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 Pourquoi  et  comment  j'ai  déplastifié  ma  vie



 (sans  trop  d'efforts)
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 INTRODUCTION  :



 POURQUOI  J'AI  DÉCIDÉ



 DE  DIRE  NON



 AU  PLASTIQUE



 Un  mercredi  matin,  pas  encore  très  réveillée  devant  mon  mug  de



 thé  chaud,  j'entends  approcher  le  moteur  ronronnant  de  la  benne  à



 ordures.  J'émerge  brutalement  :  j'ai  oublié  de  sortir  la  poubelle  !  Or,



 il  ne  s'agit  pas  de  n'importe  quelle  poubelle  :  on  parle  du  bac  bleu.



 Celui  pour  lequel  les  éboueurs  passent  seulement  tous  les  15  jours.



 Celui  qui  est  toujours  plein  à  ras  bord.  Celui  des  déchets  dits  «  recy-



clables  »  :  cartons,  journaux  et  plastiques…  Celui  qu'il  ne  FAUT  PAS



 oublier,  sous  peine  d'être  très,  très  embêté  pendant  les  2  semaines



 suivantes…  En  pyjama,  sans  cesser  de  pester  contre  moi-même,  je



 cours  traîner  ce  maudit  bac  sur  le  trottoir.  Trop  tard.



 J'ai  donc  trimballé  le  plus  discrètement  possible  ma  poubelle



 dans  la  rue  d'à  côté,  jusque  devant  le  portail  d'une  maison  qui  en



 avait  deux.  Les  éboueurs  n'y  ont  vu  que  du  feu.  Soulagée,  je  me



 suis  tout  de  même  sentie  un  petit  peu  ridicule.  J'ai  pris  conscience



 ce  jour-là  que  les  ordures  produites  par  notre  famille  de  5  per-



sonnes  prenaient  peut-être  trop  de  place,  si  elles  constituaient  un



 vrai  problème  pour  un  seul  oubli.



 N'y  aurait-il  pas  trop  d'emballages  dans  notre  vie  ?



 Lorsque  je  suis  revenue  des  courses,  le  lendemain  j'ai  repensé  à



 ce  monceau  de  déchets,  paquets  de  biscuits,  bidons,  sachets,  blis-



ters,  packs,  bouteilles  et  boîtes  diverses…  Autant  d'emballages  qui



 correspondaient  à  LA  virée  hebdomadaire  au  supermarché  avec



 mes  4  gros  cabas.  Et  là,  en  me  frottant  les  reins,  j'ai  eu  la  même



 prise  de  conscience  que  la  veille  :  j'étais  dans  l'excès.  Je  croulais



 sous  les  emballages,  je  perdais  le  sens  commun…
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 bien  lourds,



 par  défiance  envers



 l'eau  du  robinet



 10  à  15  paquets



 pour  le  goûter  (à  réassortir



 le  weekend)  avec  leurs



 barquette  et  sachet



 pour  le



 lave-vaisselle



 bio,  certes,



 mais  en  barquette



 COURSES  HEBDOMADAIRES


 W


 2  packs  d'eau


 W


 Biscuits


 W


 Poudre  +  liquide  de  rinçage


 W


 Lessive


 W


 Croquettes  chat


 W


 Viande  sous  vide


 W


 12  yaourts


 W


 2  packs  de  lait


 W


 3  ou  4  jus  de  fruits


 W


 2  paquets  de  pâtes


 W


 1  de  riz


 W


 1  de  semoule


 W


 1  de  quinoa…



 en  bidon



 et  leur  cohorte



 d'emballages…
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 C'était  lourd,  au  sens  propre  comme  au  figuré.  Mes  placards



 étaient  surchargés  de  sachets,  presque  tous  en  plastique.  Pour-



tant,  je  ne  suis  pas  spécialement  désireuse  d'entasser,  comme



 certaines  personnes  terrorisées  à  l'idée  de  manquer.  Je  suis  juste



 une  mère  de  famille  avec  3  garçons  voraces  âgés  de  4  à  15  ans…



 Et  j'habite  une  petite  ville  en  grande  banlieue,  où  faire  les  courses



 au  quotidien  en  bas  de  la  rue  est  impossible.  Je  suis  dépendante,



 pour  une  partie  des  achats  au  moins,  des  supermarchés  et  de  ma



 voiture.  D'où,  sans  doute,  cette  quantité  déraisonnable  de  boîtes.



 Avoir  de  quoi  nourrir  5  personnes  pendant  une  semaine  me



 condamnerait  donc  à  blinder  mes  placards  d'emballages  ?



