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À Bénédicte, ma filleule.
L’avenir n’est pas ce qui t’arrivera
mais ce que tu en feras.


« En vérité, on dirait qu’ils conçoivent l’homme dans la Nature comme un empire dans un empire. »
Baruch SPINOZA



Introduction
De la médecine à l’écologie
Je ne suis pas écologiste. Du moins, au sens où on l’entend souvent : un militant, convaincu depuis toujours des méfaits de l’industrialisation à tous crins sur le devenir de la planète ; un activiste, prêt à bouleverser son mode de vie pour servir une cause plus vaste que lui. C’est par la médecine que je suis arrivé à l’écologie. Rien, au départ, ne m’y prédestinait. Né en 1966, je suis un enfant de la société de consommation. J’aime le confort, le progrès, je rêve de belles voitures et j’adore les pizzas bien grasses. Il y a encore quelques années, en rentrant le soir du travail, je prenais un plat préparé dans le congélateur et, zou, dix minutes au micro-ondes ! Mais j’ai été rattrapé par la force des faits, lorsque j’ai pu constater les dégâts majeurs de la pollution et de certaines substances sur la santé des gens. En bon cartésien, je ne pouvais plus me voiler la face.
Je suis chirurgien pédiatre à orientation orthopédique depuis vingt ans. Une spécialité que l’on pourrait croire éloignée des problématiques environnementales. Et pourtant, peu à peu, elles se sont invitées dans ma pratique. Alors qu’au début de ma carrière, il était relativement rare de rencontrer des enfants asthmatiques, c’est devenu très fréquent dans le courant des années 2000. J’avais aussi des retours de certains patients, comme cette directrice d’école qui me confia un jour : « Quand j’ai débuté dans l’Éducation nationale, il y avait un élève souffrant d’asthme par classe ; aujourd’hui, il y en a un par rang ! » À la clinique, nous devions souvent repousser une opération en raison d’une bronchite du patient, alors que cela n’arrivait que de manière exceptionnelle auparavant. En Provence, où je vis, mes confrères faisaient le même constat dans leurs consultations. Quelle que soit leur spécialité, ils parvenaient à une conclusion similaire : la pollution a un impact non négligeable sur notre santé. Et cela s’est intensifié. Mais en face, les autorités politiques et sanitaires semblaient atones. Pour ne pas dire dans le déni. J’avais même la désagréable impression d’être pris pour un imbécile. À nos interrogations, la réponse était toujours la même : circulez, il n’y a rien à voir. Je me souviens, par exemple, que deux études avaient été menées autour de l’étang de Berre, à l’ouest de Marseille, l’un des endroits les plus pollués de France en raison de la concentration d’usines pétrochimiques. L’une concluait à l’absence de risques pour la population locale, l’autre reconnaissait que les gens y étaient plus malades qu’ailleurs mais mettait cela sur le compte du tabac et du faible niveau socio-économique… Je trouvais ces conclusions révoltantes. Elles étaient une insulte à l’intelligence.
En outre, j’avais le sentiment de ne pas faire mon métier jusqu’au bout. Prescrire un bronchodilatateur à un enfant asthmatique en ignorant les causes de sa maladie, ce n’est pas suffisant. On ne résout pas grand-chose, puisque ses poumons restent exposés. Or, pour moi, un médecin n’est pas un « technicien de la santé ». La médecine est un art, la prévention en fait partie. En d’autres termes, au-delà du soin immédiat, ma mission consiste aussi à empêcher la construction d’une crèche près d’un gros axe routier ou à sensibiliser les maires au bio dans les cantines scolaires. « Ce ne sont pas vos affaires ! » nous ont rétorqué un grand nombre d’acteurs, bousculés dans leurs certitudes. Eh bien si, justement !
 
L’Association santé environnement France1 (ASEF), que j’ai fondée en 2007 avec le cardiologue Pierre Souvet, est née de cette indignation partagée. Huit ans plus tard, elle rassemble 2 500 professionnels de santé (médecins de différentes spécialités, infirmières, kinésithérapeutes, pharmaciens, etc.) qui se donnent pour mission d’informer les patients sur la base d’études scientifiques, de prévenir les pathologies liées à la pollution chimique et de sensibiliser le grand public.
 
