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    Introduction
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      Quand on commence à mettre un escarpin dans le green lifestyle, on ne s’arrête plus ! On commence à manger healthy, à utiliser des huiles essentielles, à faire pousser son basilic sur son petit balcon, et hop, on a envie de réduire ses déchets. Eh oui, les green girls sont des ethic girls. Pourquoi c’est cool ? Parce qu’en plus de sauver les ours polaires et toute la faune et la flore de la planète (moins mignon, mais tout aussi important), le zéro déchet est feel good. Ça, c’est une bonne raison de vous y mettre ! L’idée ? Zéro déchet dans votre environnement (emballages, toxiques, polluants), ni dans votre corps, ni dans votre esprit !


      La solution ? Le zero waste, une méthode step by step qui ne laisse aucun déchet au hasard. Le but, à terme, est de ne plus produire de déchet du tout. Impossible ? On relève le challenge !


    

      Ce cahier va vous aider à adopter sans prise de tête un mode de vie plus sain pour vous et pour la planète. Domaine par domaine, vous allez transformer votre vie en mode green. De l’alimentation à la déco en passant par la mode et la beauté, on révise tout ! Faire ses courses en vrac, manger green et bio, se concocter des cosmétiques DIY tout doux, se créer une garde-robe capsule ultra trendy, faire une déco minimaliste, hype et nature… Éviter de produire des déchets, au final, c’est vraiment fun !


      Bien plus qu’une liste de tips pour réduire ses déchets, le zéro déchet est une philosophie de vie minimaliste, simple, healthy et slow. Débarrassée des polluants, des toxiques, de la surconsommation et des injonctions, vous allez vous sentir bien et libre.


      Grâce à un programme step by step sur 1 an, à votre rythme, vous allez mettre en place des petits gestes qui comptent, sans pression ni culpabilité.


      Prête pour passer du côté green de la force ?


    


  









  


  

    Test : Quelle zero waste girl êtes-vous ?
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      Êtes-vous plutôt fan de zéro déchet, ou est-ce un mode de vie très éloigné du vôtre ? À quel point êtes-vous green et eco-friendly ? Pour le savoir, faites le test !


      

        À quelle fréquence videz-vous votre poubelle ?


        ● Plusieurs fois par semaine, mais pas tous les jours, vous faites des efforts ! Par conscience écologique, mais aussi pour éviter de croiser le beau voisin d’en face avec votre sac-poubelle à la main…


        ▲ Tous les jours ! C’est fou ce qu’elle se remplit vite ! D’ailleurs, d’où viennent tous ces déchets, c’est bizarre, vous n’avez pas l’impression de jeter tant de choses que ça…


        ■ Une fois par semaine ou moins. Vous avez déjà revu vos habitudes en achetant moins, et surtout moins de produits emballés. Votre poubelle aussi est passée en mode slow !


      


      

        Quel genre de shoppeuse êtes-vous pour les courses ?


        ▲ Vous êtes une supermarket shoppeuse un peu désorganisée. Vous achetez au supermarché uniquement et vous faites vos courses à la cool : pas besoin de liste, vous prenez ce qui vous fait envie !


        ■ Vous êtes une low shoppeuse super organisée. Les jours du marché, les bouteilles consignées, la liste de courses, la ferme la plus proche sans oublier le magasin bio… Tout ça n’a plus de secret pour vous !


        ● Vous êtes une healthy shoppeuse plutôt organisée. Vous essayez d’aller au marché pour les produits frais et vous n’oubliez jamais votre liste pour les menus de la semaine.
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        Quelle est votre vision de l’écologie ?


        ▲ Les écolos vous semblent un peu trop idéalistes : vous n’allez quand même pas changer le monde à vous seule !


        ● C’est un sujet qui compte pour vous et vous agissez comme vous pouvez : vous vous êtes mise au tri, vous faites attention à votre consommation d’eau, vous éteignez les lumières, vous achetez bio quand vous le pouvez.


        ■ L’écologie, c’est votre quotidien ! Du réveil au coucher, vous instillez un peu de green attitude dans tout ce que vous faites. Chez vous on trouve du vrac, du local, du bio, mais surtout pas de plastique. Vous consommez en mode slow, jamais plus que nécessaire.


      


      

        Pour vous, écologie et zéro déchet sont-ils synonymes de bien-être ?


