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L’auteur


  Comme beaucoup de petites filles, j’ai grandi avec du lait et beaucoup d’amour. À deux ou trois exceptions près.


  Dans ma famille, on n’a jamais fait comme tout le monde. Mes parents, fervents défenseurs des médecines alternatives, étaient des inconditionnels de la pousse qui rebique, bien avant que l’alfalfa ne devienne tendance sur la laitue.


  J’étais haute comme trois pommes quand on m’a sensibilisée à l’importance d’une alimentation saine et de qualité. À la maison, il n’y avait ni chips saveur « poulet rôti », ni surimi fluo, tout était bio et de saison. Le potager colorait nos assiettes, les aromates nous requinquaient. « Que ton aliment soit ton seul médicament », Hippocrate l’avait préconisé, ma mère l’avait parfaitement intégré, au grand dam de mes sœurs qui n’ont jamais manqué l’école.


  Consom’actrice sans langue de bois, Ombeline Hoor a d’abord décrypté les étiquettes pour alerter sur le greenwashing, avant de s’intéresser de près à « la santé par l’assiette ». Diplômée de communication, elle accompagne des associations, puis décide de partir sillonner les routes, sac sur le dos et projet écologique en poche, du Canada jusqu’au Salvador. Elle se forme désormais à la naturopathie, dénominateur commun de toutes les thématiques qui l’interpellent (bromatologie, perturbateurs endocriniens, huiles essentielles, fleurs de Bach…) pour impulser la consommation responsable.


  Site de l’auteur : www.naturoh.com


  
Je m’appelle…


   


  et je m’engage à…


   


   


   


  « Le plus petit geste est toujours mieux que la plus grande des intentions. »


  
    Aujourd’hui,


    je m’engage à arrêter de râler !


    Je prends mes responsabilités et choisis de devenir consom’acteur.


    J’enrichis mon quotidien de pensées positives,


    je multiplie les gestes qui préservent ma santé, je veille


    à limiter mon impact sur l’environnement et participe au


    développement d’un système économique vertueux.


    En plaçant l’éthique au cœur de ma consommation,


    j’entre avec joie dans l’action et façonne dès aujourd’hui le monde de demain.

  


  Signature


   


  
Introduction


  Avez-vous remarqué avec quelle facilité il nous arrive de râler ? Il est 20 heures, confortablement installé dans le canapé, la zapette à la main, vous dégustez votre barquette de lasagnes à la viande. De bœuf, évidemment.


  D’une chaîne à l’autre, le message diffusé est sensiblement le même : le pays va mal, les industriels s’enrichissent, les pauvres le sont davantage jour après jour, l’environnement se dégrade à vitesse grand V… Le traitement de l’information se veut pessimiste, terriblement anxiogène et majoritairement concentré sur ce qu’il y a de plus négatif.


  Les sourcils froncés à l’annonce de toutes ces mauvaises nouvelles, votre dernière bouchée a bien du mal à passer. Vous râlez… Vous râlez contre ces satanés politiques qui ne comprennent décidément rien, vous pestez contre cette société qui marche sur la tête et vous passez le reste de la soirée à marmonner, à ruminer le passé et/ou à refaire le monde avec des « si ».


  Vous trouvez que j’exagère ? Ce n’est pas votre cas ? À la bonne heure ! Mais regardez autour de vous, observez les gens dans les transports en commun ou dans la rue lorsque vous vous promenez…


  J’aborde aisément le sujet puisque, pendant très longtemps, j’ai moi-même affiché une moue d’insatisfaction, quand je ne hurlais pas tout bonnement au scandale. Jusqu’au jour où j’ai réalisé que c’était trop facile de se plaindre toute seule dans mon coin, d’accuser l’autre à tout-va, sans jamais remettre en question mon propre mode de fonctionnement.


  
    « Sois le changement que tu veux voir dans le monde. »


    Gandhi

  


  Consommer + agir = consom’action


  Un consom’acteur est un consommateur responsable qui utilise son pouvoir d’achat pour encourager l’essor de produits ou services affichant des valeurs et convictions similaires à celles qu’il défend : considérations sociales, éthiques et environnementales.


  En quête de sens et de qualité, le consom’acteur s’émancipe des tendances que le marché conçoit pour lui, il est autonome et veille à ce que ses choix aient une influence sur le modèle économique actuel.


  Je ne peux évidemment pas enrayer les guerres ni faire reculer le terrorisme mais je suis en possession d’une arme redoutable de changement massif, j’ai nommé : le Caddie !