Je garde un souvenir précis de la première conférence que j’ai donnée sur le thème « Santé et environnement ». C’était à Martigues, dans les Bouches-du-Rhône, quelques mois après la création de l’ASEF. Un de mes confrères médecins m’avait invité, avec le docteur Pierre Souvet, à parler des substances chimiques qui ont envahi notre quotidien, de leurs conséquences sur la santé et de la manière de s’en prémunir. Il voulait que nous abordions les sujets – qualité de l’air, de l’alimentation, polluants contenus dans les cosmétiques, les meubles, etc. – que nous avions décidé d’investir par le biais de notre association. J’avais hésité à y aller. Autant ces sujets me semblaient cruciaux, autant je redoutais de me trouver face à une salle clairsemée, devant quelques militants écologistes déjà convaincus. Mais l’enthousiasme de mon confrère l’avait finalement emporté. En entrant dans la salle, ma surprise fut énorme. Elle était pleine à craquer. Près de cinq cents personnes, de tous les milieux et de tous les âges, avaient fait le déplacement, un soir de semaine, pour venir écouter deux inconnus leur parler des « poisons du quotidien ». À la fin de notre intervention, nous étions restés une heure supplémentaire pour répondre aux questions, très nombreuses, du public. Je sentais les gens inquiets, un peu perdus mais passionnés. Ce soir-là, je me suis dit que nous n’avions pas créé l’association pour rien. Quelque chose se passait et nous avions, en tant que médecins, un rôle important à jouer.
Avec un leitmotiv, auquel je tiens particulièrement car il est au fondement de toute démarche médicale : ne pas juger, ne pas donner de leçons de morale, mais partir du réel, de la vie des personnes, de leurs besoins et de leurs attentes.
 
C’est aussi l’approche de ce livre. Il s’adresse à tous et ne vise pas à faire de nous de vertueux écologistes, car j’ai bien conscience des contraintes et des injonctions qui pèsent sur nos choix. On ne va pas demander aux parents qui travaillent de mitonner des petits plats bio pour leurs enfants tous les soirs, ni exiger des adolescents qu’ils renoncent à leur téléphone portable… Tout cela serait illusoire.
Mon idée, c’est plutôt d’aider chacun à faire un pas de côté, en évaluant lui-même ce qu’il peut changer pour limiter son exposition, et celle de ses proches, aux substances nocives qui ont envahi notre quotidien. Il y a mille façons d’agir, tout au long de sa journée : c’est pourquoi, après avoir détaillé quelques notions utiles (chapitre I), j’ai pris le parti de décliner 24 heures de la vie de monsieur et madame Tout-le-monde, depuis la douche du matin jusqu’au repas du soir (chapitre II à VI). J’ai également consacré un chapitre aux activités du week-end (chapitre VII), et un autre à la femme enceinte et au petit enfant, car ils sont particulièrement vulnérables (chapitre VIII). Avec l’ambition de « couvrir » le quotidien et, surtout, d’être concret.
 
Le « pas de côté » que j’évoque commence souvent par un questionnement : est-il indispensable de s’enduire de crèmes et autres cosmétiques tous les jours, alors que quelques produits suffisent pour se sentir bien ? Pourquoi ne pas éteindre son portable la nuit ? Et si on cuisinait un peu pour manger moins de plats industriels, pleins d’additifs et de conservateurs ? S’interroger sur ses habitudes, se dire que l’on peut sans doute en changer quelques-unes, s’informer pour ne plus subir ce que nous n’avons pas choisi, voilà une bonne façon de reprendre notre santé en main. Ce livre est un outil qui donne des solutions : à chaque polluant, une manière simple de s’en prémunir.
Aujourd’hui, des pathologies comme l’asthme, le diabète ou le cancer sont en augmentation constante. Et notre environnement n’y est pas pour rien, incontestablement. C’est mon rôle de médecin de le dire et, surtout, d’aider chacun à agir à son échelle.