        ● Pourquoi pas ? Il faut voir ce qu’un nouveau mode de vie peut apporter.


        ▲ Bof, vous y voyez plutôt des contraintes !


        ■ Testé et approuvé, vous vivez bien plus sereinement depuis que votre vie est plus earth-friendly !


      


      

        Vos repas de midi au travail sont…


        ■ En mode zéro déchet : de la lunchbox à la gourde en passant par les kits de couverts, tout y est !


        ● Au chaud dans votre Tupperware® préparé la veille… si vous n’oubliez pas ! Vous essayez de vous y tenir, même si vous ne le faites pas tous les jours.


        ▲ Sur le pouce et très rarement organisés. Vous mangez où vous voulez, où vous pouvez, comme vous pouvez, sans vous poser de question.


      


      

        Quand on vous parle de minimalisme en vous promettant que « less is more »…


        ▲ Vous n’êtes pas convaincue. Ça doit être un peu austère ! Des murs blancs, sans déco ni personnalisation, c’est non pour vous. Et vous aimez trop tous vos petits objets !


        ● Vous tendez l’oreille. Vous appliquez déjà quelques principes chez vous. Vous faites la chasse aux objets en double et vous faites une journée tri de temps en temps pour désencombrer quand ça devient trop le bazar.


        ■ Pratiquante convaincue, vous défendez ce mode de vie que vous trouvez épanouissant. Chez vous, pas de gadget inutile, chaque objet est soigneusement choisi pour répondre à vos besoins. Vous n’accumulez pas, ce qui vous permet de mieux mettre en valeur votre intérieur !
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        Possédez-vous un radar à déchets ?


        ▲ Vous ne faites pas attention aux déchets, cela ne vous vient même pas à l’esprit !


        ● Oui, mais une fois que vous les avez produits. « Oh non, on a encore oublié d’utiliser des verres lavables à cette soirée… »


        ■ Oui et il est très efficace. Vous l’utilisez à chaque nouvel achat pour éviter les déchets inutiles.


      


      

        Le zéro déchet…


        ● Vous en avez déjà entendu parler et trouvez le concept intéressant. Ça vaudrait le coup de s’y pencher de plus près.


        ▲ C’est quoi encore, cette nouvelle tendance bizarre ?


        ■ Vous pratiquez déjà et êtes toujours à l’affût de nouvelles astuces à tester !
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          Vous avez une majorité de ■ :


            Vous êtes une zero waste girl à 1 000 % !
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          Pour vous, c’est une évidence, le zéro déchet est LA solution. Pour la planète mais aussi pour votre bien-être, ce mode de vie est le plus sain et vous êtes déjà assez expérimentée. Pas d’emballages ni d’objets à usage unique dans votre poubelle, vous les avez bannis de votre vie. Vous avez de beaux objets de qualité qui dureront des années et vous n’achetez pas plus que ce dont vous avez besoin. Bref, vous consommez green et slow. Ce cahier vous donnera des pistes pour pousser encore plus loin votre engagement et en retirer encore plus de bénéfices : vous ferez disparaître vos déchets récalcitrants, grâce au zéro gaspi et au DIY, mais vous apprendrez aussi à avoir un corps et un esprit zéro déchet. Bref, à vous sentir healthy et libre !


        


        

          Vous avez une majorité de ● :


            Vous êtes zero waste friendly.
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          Vous comprenez l’importance du zéro déchet, mais les habitudes ont la vie dure ! Vous avez beau faire attention, vous vous retrouvez toujours avec une poubelle pleine bien plus vite que prévu. Certains pas sont difficiles à passer : vous n’arrivez pas encore à utiliser les famous mouchoirs en tissu. Pourtant il en existe de très girly, bien loin du mouchoir à carreaux de mamie ! Ce cahier vous donnera le petit coup de pouce nécessaire pour vous lancer simplement et vider votre poubelle moins souvent, sans vous prendre la tête. Tous les bienfaits du zéro déchet pour votre environnement mais aussi votre corps et votre esprit. Vous verrez, avancer dans le zéro déchet, c’est manger de plus en plus sain, se libérer des injonctions et des soucis. Just feel good !


