellules bêta du pancréas sécrètent l’insuline, hormone clé de la régulation du taux de sucre dans le sang, la glycémie.

Les cellules des parathyroïdes sécrètent la PTH qui permet le maintien du taux de calcium dans le sang, la calcémie.

Les hormones régulent ainsi l’activité d’un ou plusieurs organes dont elles modifient le comportement et les interactions.

La régulation de la sécrétion hormonale se fait par l’intermédiaire de rétrocontrôle, positif en cas d’augmentation de sécrétion de l’hormone, et rétrocontrôle négatif s’il induit une diminution de la sécrétion hormonale.
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