1. www.asef-asso.fr.
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Quelques grands principes à connaître
Nul besoin d’être toxicologue pour se protéger des polluants du quotidien. Pour autant, mieux vaut avoir en tête quelques grands principes et connaître les effets majeurs des substances chimiques, car on les retrouve un peu partout. Ces substances, issues de molécules de synthèse – donc fabriquées de toutes pièces par l’homme – ont envahi notre environnement immédiat depuis plus d’un siècle, et tout particulièrement depuis la Seconde Guerre mondiale. On estime à 100 000 le nombre de ces molécules chimiques ! Elles ont prospéré sous l’impulsion de l’industrie, sur fond de fascination pour la science et le « progrès ».
Pour preuve, pendant longtemps, personne n’a vraiment cherché à connaître les effets secondaires de tel ou tel produit avant de le mettre sur le marché. On peut s’en offusquer, mais on ferait fausse route, car on ne peut pas juger nos pères à l’aune des critères d’aujourd’hui. Cet aveuglement quant à la toxicité des substances chimiques s’explique aisément si l’on revient au contexte d’après-guerre. À l’aube des Trente Glorieuses, l’heure est à l’American way of life, le monde occidental veut entrer de plain-pied dans la société de consommation. En matière agricole, on veut avant tout produire, la priorité est de nourrir la planète après une période de terribles privations. Les pesticides proposés par de grandes firmes apparaissent alors comme une magnifique aubaine : les paysans vont enfin pouvoir se libérer des contraintes de la nature (les insectes, les mauvaises herbes, etc.), tout en accédant à des rendements inédits dans l’histoire. C’est le début de la révolution verte, avec les premières publicités vantant les mérites de l’épandage à grande échelle de produits chimiques sur les cultures.
Bien sûr, ces publicités nous choquent aujourd’hui. Mais à la fin des années 1940, la toxicité de ces produits est quasiment un « impensé ». La meilleure preuve en est que les agriculteurs eux-mêmes se sont saisis sans retenue des pesticides et de leurs promesses, exposant du même coup leur propre santé, avant celle des consommateurs. On ne s’en soucie pas alors : ce qui compte, c’est l’efficacité, le « service rendu ». Même les interrogations qui émergent à partir des années 1960 – peut-on garantir l’innocuité des molécules ? quelles conséquences dans nos assiettes ? – sont rapidement balayées. Il faut dire que la médecine elle-même est accaparée ailleurs. À la sortie de la Seconde Guerre mondiale, on meurt encore en France de la tuberculose. Les maladies infectieuses sont un fléau et la mortalité infantile, très élevée en comparaison d’aujourd’hui. L’arrivée des antibiotiques, les progrès de la réanimation vont, certes, bientôt bouleverser la donne ; en attendant, les questions de toxicité chimique restent secondaires. Et ce, dans un contexte où l’on ne dispose pas des connaissances actuelles en matière de toxicologie. Certaines idées, comme « seule la dose fait le poison », dominent alors qu’elles vont s’avérer erronées. Je vais y revenir.
Les effets de l’utilisation massive des molécules de synthèse ne sont donc apparus qu’à moyen et long termes. La prise de conscience s’est faite peu à peu. Pourtant une chose est sûre : ces effets nous rattrapent à vitesse grand V. Et plutôt que de perdre notre temps à chercher les coupables, je pense, pour ma part, que l’heure est à l’action concrète. Il en va de notre responsabilité car désormais, nous savons.

L’impact de la chimie sur notre santé
Des centaines d’études font aujourd’hui le lien entre l’exposition des individus aux polluants et le développement de certaines maladies, comme les cancers. En mai 2004, des chercheurs, des médecins, des responsables d’associations réunis à l’Unesco autour du thème « Cancer, environnement, société » ont signé une « Déclaration internationale sur les dangers sanitaires de la pollution chimique », dressant un constat sans appel. Voici notamment ce qu’ils écrivent :
Nous, scientifiques, médecins, juristes, humanistes, citoyens, convaincus de l’urgence et de la gravité de la situation, déclarons que,
Article 1 : Le développement de nombreuses maladies actuelles est consécutif à la dégradation de l’environnement.
Article 2 : La pollution chimique constitue une menace grave pour l’enfant et pour la survie de l’homme.
Article 3 : Notre santé, celle de nos enfants et celle des générations futures étant en péril, c’est l’espèce humaine qui est elle-même en danger.

