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INTRO
Vous avez dit 
green aitude ?
Aujourd’hui, nous sommes de plus en plus 
nombreux à avoir conscience des enjeux 
environnementaux et de la nécessité d’agir pour 
protéger notre planète… Oui, mais comment?
Pas facile, à première vue, de rendre compatibles vie 
professionnelle, vie familiale et engagement écolo-
gique dans notre quotidien déjà bien rempli, alors que 
nous aspirons tous (ou presque) à nous faciliter la vie…
La première règle de la green aitude, c’est qu’il 
n’y a pas de règle… Certains choisiront de changer 
complètement de vie, du jour au lendemain. D’autres 
piocheront des idées de petites et grandes actions, 
ici ou là, qu’ils appliqueront progressivement en 
commençant par les plus faciles à mere en œuvre, 
ou celles qui ont un sens particulier à leurs yeux…
L’objectif est, au ﬁnal, que chacun fasse ce qu’il 
peut, comme il peut, à son rythme et selon ses 
possibilités, en essayant un peu plus chaque jour 
de réduire son impact environnemental.
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RÈGLE
Lisez les étiquees
Pour connaître les caractéristiques 
d’unproduit, attardez-vous sur son étiquette, 
qui peut vous en apprendre beaucoup.
•• La dénomination des produits est encadrée par 
la réglementation. Une compote de fruits est un 
mélange de fruits mixés et cuits avec du sucre alors 
qu’une purée de fruits ne contient que des fruits. 
Aention aux produits qualiﬁés de «spécialité 
laitière» ou de «conﬁserie au chocolat». Ils sont 
souvent enrichis en additifs, sucres, et matières 
grasses. Préférez les yaourts ou le chocolat.
•• 
La composition indique la liste des ingrédients 
dans un ordre décroissant selon leur proportion: 
le premier ingrédient est aussi le principal.
•• La provenance n’est pas une infor-
mation obligatoire, excepté pour 
le lait et la viande. Aention aux 
mentions du type «Transformé en 
France», elles ne signiﬁent pas que 
les matières premières viennent de 
France (bien au contraire).
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Acheter green
•• 
Seules les allégations prouvées scientiﬁquement 
peuvent être apposées sur les produits. Cependant, 
les industriels utilisent des mentions parfois trom-
peuses: «naturel» ne veut pas dire «bio».
ADDITIFS: COMMENT S’Y RETROUVER ?ADDITIFS: COMMENT S’Y RETROUVER ?
Colorants, conservateurs, émulsifiants, 
stabilisants… Difficile de s’y retrouver 
parmi lesmilliers d’additifs ! Sélectionnez 
lesproduits qui encontiennent peu, voireaucun. 
Préférez les produits bruts, et aidez-vous 
d’uneapplication comme Yuka qui, enscannant 
le code-barres d’un produit, vous indiquera 
sa dangerosité selon sa composition.
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RÈGLE
Devenez incollable 
sur les labels
Il existe de nombreux labels aux garanties 
plus ou moins exigeantes…
•• AOP: équivalent européen de l’AOC, exige que 
toutes les étapes de production soient réalisées 
dans une aire géographique déterminée.
•• IGP: aeste qu’au moins une étape de produc-
tion a eu lieu dans l’aire géographique déterminée.
•• 
Label rouge: promet des articles de qualité supé-
rieure du fait de leurs conditions de production. 
Pour les œufs par exemple, les poules doivent 
pouvoir accéder librement à un espace extérieur.
•• MSC pêche durable: interdit les techniques de 
pêche destructives comme la dyna-
mite ou l’utilisation de poison. Les 
pêcheries certiﬁées doivent aussi 
assurer la pérennité des stocks de 
poisson dans leurs zones de pêche 
et réduire l’impact de leurs activités 
sur le milieu marin.
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