  Bien plus efficace qu’un bulletin de vote, c’est grâce au panier de courses que je fais valoir mes opinions. En choisissant ce que je consomme, ou refuse de consommer d’ailleurs, je soutiens un système reposant sur l’éthique et la transparence, celui que j’aimerais voir se développer : plus juste, plus sain et plus respectueux de l’environnement. Dites-vous qu’à chaque passage en caisse, vous votez ! Alors, éteignez votre télévision et poursuivez votre lecture, nous allons voir comment utiliser votre pouvoir d’achat à bon escient.


  Comment privilégier la qualité dans son assiette, pour recouvrer la santé, quand on a un petit budget ? Comment assainir et désencombrer sa maison pour vivre ici et maintenant ? Comment réaliser des économies et replacer le plaisir au cœur de son quotidien ? S’il vous tarde de trouver des réponses concrètes pour faire évoluer votre consommation, vous êtes au bon endroit.


  
    À RETENIR !


    
      La responsabilisation individuelle


      On ne change pas l’autre. Toute tentative en ce sens se solde inexorablement par un échec, nous l’avons déjà tous expérimenté en pensant « aider » un ami, un collègue ou, encore plus osé, ses beaux-parents. Pour impulser la réflexion, prendre ses responsabilités et faire figure de modèle s’avère plus efficace, et surtout à la portée de chacun. En incarnant le changement, on devient alors source d’inspiration pour l’autre, qui peut apprécier l’évolution de notre mode de vie et constater l’intérêt d’une remise en question. Fort de ses observations, il est plus enclin à envisager à son tour sa propre progression… Plus convaincant qu’un long discours, c’est la preuve par l’expérience.

    

  


  
Test


  Quel super consom’acteur sommeille en vous ?


  1. Aujourd’hui, c’est samedi. Comme chaque semaine, vous prévoyez de faire vos courses. Avant de partir, vous…


  a. vous passez un coup de peigne et hop, en voiture Simone ! Vous achetez « à l’inspiration » et remplissez le chariot en fonction de vos envies… Et des promotions.


  b. ouvrez le réfrigérateur, jetez un œil dans les placards et vous dressez la liste de ce dont vous avez besoin. Vous veillez à n’acheter que l’essentiel.


  c. vous installez dans le fauteuil pour commander sur Internet de quoi remplir le congélateur. Vous n’avez le temps ni pour les magasins bondés, ni pour cuisiner.


  2. C’est l’hiver, on vous réclame une tarte aux fraises. Vous…


  a. filez à l’épicerie du coin, on y trouve toujours une barquette. Vous en profitez pour racheter quelques tomates.


  b. expliquez que ce n’est pas la saison mais vous promettez d’aller en cueillir ensemble cet été, dans le champ du petit producteur près de chez vous.


  c. faites un saut au supermarché et attrapez le premier « fraisier-tout-fait » qui vous tombe sous la main. Il faudra juste patienter un peu, le temps qu’il décongèle.


  3. Vous êtes au boulot. C’est la pause déjeuner, vous…


  a. vous rendez chez Tocard pour acheter un plat préparé qu’il vous suffira de réchauffer au micro-ondes.


  b. dégainez votre Tup’ en plastique, votre repas est déjà prêt.


  c. attrapez votre veste, ce midi c’est sushi et c’est Denise qui régale !


  4. Vous planifiez vos prochaines vacances en amoureux. Vous vous imaginez…


  a. traverser les océans pour vous dorer la pilule sous un soleil tropical.


  b. troquer votre maison pour aller savourer le calme de la campagne française.


  c. déguster des spécialités locales et loger chez l’habitant.


  5. Depuis quelque temps, vous avez un mal fou à fermer le portail du jardin. Vous…


  a. louez sur Internet de quoi le réparer, ça ne doit pas être sorcier !


  b. sonnez chez le voisin pour lui demander d’y jeter un œil, vous n’y connaissez rien.


  c. foncez au magasin pour acheter un nouveau portail, vous n’avez pas de temps à perdre.


  6. Les soldes approchent. Vous.


  a. prenez un jour de congé pour ne pas louper l’ouverture des boutiques.


  b. vous prévoyez de rafistoler vos vêtements et vous projetez déjà dans les rayons de votre magasin d’occasion préféré.


  c. vous faites le tri dans vos vêtements et mettez à la poubelle ceux qui ne vous vont / plaisent plus.


  RÉSULTATS


  Vous comptabilisez un maximum de……………………


  Profil a : Le néophyte


  La consom’action est un terme qui vient tout juste de faire son entrée dans votre vocabulaire. Vous reconnaissez bien volontiers que notre société ne tourne pas rond… À y regarder de plus près, votre consommation non plus n’est pas irréprochable : vous cédez facilement aux nouveautés, c’est une habitude qui pèse lourd sur les étagères de la maison et empiète sur votre emploi du temps… On vous a soufflé qu’il existe des solutions pour améliorer votre mode de fonctionnement, vous aimeriez beaucoup vous lancer mais par où commencer ? !