En 2008, en France, une expertise de l’Inserm1 souligne que, depuis 1980, le taux d’incidence des cancers a bondi de 35 % chez les hommes et de 43 % chez les femmes, mettant notamment en cause, il est vrai avec une certaine prudence, les modifications de l’environnement. Ces dernières années, le nombre de certains types de cancers a augmenté, parmi lesquels le cancer du poumon, du sein, des ovaires, des testicules, de la prostate, de la thyroïde ainsi que les tumeurs cérébrales. L’incidence des cancers chez l’enfant a également cru de façon significative, ce qui invalide l’idée que l’explosion de ces pathologies serait seulement due au vieillissement de la population – comme certains l’affirment, pour mieux nier l’impact de la chimie dans notre environnement quotidien.




Quatre grands « effets polluants »
On peut distinguer, sans être exhaustif, quatre grands effets polluants, malheureusement devenus incontournables.
1. Les perturbateurs endocriniens
Ce nom un peu barbare désigne des substances chimiques qui, en imitant les hormones naturelles, viennent perturber le système endocrinien des animaux et des êtres humains. Or ce système, qui coordonne l’activité des hormones – la thyroïde, l’hypophyse, les glandes surrénales, mais aussi les ovaires ou les testicules, etc. –, est absolument fondamental, car les hormones régulent des processus vitaux comme le taux de glycémie, la pression sanguine ou encore le développement embryonnaire. Les effets des perturbateurs endocriniens peuvent donc être délétères, sur l’organisme des personnes mais aussi de leurs descendants.
Or, ils sont désormais partout ! On trouve par exemple des phtalates dans le plastique des jouets, afin de les rendre plus souples ; des parabènes dans les crèmes hydratantes, les déodorants ou les shampoings pour leurs propriétés de conservateurs et d’antifongiques ; des composés perfluorés dans les poêles antiadhésives ; du bisphénol A dans les boîtes de conserve – en France, cette substance est toutefois interdite depuis le 1er janvier 2015 dans tous les contenants alimentaires (voir chapitre V).
De nombreuses affections sont suspectées d’être liées aux perturbateurs endocriniens : la baisse de la fertilité masculine (la quantité de spermatozoïdes dans un éjaculat a baissé de moitié… en cinquante ans, selon une étude parue en 1992 dans le British Medical Journal2 !), les malformations de l’appareil génital masculin, la puberté précoce des jeunes filles, les retards de croissance fœtale, etc.
 
Principaux perturbateurs endocriniens
– Bisphénol A

– Phtalates

– Composés perfluorés

– Retardateurs de flamme

– Parabènes

– Filtres chimiques

– Éthers de glycol

– PCB

– Pesticides



2. Les substances cancérogènes
Il s’agit de substances ou de mélanges chimiques qui, par inhalation, ingestion ou en pénétrant dans la peau, favorisent la survenue d’un cancer. Certains sont aujourd’hui bien connus comme l’amiante ou le benzène. Des perturbateurs endocriniens entrent dans cette catégorie puisqu’on les suspecte de jouer un rôle dans l’apparition de certaines tumeurs (des testicules, de la prostate et des seins). D’une façon générale, on va le voir, les molécules chimiques ont souvent plusieurs effets à la fois.
Parmi les centaines d’agents classés par le CIRC3 (Centre international de recherche contre le cancer, qui dépend de l’OMS) de « peut-être cancérogène » à « cancérogène certain », on peut citer l’un des plus menaçants aujourd’hui, le formaldéhyde. Bien que cette substance ait été classée comme « cancérogène certain » en 2004, elle continue de contaminer nos logements, via les meubles (en agglomérés de bois notamment), les produits d’entretien, et jusqu’aux lits à barreaux dans lesquels les nourrissons passent en moyenne 20 heures par jour (voir l’étude réalisée par l’ASEF en 20094, chapitre VIII). Sa consommation annuelle en France est estimée à 125 000 tonnes par l’INRS, l’Institut national de recherche et de sécurité pour la prévention des accidents du travail et des maladies professionnelles.
Certes, l’exposition répétée à ce type de substances ne provoquera pas forcément un cancer – on connaît des accros à la cigarette qui ont fumé quarante ans sans tomber malades – mais les risques sont réels. Mieux vaut donc s’en prémunir, autant que possible.