 Quelques  jours  plus  tard,  une  info  m'est  tombée  sous  les  yeux  :



 on  trouverait  désormais  du  plastique  dans  le  sang  de  tous  les  êtres



 humains,  quel  que  soit  leur  pays,  et  même  chez  les  bébés  !  Ce  plas-



tique  qui  nous  entoure,  et  dont  on  sait  déjà  qu'il  pollue  la  planète,



 nous  empoisonnerait  lentement,  insidieusement.  Pas  seulement



 le  bisphénol  A  désormais  interdit.  Non,  d'autres  substances  liées



 au  plastique,  qui,  d'une  manière  ou  d'une  autre,  seraient  inhalées,



 ingérées  ou  passeraient  par  les  pores  de  la  peau.  J'ai  regardé  d'un



 œil  nouveau  ma  poubelle  bleue  un  peu  sale  et  ses  emballages.  Des



 emballages  de  produits  que  nous  avions  mangés,  avec  lesquels



 nous  nous  étions  lavés  ou  avions  lavé  nos  vêtements.  L'inconsé-



quence  d'acheter  n'importe  comment  débordait  de  ce  bac  malo-


dorant.


 J'ai  alors  décidé  de  reprendre  le  contrôle,  d'abord  en  me  rensei-



gnant  mieux,  puis  en  changeant  2  ou  3  petites  choses  dans  nos



 vies.  J'ai  conservé  un  rythme  50  /  50  autour  des  enfants  d'abord



 (déjeuners,  devoirs  et  activités  au  quotidien)  et  des  piges  ensuite



 (je  travaille  pour  des  magazines  grand  public  dans  des  secteurs



 allant  de  l'économie  à  la  presse  jeunesse).  Mais  j'ai  modifié  cer-



tains  fonctionnements  :  j'ai  pris  de  petits  temps  pour  faire  des



 courses  plus  souvent  –  au  lieu  du  gros  plein  une  fois  par  semaine.



 J'ai  changé  la  liste  de  courses  et  l'intérieur  des  placards  (conte-



nus  et  contenants).  Et,  avec  mon  mari,  nous  avons  redécouvert  le



 plaisir  de  cuisiner.
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 Trois  mois  plus  tard,  le  fameux  bac  bleu  n'est  rempli  qu'aux  2/3



 quand  les  éboueurs  passent.  OK,  c'est  pas  l'extase,  mais  c'est  un



 début  encourageant.  J'ai  cherché  des  infos,  lu,  écouté,  regardé  et



 appris  plein  de  choses  sur  l'histoire  de  cet  incroyable  matériau



 qu'est  le  plastique.  Et  sur  l'incapacité  des  hommes  à  maîtriser  les



 conséquences  de  leurs  inventions.



 J'ai  également  récupéré  mon  libre  arbitre  en  matière  de  consom-



mation,  et  ça,  ce  n'est  pas  rien.  Mes  3  garçons  ont  aussi  entamé



 une  réflexion  sur  la  façon  d'acheter.  Dans  cette  petite  révolution,



 j'ai  été  bien  aidée  par  des  proches  déjà  engagés  dans  la  même



 volonté  de  vivre  plus  sainement  et  de  réduire  leurs  déchets  plas-



tiques.  Et  aussi  par  les  guides  et  blogs  qui  ouvrent  de  nombreuses



 pistes  pour  remplacer  produits  et  emballages  dont  on  connaît  la



 nocivité  (ou  dont  on  la  suspecte).



 Tout  ce  que  j'ai  appris  et  changé  dans  mon  quotidien,  je  vous  le



 livre  ici.  J'ai  cherché  à  identifier  les  risques  liés  à  l'omniprésence



 du  plastique  et  à  trouver  à  chaque  fois  des  solutions  simples  pour



 les  supprimer.  Il  suffit  parfois  d'acheter  un  autre  produit,  parfois



 de  ne  pas  remplacer  ce  qui  pose  un  problème.  De  ne  plus  l'ache-



ter,  c'est  tout.  Et  puis,  il  y  a  de  petites  recettes  à  apprendre.  Toutes



 faciles,  parce  que  je  n'ai  ni  le  temps  ni  les  capacités  de  jouer  au



 petit  chimiste.  J'ai  testé  celles  de  mes  copines  et  des  guides  «  zéro



 déchet  »,  dont  le  nombre  croissant  en  librairie  atteste  d'une  prise



 de  conscience  massive.  Je  ne  connaissais  rien  aux  utilisations



 du  bicarbonate  de  soude  ou  à  l'huile  de  coco,  mais,  depuis,  j'ai  eu



 recours  à  des  solutions  demandant  peu  de  temps  et  séduisantes



 pour  toute  la  famille.  Non  aux  tentatives  certes  écolos  mais  ha-



sardeuses,  comme  la  lessive  à  base  de  lierre  à  cueillir  dans  son



 jardin,  oui  au  shampoing  solide  sans  emballage  vendu  en  vrac  !
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 PARTIE  1


 DU

 PLASTIQUE,

 EN


 VEUX-TU,



 EN  VOILÀ  !
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 CHAPITRE  1



 LA  MATIÈRE


 REINE


 DU  XXe  SIÈCLE



 Roland  Barthes  la  qualifie



 de  «  matière  miraculeuse  »



 dans  ses  Mythologies  (1957).