  Profil b : L’engagé


  Chez vous, consommer différemment est un véritable jeu auquel se prête toute la famille. Vous avez commencé seul et puis, petit à petit, chacun a tenu à avoir une responsabilité et depuis, le quotidien s’organise ensemble : on cuisine, on fabrique, on recycle, on jardine, on crée… En entraînant votre famille dans la consom’action, les tâches les plus rébarbatives sont devenues source de nouvel apprentissage ! Vous êtes désormais acteur de votre santé et c’est avec beaucoup d’enthousiasme que vous transmettez le fruit de vos expérimentations !


  Profil c : L’apprenti


  Depuis votre prise de conscience, votre consommation a pris un nouvel élan. Avant d’acheter, vous vous posez des questions, vous retournez systématiquement les produits pour lire les étiquettes, vous tâchez de multiplier les bons gestes… Petit à petit, vous triez, vous remplacez, votre maison respire, votre quotidien change et vous vous sentez plus ouvert ! S’il reste encore des domaines inexplorés, vous découvrez avec bonheur qu’il existe des solutions à chaque problème !


  Bravo ! Vous êtes sur la bonne voie !


  Que vous soyez en pleine prise de conscience ou que la question d’une consommation raisonnée vienne tout juste de vous toucher importe peu :


  
    VOUS ÊTES UN SUPER CONSOM’ACTEUR !

  


  Au jeu de la consom’action, tout le monde est gagnant. Le but, c’est d’identifier les habitudes qui ne vous satisfont pas pleinement et de les repenser, à votre rythme, pour agir en cohérence avec vos valeurs.


  Rapidement, vous verrez que, d’une simple prise de conscience, c’est tout votre mode de vie qui bascule joyeusement du côté « positif » de la force !
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  Prendre soin de soi, ce n’est pas seulement aller chez le coiffeur, se manucurer les doigts de pieds ou s’offrir une heure de massage de temps en temps… C’est l’attention que l’on se porte à soi-même tous les jours, et qui commence chaque matin avec ce que l’on décide de mettre dans son bol. Comment relever les défis de la journée si votre alimentation, censée fournir l’énergie nécessaire, alourdit votre corps et embrume votre esprit ?


  Bien manger pour se soigner


  Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi, en cas de dépressurisation d’un avion, on nous recommande d’enfiler le masque à oxygène qui tombe devant nous avant de se préoccuper du voisin ? Parce que la priorité, c’est d’assurer notre propre sécurité. Comment venir en aide à l’autre si l’on n’est pas, soi-même, en bonne posture ?


  Extrapolons le raisonnement : quel intérêt accordez-vous à votre environnement quand vous êtes fatigué, enrhumé ou grippé ? On aurait plutôt tendance à se refermer sur soi, non ?


  C’est dans l’assiette que l’on se construit une santé en béton armé.


  Je l’ai toujours su et pourtant, il m’a fallu bien des années avant de changer mes habitudes. Happée par la frénésie parisienne, je m’étais persuadée que mon budget d’étudiante ne me permettait pas d’arpenter les halles du marché. Je me fourrais le doigt dans l’œil, et jusqu’au coude.


  En me focalisant sur le montant du ticket de caisse, j’ai revu mes exigences à la baisse, ce qui a peu à peu altéré ma santé. J’ai fini par réaliser l’ampleur du cercle vicieux dans lequel on a vite fait de s’empêtrer : l’argent que l’on ne dépense pas pour s’alimenter sainement, on le débourse chez le médecin… On se sent alors un peu mieux et puis, tôt ou tard, il faut de nouveau consulter parce que la source du problème reste inchangée.


  
    Quand il est question de santé, la vision à court terme n’est pas judicieuse : mieux vaut « investir » pour la vitalité de son corps que distribuer son argent en espérant que d’autres le fassent pour nous. Comble du comble, ces produits de bas étage, qui polluent notre organisme, détériorent aussi l’environnement.

  


  Acheter moins,

  c’est acheter mieux
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= CHAP. 1

TOUT EST
DANS L’ASSIETTE !

«Charité bien ordonnée commence par sol-méme »,
le proverbe vous est sdrement familier mals...
Lappliquez-vous ? Comme bon nombre d'aphorismes,
Il remporte notre approbation sitét évoqué mals, bien
souvent, notre quotidien refléte une tout autre réalité.
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