        


        

          Vous avez une majorité de ♦ :


            Zéro déchet, no way !
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          Vous vous sentez plus ou moins concernée mais n’avez pas envie de faire des efforts qui ne changeront rien à la face du monde, pensez-vous. Vous associez le zéro déchet à une idéologie hippie de la décroissance et avez peur d’être privée de votre confort. Pas d’inquiétude ! Dans le zéro déchet, chacun avance à son rythme et teste les astuces qui lui conviennent. Il n’y a aucune obligation à mettre en place des gestes s’ils vous semblent compliqués ou complètement barrés. Et vous le découvrirez petit à petit, le zéro déchet est en lien avec beaucoup de méthodes de bien-être. Alors, vous avez tout à y gagner : essayez quelques petits tips !


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Zero waste, quèsaco ?
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    Aujourd’hui, le zero waste est un must-do. En effet, comment ne pas craquer sur les petits sacs à vrac trop choux et les bocaux de céréales colorés dans la cuisine ? D’autant plus que c’est une bonne action, c’est important de se sentir en phase avec ses valeurs. Mais les déchets ne sont pas si faciles que ça à identifier. Alors, le zéro déchet, how to use ?


    

      Ça veut dire quoi, zéro déchet ?


      Le zéro déchet est un mode de vie, une manière de consommer, dont le but est de produire le moins possible de déchet par souci écologique. Il s’applique à tous les domaines de la vie, que vous soyez à la maison, au travail ou entre amis… Et les déchets prennent des formes multiples, parfois invisibles ! Les déchets les plus évidents sont tout ce que nous jetons (objets, emballages, épluchures, matériaux). Toutes ces choses qui ne seront pas réutilisées, recyclées, qui n’ont aucune utilité, s’accumulent sur notre planète et peuvent la polluer en se dégradant peu à peu. Mais les déchets sont souvent invisibles, comme la pollution, les toxiques… Les déchets dont nous sommes responsables sont les déchets produits pour nous, même par d’autres, et parfois très loin de là où nous vivons !


      

        

          Un mouchoir en papier met 3 mois à être dégradé dans la nature, une canette jusqu’à 100 ans, une bouteille en plastique jusqu’à 1 000 ans…
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        Zéro emballage


        Les emballages sont la bête noire de toute zero waste girl. Ils sont omniprésents et parfois difficilement évitables. Ils remplissent près d’un quart de la poubelle en un rien de temps et sont bien souvent composés de plastique, une matière polluante à fabriquer et pas toujours bien recyclée. Seulement 9 % de tout le plastique produit depuis l’apparition de ce matériau à grande échelle dans les années 1950 a actuellement été recyclé !


        En effet, tous les types de plastique ne sont pas recyclés (en France, on recycle principalement le PET des bouteilles transparentes et le PEHD des bouteilles opaques, les centres de tri ne sont pas encore tous équipés pour recycler d’autres types de plastique) et une partie est donc enfouie. D’autres plastiques, comme le PVC, sont trop chers à recycler, on peut alors les brûler pour produire de l’énergie utilisée par exemple pour chauffer des maisons. C’est souvent le cas en France.


        Certains déchets sont mal triés et ne sont jamais recyclés, d’autres sont simplement jetés dans la nature sans jamais rencontrer une poubelle… Bref, mieux vaut les éviter plutôt qu’essayer de les recycler ou de courir le risque qu’ils polluent notre environnement.


        

          

            Le 7e continent, cette décharge formée de déchets plastique en mer ferait 1,6 million de kilomètres, soit 80 000 tonnes de plastique.
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        Zéro toxique et polluant


        Nous sommes tous les jours au contact de produits polluants. Parce qu’ils sont mauvais pour notre santé autant que pour notre planète, les produits toxiques et polluants sont à éviter le plus possible. Des simples maux de tête aux maladies respiratoires, de la mise en danger des fœtus à la mort prématurée de milliers de personnes chaque année, les polluants sont inévitables et souvent redoutables. Ils se cachent partout : dans votre nourriture, dans vos meubles, dans vos vêtements, dans l’air que vous respirez. Pesticides (le label Agriculture biologique ne protège pas de tous les pesticides !) pouvant entraîner des malformations congénitales ou des cancers comme le glyphosate, formaldéhyde contenu dans la colle de meubles, dans les vêtements synthétiques infroissables ou émis par les bougies, irritant et cancérigène, particules fines des voitures qui pénètrent en profondeur dans les poumons et affectent le système respiratoire… Il existe de très nombreux types et catégories de polluants, et chaque année, de nouvelles substances sont ajoutées à la liste. Vous voulez alléger votre poubelle, mais n’oubliez pas que votre corps n’en est pas une non plus ! Dans une vie zéro déchet, on vise aussi le zéro toxique et le zéro polluant.