 Mais  parler  du  plastique



 au  singulier  est  un  abus



 de  langage,  tant  il  est


 polymorphe.
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 UN  MONDE  PLASTIFIÉ



 Au  quotidien,  les  plastiques  sont  présents  partout,  sous



 différentes  formes.  Par  exemple,  lorsque  vous  enfilez  un



 vêtement,  vous  demandez-vous  s'il  est  synthétique  ?  Et  savez-



vous  alors  si  vous  portez  du  polyester  ou  du  polyamide  ?



 Ce  dernier  est  plus  connu,  on  l'appelle  généralement  nylon.



 Comme  lui,  certains  noms  de  matières  sont  familiers,  à  tel  point



 qu'ils  remplacent  le  nom  des  objets,  comme  le  vinyle  pour



 les  disques,  le  polystyrène  pour  les  emballages,  ou  le  teflon



 pour  les  poêles.



 En  tout  cas,  tous  ces  objets  ont  un  dénominateur  commun  :



 le  pétrole.



 LE  PÉTROLE  DEVENU  PLASTIQUE



 NE  SE  DÉCOMPOSE  PAS



 Dans  la  nature,  les  plastiques  se  dégradent  très,  très  lentement.



 Que  deviennent-ils  ?  Même  si  la  pollution  est  telle  que  des  scien-



tifiques  consacrent  désormais  leur  temps  à  étudier  les  relations



 entre  plastique  et  êtres  vivants,  on  ne  sait  pas  au  juste.  On  sait  ce-



pendant  que  certains  animaux  même  minuscules  en  colonisent



 ou  en  avalent  des  micromorceaux,  tout  comme  les  poissons  ou  les



 oiseaux  en  ingurgitent  de  plus  gros.



 Les  plastiques  vont  mettre  des  siècles  à  «  disparaître  »  de  notre



 regard,  c'est-à-dire  à  devenir  de  petits  morceaux,  puis  des  mi-



croéléments  et  enfin  des  nanoparticules,  enfouis  sous  terre  ou



 dans  l'océan.



 Pourquoi  ?  Revenons  sur  la  fabrication  des  plastiques  pour  mieux
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—OK, c’est pas l'extase, mais c’est un

début encourageant. J'ai cherché des infos, lu, écouté, regardé et
appris plein de choses sur l'histoire de cet incroyable matériau
gu’est le plastique. Et sur l'incapacité des hommes a maitriser les
conséquences de leurs inventions.

_ Mes 3 gargons ont aussi entamé

une réflexion sur la fagon d’acheter. Dans cette petite révolution,
jai été bien aidée par des proches déjad engagés dans la méme
volonté de vivre plus sainement et de réduire leurs déchets plas-
tiques. Et aussi par les guides et blogs qui ouvrent de nombreuses
pistes pour remplacer produits et emballages dont on connait la
nocivité (ou dont on la suspecte).

‘ai cherché a identifier les risques liés & 'omniprésence
du plastique et a trouver a chaque fois des solutions simples pour
les supprimer. 11 suffit parfois d’acheter un autre produit, parfois
de ne pas remplacer ce qui pose un probléme. De ne plus I'ache-
ter, c’'est tout. Et puis, il y a de petites recettes a apprendre. Toutes
faciles, parce que je n'ai ni le temps ni les capacités de jouer au
petit chimiste. J’ai testé celles de mes copines et des guides « zéro
déchet », dont le nombre croissant en librairie atteste d'une prise
de conscience massive. Je ne connaissais rien aux utilisations
du bicarbonate de soude ou a l'huile de coco, mais, depuis, j’'ai eu
recours a des solutions demandant peu de temps et séduisantes
pour toute la famille. Non aux tentatives certes écolos mais ha-
sardeuses, comme la lessive a base de lierre a cueillir dans son
jardin, oui au shampoing solide sans emballage vendu en vrac !
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INTRODUCTION:
POURQUOI J'Al DECIDE
DE DIRE NON

AU PLASTIQUE

Un mercredi matin, pas encore trés réveillée devant mon mug de
thé chaud, jentends approcher le moteur ronronnant de la benne a
ordures. J’émerge brutalement :_ Or,
il ne s'agit pas de n'importe quelle poubelle : on parle du bac bleu.
Celui pour lequel les éboueurs passent seulement tous les 15 jours.
Celui qui est toujours plein a ras bord. Celui des déchets dits « recy-
clables » : cartons, journaux et plastiques... Celui qu’il ne FAUT PAS
oublier, sous peine d’étre trés, trés embété pendant les 2 semaines

suivantes...