3. Les substances mutagènes
Là encore, il s’agit de substances qui agissent par inhalation, ingestion ou pénétration cutanée. Leur caractéristique est d’entraîner des mutations dans l’ADN. Elles peuvent ainsi, pour reprendre la définition qu’en donne l’Anses (l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail), « produire des défauts génétiques héréditaires ou en augmenter la fréquence ».

4. Les substances reprotoxiques
Comme leur nom l’indique, ces substances sont toxiques pour la reproduction (là encore par pénétration dans la peau, ingestion ou inhalation). Elles peuvent donc porter atteinte aux fonctions ou aux capacités reproductives de l’homme et de l’animal.
 
Je l’évoquais plus haut, cette présentation ne doit pas laisser croire qu’une substance égale un effet. J’ai, dans un souci de pédagogie, distingué quatre effets nocifs de la chimie sur la santé. Mais dans la réalité, les molécules de synthèse qui peuplent notre quotidien ont souvent plusieurs effets potentiels à la fois. On parle d’ailleurs des « CMR », un sigle qui désigne les substances cancérogènes (C), mutagènes (M) et toxiques pour la reproduction (R).
Pour mieux comprendre ces effets multiples, on peut citer à titre illustratif l’étude publiée en 20125 par le professeur Charles Sultan, endocrinologue pédiatrique à Montpellier. Ce médecin s’est, entre autres, intéressé à la multiplication des malformations génitales chez les petits garçons et à ses causes. Durant deux ans, son équipe a mené une étude dans les hôpitaux de Campina Grande, la deuxième ville de l’État du Paraíba, au Brésil. Au total, 2 710 nourrissons ont été examinés dans les 48 heures suivant l’accouchement.
Les scientifiques ont alors identifié 56 cas de malformations génitales (absence de descente des testicules dans les bourses ou cryptorchidie, position anormale du méat urinaire ou hypospadias, ou encore micropénis). En parallèle, ils ont interrogé les parents afin d’évaluer l’exposition prénatale aux insecticides, dans une région où l’usage en est massif, ainsi qu’à des produits contenant des perturbateurs endocriniens. Résultat : 92 % des garçons présentant une malformation avaient subi une exposition à de telles substances durant la gestation ; 80 % des mères et 58 % des pères concernés avaient eu une ou plusieurs activités professionnelles impliquant l’usage de pesticides ou d’autres perturbateurs endocriniens.
Ce qui nous intéresse ici, c’est la multiplicité des effets toxiques des molécules auxquelles les parents ont été exposés avant la conception et, pour la mère, pendant la grossesse. Ces substances se sont avérées délétères en ce qui concerne le système hormonal (ce sont donc des perturbateurs endocriniens), mais elles sont aussi mutagènes (il y a eu mutation de l’ADN) et reprotoxiques, puisque les malformations génitales des petits garçons obèrent, en l’état, leurs futures capacités reproductrices.