        

          

            Hello, l’effet cocktail !


            Quand vous portez une blouse infroissable en mangeant une pomme tout en marchant dans la rue, vous êtes exposée aux pesticides, au formaldéhyde et aux particules fines. Mais le pire, c’est que ces substances peuvent rester stockées dans votre corps, elles s’accumulent, se cumulent les unes aux autres et peuvent se mettre à réagir ensemble. Certains polluants ont des effets démultipliés sur notre santé lorsqu’ils interagissent. On appelle cela l’effet cocktail. Encore assez mal compris, il n’en est pas moins dangereux. Alors on diminue au maximum notre exposition aux polluants !
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        Zéro empreinte carbone


        Les déchets que nous produisons ne sont pas toujours visibles. Saviez-vous qu’en achetant 1 kilo de bananes, vous participez à rejeter presque autant de CO2 dans l’atmosphère ? C’est un des gaz à effet de serre les mieux connus. Chacune de nos actions a des conséquences sur notre planète : acheter de nouveaux vêtements chaque semaine, consommer des fraises en hiver, voyager… La production et le transport augmentent fortement notre empreinte carbone. Sans oublier les petits gestes du quotidien (laisser un appareil en veille, régler son chauffe-eau à une température trop importante, ne pas éteindre les lumières…) ! En chiffrant la quantité de gaz à effet de serre rejetée par chacune de ces actions, nous obtenons notre bilan carbone. Vous l’avez compris, s’il est trop élevé, c’est l’emballement climatique !


      


      

        Zéro empreinte écologique


        L’empreinte écologique, c’est un peu tout ça : ce sont les ressources que nous utilisons pour produire les objets et les services, pour manger et absorber nos déchets. Le problème, c’est qu’en produisant des objets à usage unique ou à durée courte, ou en gaspillant, nous produisons beaucoup de déchets qui ont demandé des ressources énormes pour être produits et transportés. Comme nous dépassons largement les ressources de la Terre, le zéro déchet tente de réduire notre empreinte écologique.


        

          

            Les chiffres qui réveillent


            • Si toute l’humanité vivait comme les Français, nous aurions besoin de 2,9 planètes pour subvenir à nos besoins.


            • En d’autres termes, le 5 mai, nous aurions épuisé les ressources que la Terre est capable de produire en une année. Cette date se rapproche de plus en plus du 1er janvier depuis 1970, année à partir de laquelle l’humanité a « consommé » plus qu’une planète en un an.


            • Chaque année, un Français produit environ 360 kg de déchets ménager, soit presque 1 kg par jour.


            Calculez votre propre jour de dépassement sur http://www.footprintcalculator.org/ et calculez votre empreinte écologique sur : https://www.wwf.ch/fr/vie-durable/calculateur-d-empreinte-ecologique !


          


        


      


    


    

    

      Il était une fois le zéro déchet
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      Au début des années 1700, les premiers mouvements écologistes apparaissent : des Bishnoïs enlacent des arbres en Inde pour protéger une forêt de la déforestation, Benjamin Franklin et ses voisins de quartier demandent à la Pennsylvanie de mieux gérer les déchets de ses tanneries. Mais c’est suite à la première révolution industrielle et après la Seconde Guerre mondiale, lorsque la consommation de masse devient la norme, que les adeptes d’une vie slow et plus verte se font de plus en plus nombreux.


      Si l’écologie existe depuis longtemps, le mouvement zéro déchet est récent (2008). Il est initié par une femme : Béa Johnson, une Française vivant aux États-Unis. L’idée lui est venue quand, pour déménager avec sa famille, elle a dû habiter un logement beaucoup plus petit. Elle a réalisé que tout ce qu’elle avait mis en garde-meuble ne lui manquait pas ; elle a alors quitté peu à peu le système consumériste américain extrême et revu totalement son mode de fonctionnement et de consommation. Béa Johnson est une extrémiste du zéro déchet : elle teste tout, cherche des alternatives pour tout. À tel point que sa poubelle se résume désormais, pour toute sa famille et pour un an, à un bocal d’1 litre maximum ! Elle rédige un blog et présente son mode de vie dans un livre. C’est le choc et le succès immédiat. La tendance mondiale est née ! Son secret ? Une méthode infaillible, la première à donner un vrai mode d’emploi, pratique, efficace et step by step pour réduire ses déchets : les 5 R !