J'ai donc trimballé le plus discrétement possible ma poubelle
dans la rue d’a coté, jusque devant le portail d'une maison qui en
avait deux. Les éboueurs n'y ont vu que du feu. Soulagée, je me
suis tout de méme sentie un petit peu ridicule. J’ai pris conscience
ce jour-la que les ordures produites par notre famille de 5 per-
sonnes prenaient peut-étre trop de place, si elles constituaient un
vrai probléme pour un seul oubli.

Lorsque je suis revenue des courses, le lendemain jai repensé a
ce monceau de déchets, paquets de biscuits, bidons, sachets, blis-
ters, packs, bouteilles et boites diverses... Autant d'emballages qui
correspondaient & LA virée hebdomadaire au supermarché avec
mes 4 gros cabas. Et 14, en me frottant les reins, j'ai eu la méme
prise de conscience que la veille : j’étais dans l'excés. Je croulais
sous les emballages, je perdais le sens commun...
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C’était lourd, au sens propre comme au figuré. Mes placards
étaient surchargés de sachets, presque tous en plastique. Pour-
tant, je ne suis pas spécialement désireuse d’entasser, comme
certaines personnes terrorisées a l'idée de mangquer. Je suis juste
une meére de famille avec 3 gargons voraces Ggés de 4 a 15 ans...
Et jhabite une petite ville en grande banlieue, ou faire les courses
au quotidien en bas de la rue est impossible. Je suis dépendante,
pour une partie des achats au moins, des supermarchés et de ma
voiture. D’'ou, sans doute, cette quantité déraisonnable de boites.
Avoir de quoi nourrir 5 personnes pendant une semaine me
condamnerait donc a blinder mes placards d’emballages ?

Quelques jours plus tard, une info m'est tombée sous les yeux :

-quel que soit leur pays, et méme chez les bébés | Ce plas-

tique qui nous entoure, et dont on sait déja qu’il pollue la planéte,
nous empoisonnerait lentement, insidieusement. Pas seulement
le bisphénol A désormais interdit. Non, d'autres substances liées
au plastique, qui, d'une maniére ou d'une autre, seraient inhalées,
ingérées ou passeraient par les pores de la peau. J'ai regardé d'un
ceil nouveau ma poubelle bleue un peu sale et ses emballages. Des
emballages de produits que nous avions mangés, avec lesquels
nous nous étions lavés ou avions lavé nos vétements. Linconsé-
quence d’acheter n'importe comment débordait de ce bac malo-
dorant.

‘ai conservé un rythme 50 / 50 autour des enfants d’abord
(déjeuners, devoirs et activités au quotidien) et des piges ensuite
(je travaille pour des magazines grand public dans des secteurs
allant de I'économie & la presse jeunesse). Mais jai modifié cer-
tains fonctionnements : jai pris de petits temps pour faire des
courses plus souvent - au lieu du gros plein une fois par semaine.
J'ai changé la liste de courses et l'intérieur des placards (conte-
nus et contenants). Et, avec mon mari, nous avons redécouvert le
plaisir de cuisiner.
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UN MONDE PLASTIFIE

Au quotidien, les plastiques sont présents partout, sous
différentes formes. Par exemple, lorsque vous enfilez un
vétement, vous demandez-vous s’il est synthétique ? Et savez-
vous alors si vous portez du polyester ou du polyamide ?

Ce dernier est plus connu, on I'appelle généralement nylon.
Comme lui, certains noms de matiéres sont familiers, a tel point
qu’ils remplacent le nom des objets, comme le vinyle pour

les disques, le polystyréne pour les emballages, ou le teflon
pour les poéles.

En tout cas, tous ces objets ont un dénominateur commun :

le pétrole.

Dans la nature, les plastiques se dégradent trés, trés lentement.

Que deviennent-ils ? Méme si la pollution est telle que des scien-
tifiques consacrent désormais leur temps a étudier les relations
entre plastique et étres vivants, on ne sait pas au juste. On sait ce-
pendant que certains animaux méme minuscules en colonisent
ou en avalent des micromorceaux, tout comme les poissons ou les
oiseaux en ingurgitent de plus gros.

Les plastiques vont mettre des siécles & « disparaitre » de notre
regard, c’est-a-dire & devenir de petits morceaux, puis des mi-
croéléments et enfin des nanoparticules, enfouis sous terre ou
dans T'océan.

Pourquoi ? Revenons sur la fabrication des plastiques pour mieux
comprendre...
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