  
  Les failles de la réglementation
Entré en vigueur le 1er juin 2007, le règlement européen REACH, qui concerne l’enregistrement, l’évaluation et l’autorisation des substances chimiques dans l’Union européenne, a marqué un tournant. Cette fois, l’idée est bien de s’intéresser aux effets des polluants, d’engranger davantage de connaissances sur leurs conséquences sur la santé humaine et l’environnement et surtout d’inverser la charge de la preuve : c’est désormais à l’industriel de montrer que l’utilisation de ses produits peut se faire sans danger. Ainsi, les entreprises qui produisent ou importent plus d’une tonne d’une substance chimique dans l’année doivent maintenant en évaluer les effets avant la mise sur le marché et déclarer le niveau de toxicité. L’Agence européenne des produits chimiques (ECHA) procède à l’examen des dossiers soumis par les industriels.
Cela dit, c’est loin d’être suffisant. Car jusque-là, la réglementation, qui repose sur des conceptions dépassées, s’est avérée lacunaire. Parmi ces conceptions, figure l’héritage de l’alchimiste suisse du XVIe siècle Paracelse, considéré comme le père de la toxicologie : « Rien n’est poison, tout est poison, seule la dose fait le poison. » Autrement dit, plus la dose d’une substance est élevée, plus l’effet est important. Avec même, pense-t-on, une certaine linéarité : en multipliant la dose par deux, on multiplie l’effet par deux. Et pourtant, c’est une idée fausse. De nombreuses études ont montré qu’à certains moments de la vie – au stade embryonnaire, à l’adolescence par exemple –, de très faibles quantités de produits chimiques pouvaient avoir des effets plus dommageables qu’à fortes doses. Mais rien n’y fait : en dépit de ces constats, la réglementation s’appuie encore aujourd’hui sur la « dose journalière acceptable » (la DJA, qui définit la quantité de substance qu’un individu de 60 kg peut – en théorie – ingérer quotidiennement sans risque pour sa santé) !
En réalité, il faut raisonner autrement. D’abord, ce n’est pas forcément la dose qui fait le poison et l’effet n’est pas linéaire (le tout étant parfois supérieur à la somme des parties). Ensuite, nous ne sommes pas tous égaux face à la pollution, selon notre âge, notre sexe, notre patrimoine génétique, etc. Enfin – et c’est fondamental –, nous interagissons en permanence avec notre environnement. En raisonnant par polluant – l’effet de tel parabène, de telle particule – dans une approche in vitro, c’est-à-dire de laboratoire, on fait fausse route ! On omet en effet les interactions avec d’autres types de substances auxquelles nous sommes évidemment exposés in vivo, dans la vraie vie. L’« effet cocktail » des différents polluants a été démontré. Un seul exemple : une alimentation pleine de graisses saturées peut modifier la fluidité des vaisseaux sanguins ; ce risque vasculaire peut être amplifié, en cas de pic de pollution, par l’inhalation de microparticules qui, elles, bouchent les petits vaisseaux. D’où, j’insiste, l’importance de prendre en compte à la fois la durée d’exposition aux molécules chimiques, son contexte global et l’effet d’accumulation.


Agir comme consommateurs et citoyens,
un magnifique défi
Nous sommes aujourd’hui face à un très beau défi : changer la donne, en nous réappropriant notre environnement immédiat. Autrement dit, agir à notre échelle, en bonne intelligence avec le progrès, afin de bénéficier des bienfaits de la société de consommation sans courir de risques inutiles et en fuyant ses excès. Enthousiasmant, non ?
Je suis convaincu que c’est possible, sans naïveté, ni angélisme. Il faut, bien sûr, être conscient des intérêts industriels et financiers en jeu : la protection sanitaire est un combat. D’autant, on vient de le voir, qu’on ne peut guère compter sur la réglementation et les agences sanitaires, qui ont un large train de retard. Si l’on veut être efficace – et que les choses changent vraiment –, c’est donc à chacun de s’interroger : quel est le contenu de mon assiette ? Quels cosmétiques vais-je appliquer tous les jours sur ma peau ? Et lorsque je fais le ménage, que je bricole ou que je jardine, à quelles substances suis-je exposé ? Qu’en est-il de mes enfants, plus fragiles ?
La bonne nouvelle, c’est qu’il existe de nombreux leviers pour se protéger des polluants. Le tout est d’être informés et résolus à changer nos habitudes en fonction de nos priorités et de nos possibilités. Ce livre n’a donc rien à voir avec un « petit manuel du parfait écologiste » : il est un outil pour se prémunir des risques chimiques, de façon personnelle et pragmatique. Comme je l’évoquais en introduction, j’ai choisi de vous accompagner tout au long de la journée : en commençant dans la salle de bains (hygiène et cosmétiques), en vous rejoignant au bureau (le monde « connecté ») puis à l’extérieur et dans les transports (pollution de l’air) pour finir autour de la table. Sans oublier le moment du ménage et les week-ends bien remplis à bricoler, à entretenir le jardin ou passés à faire du sport.



1. Expertise collective de l’Inserm, « Cancers et environnement », octobre 2008.
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