    


    

    

      Les 5 règles d’or du zéro déchet


      Les 5 R fonctionnent comme un tamis, de la solution la plus écologique à la moins écologique pour éviter les déchets. Il suffit de suivre le guide ! En appliquant chacune de ces règles, dans l’ordre, à tous les domaines de votre vie, vous deviendrez une zero waste girl boss en un temps record !
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        Step 1 : Refuse (refuser)


        Cette première étape indispensable consiste tout simplement à éviter de créer des déchets. Les prospectus, les goodies publicitaires, les douze serviettes en papier qui viennent avec le cornet de glace, la quatrième paire de bottines noires à talons, les trois emballages de votre paquet de biscuits, le sac plastique dans lequel on glisse d’office votre nouvel achat… Les choses à usage unique, les choses inutiles… Vous êtes entourée d’objets que vous pouvez refuser car vous pouvez très bien vivre sans et vous organiser tout aussi simplement. Vous évitez ainsi de créer de la demande, ce qui a pour conséquence de limiter la production, et donc l’impact sur la planète.


      


      

        Step 2 : Reduce (réduire)


        Cette règle vous évitera les doublons et la surconsommation. C’est une étape indispensable : une fois qu’on a éliminé tout ce dont on n’a pas besoin, il faut diminuer sa consommation qui a un impact très fort : vous avez déjà refusé une quatrième paire de bottines, peut-être pouvez-vous réduire à deux ? Tout ce que vous possédez et consommez doit être pris en compte dans cette étape. Le nombre de voitures qui dorment la moitié du temps au garage, la quantité de vêtements que vous ne porterez que quelques fois avant de vous en débarrasser, la cargaison de produits cosmétiques qui périmeront l’un après l’autre avant que vous ayez le temps de les utiliser, les trop gros repas que vous vous forcez à finir… Soyez raisonnable ! N’achetez jamais trop en prévision. Concentrez-vous plutôt sur ce qui est essentiel à votre vie, débarrassez-vous du reste. En définissant vos besoins et en supprimant le superflu, vous ne serez pas lésée. Il se pourrait même que ce tri vous fasse le plus grand bien…
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        Step 3 : Reuse (réutiliser)


        Maintenant que vous ne possédez plus que l’essentiel, il faut augmenter la durée de vie de chaque objet pour diminuer vos déchets et votre impact. Pourquoi racheter toujours le même objet quand une version réutilisable existe ? Moins exigeante envers les ressources de notre planète, plus douce pour notre porte-monnaie, cette règle a tout bon ! C’est aussi l’occasion d’investir dans de beaux objets qui vous suivront toute votre vie ou de récupérer des objets oubliés dans le placard de votre grand-mère. Tentez de réparer (ou faire réparer si la vue de fils électriques vous fait cauchemarder) ce grille-pain au lieu d’en racheter un ! Empruntez l’appareil à raclette de votre voisin qui dort dans son garage. Transformez une vieille serviette de toilette trouée en lingette essuie-tout lavable. Apportez les objets et vêtements que vous n’utilisez plus à une association qui les revendra ou leur donnera une deuxième vie. Fabriquez une maison de poupée de rêve avec des cartons, des bouteilles et autres déchets. Devenez adepte de la cuisine anti-gaspi et réutilisez vos épluchures (voir ici). Il existe mille et une manières de faire durer les objets !
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        Step 4 : Recycle (recycler)


        Souvent présentée comme la première étape pour se lancer, le recyclage n’arrive pourtant que dans les dernières positions des 5 R. Et c’est bien logique : recycler demande de l’énergie et souvent un apport de matière première pour ne pas trop perdre en qualité. Évitez donc au maximum de recycler si une meilleure solution zéro déchet existe.


      


      

        Step 5 : Rot (composter)


        Rot signifie « pourrir », une image pour parler de la décomposition de la matière organique lors du compostage. Ce qui vient de la terre retourne à la terre. Les déchets organiques seront les derniers restants lorsque vous aurez appliqué les 4 règles précédentes à toute votre vie. La boucle est bouclée, et votre poubelle s’allège de 30 % de son contenu !


      


    


    

    

      Vraiment zéro ?


      Vous vous posez certainement la question : mais zéro déchet… Ça veut dire vraiment Z-É-R-O ? Rassurez-vous : non. Le nom de ce mode de vie décrit l’idéal à atteindre, dans un monde parfait. Mais notre civilisation actuelle ne nous permet pas d’atteindre cet objectif. Alors, déculpabilisez ! Le modèle du bocal en verre contenant une année complète de déchets ne doit pas vous hanter chaque nuit. Le principal est de faire de son mieux pour tendre vers le moins possible. Le zéro déchet doit être accessible, adaptez-le en fonction de vos possibilités. Mieux vaut que chacun fasse un peu de zéro déchet plutôt que ne rien faire du tout.


    


    

    

      Et c’est vraiment efficace ?
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      L’impact au niveau mondial n’est pas mesuré, mais c’est certain : il existe et commence à peser un certain poids ! Ok, une personne seule a peu d’impact, mais si nous réduisons tous nos poubelles de quelques kilos par mois, notre impact sera énorme ! Aujourd’hui, il y a de plus en plus d’alternatives durables à grande échelle, de plus en plus de zero waste addicts. Des entreprises se lancent aussi dans l’aventure, en s’adaptant à nos nouveaux modes de consommation. C’est un progrès ! Inspirez-vous de la légende amérindienne du colibri, comme le mouvement du même nom fondé notamment par Pierre Rabhi, pour parler des petites actions individuelles face à une très grande cause : un petit colibri, face à l’incendie de sa forêt, jette une par une sur le feu des gouttes d’eau, conscient que c’est inutile, mais faisant sa part. En agissant tous comme des colibris, nous pouvons inspirer les autres. Nous avons tous une responsabilité à prendre !


    


    

    

      Le zéro déchet, un phénomène de mode ?


      

        [image: Illustration]


      


      De nombreuses personnes considèrent aujourd’hui l’écologie comme une mode. Malheureusement, il s’agit de bien plus que ça. C’est une urgence mondiale. Les modes sont bien vite abandonnées. Mais le zéro déchet résiste, et grossit encore. Si certaines marques surfent sur la vague green et décrédibilisent parfois nos efforts en associant le zéro déchet à une mode et à des pratiques finalement peu durables et poussant à la consommation, nous ne devons pas nous avouer vaincus. Le monde change de point de vue, et ça durera bien plus longtemps que le flossing ou les crop tops !


    


    

    

      Mais le recyclage ne nous sauvera-t-il pas tous ?


      

        [image: Illustration]


      


      Ok, le recyclage est indispensable. Car lorsque nous ne trions pas un déchet recyclable, il finit sa vie dans un incinérateur ou dans une décharge. L’incinération est coûteuse en énergie et polluante, ses fumées ne sont pas filtrées à 100 % et laissent des traces gênantes, les REFIOM (résidus d’épuration des fumées d’incinération des ordures ménagères), dont nous ne savons pas quoi faire tellement ils sont toxiques. L’enfouissement (la « mise en décharge ») aussi peut, à terme, poser des problèmes de pollution des sols : la macération des déchets produit un jus de décharge, le lixiviat, très polluant.


      Le recyclage semble être la solution idéale, et pourtant ! Il demande lui aussi de l’énergie, du transport… Il est aussi souvent nécessaire de rajouter de la matière première afin d’obtenir un mélange de qualité suffisante. Sans compter les nombreuses erreurs de tri (des particuliers, des machines ou des humains en centre de tri) qui peuvent altérer le recyclage. Actuellement, près de 40 % de tous nos déchets plastiques finissent leur vie en décharge et à peine plus de 20 % sont recyclés. En bref, recycler est indispensable pour préserver les ressources existantes, mais ce n’est pas une solution parfaite !


      La meilleure solution reste de diminuer nos déchets. En visant le zéro déchet, notre impact est beaucoup plus positif qu’en visant le 100 % recyclage !


      

        

          Les consignes de tri ne sont pas encore homogènes en France. Vérifiez les consignes de votre commune sur www.consignesdetri.fr !
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