



[image: Couverture]








[image: image]









Véronique Vasseur 
 & Clémence Thévenot


Désintoxiquez-vous


Flammarion


© Flammarion, 2016.


Dépôt légal : janvier 2016


ISBN Epub : 9782081353626


ISBN PDF Web : 9782081353633


Le livre a été imprimé sous les références :


ISBN : 9782081353619


Ouvrage composé et converti par Meta-systems (59100 Roubaix)









Présentation de l'éditeur


 


Manger cinq fruits et légumes par jour ? Consommer du poisson plusieurs fois par semaine ? Faire un jogging en ville ? Ce qui nous est recommandé pour avoir une vie saine et équilibrée peut, en réalité, soulever bien des questions de santé. Car la vérité est aussi amère qu’effrayante : l’air, l’eau et la terre sont de plus en plus pollués. Et pas qu’eux ! 


Pesticides, additifs alimentaires, ondes électromagnétiques, particules fines… même à des doses infimes, le contact permanent avec ces « toxiques » met chacun de nous en danger. Nous nous « empoisonnons » sans vraiment le savoir. 


Effarées par cet état des lieux ignoré, le Dr Véronique Vasseur et Clémence Thévenot ont décidé de tirer la sonnette d’alarme. Et de détailler avec minutie tout ce qui, études à l’appui, met en péril notre santé. Un diagnostic sans complaisance auquel elles apportent, aussi, des solutions et tout un ensemble de précautions élémentaires pour « se décontaminer » au quotidien. Le moment est venu de changer nos pratiques et de combattre la désinformation qui règne en la matière. Désintoxiquons-nous ! 


Le Dr Véronique Vasseur, médecin à l’hôpital Saint-Antoine à Paris, a notamment publié le best-seller Médecin-chef à la prison de la Santé. 


Clémence Thévenot est journaliste indépendante. Elle a publié Santé, le grand fiasco chez Flammarion en 2013. 
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Désintoxiquez-vous









« Quand on pense qu'il suffirait que les gens n'achètent plus de saloperies pour que ça ne se vende plus ! »


Coluche









AVANT-PROPOS






Une nouvelle vie est possible


Respirer, manger, boire, se laver, se nourrir, téléphoner… Notre quotidien, aussi basique soit-il, peut parfois prendre des allures de voyage en terrain miné. Comme dans un jeu vidéo de combat, nous devons chaque jour naviguer au milieu d'éléments hostiles. Toutes ne sont pas nocives mais plus de 100 000 substances chimiques sont présentes dans notre environnement quotidien, des poisons de l'alimentation moderne aux polluants de l'air en passant par les toxiques présents dans les vêtements ou les cosmétiques… L'agression est permanente !


Sans tomber dans l'écologisme extrémiste, la paranoïa ou la diabolisation de l'industrie agroalimentaire, il faut bien se rendre à l'évidence : au cœur de la vie moderne, nos organismes sont très souvent agressés et contaminés à notre insu. La terre, l'eau, l'air… des quatre éléments, il n'y a que le feu qui n'est pas pollué. 


Les fruits et légumes sont la plupart du temps contaminés par les pesticides, la viande est souvent de mauvaise qualité, infestée elle aussi par les pesticides et les antibiotiques. Restait le poisson, qui jouissait encore d'une bonne réputation avant que l'on n'y retrouve du mercure entre deux arêtes. Certes les producteurs respectent les dosages de chaque pesticide, mais nul ne sait quel est l'effet d'un cocktail de trente substances !


Et si vous pensiez être à l'abri de toute pollution bien calfeutrés chez vous, détrompez-vous ! L'air intérieur d'un appartement est parfois plus toxique encore que l'atmosphère de nos rues. Les polluants chimiques se retrouvent en effet sur nos murs (peintures, colles) comme dans nos produits ménagers, mais aussi dans nos cosmétiques et la plupart des textiles de nos vêtements. 


Et qui sait que 8 millions de tonnes de dioxyde de titane sont chaque année disséminées à travers le monde dans des produits de consommation courante comme les crèmes solaires, le dentifrice ou certains chewing-gums ? Des nanoparticules de la taille d'un virus dont on ne connaît pas encore tous les effets sanitaires. Sans compter les ondes électromagnétiques désormais considérées comme « pouvant être cancérigènes » par l'Organisation mondiale de la santé. Tabou parmi les tabous, vu les enjeux économiques, l'éventuelle nocivité des ondes se retrouve au cœur d'une immense controverse scientifique. Alors que certaines études ne relèvent aucun effet, d'autres, tout aussi sérieuses, les mettent en cause dans différentes pathologies.


 


En seulement deux générations, les activités humaines ont réussi à polluer l'ensemble des écosystèmes, au point que les effets bénéfiques des « progrès » scientifiques et technologiques réalisés semblent désormais largement compromis. C'est un des paradoxes de la vie moderne : les découvertes de la médecine et de l'hygiène ont entraîné une forte réduction de la mortalité dans les pays développés, mais certaines pathologies graves y sont aussi devenues plus fréquentes. Nous sommes désormais les victimes d'innovations débridées et mal maîtrisées, trop souvent soumises aux desiderata de quelques lobbys industriels, et des faiblesses d'une réglementation insuffisante, voire inexistante. Revers pervers et terrifiant du progrès technologique. 


 


À l'échelle individuelle, ça passe ou ça casse ! La plupart du temps, on se faufile entre les mailles du filet, mais, malheureusement, des substances chimiques de synthèse, même à doses infimes (notamment dans le cas des perturbateurs endocriniens), peuvent nous exposer à de nouvelles maladies contemporaines, dites « de civilisation ». 7 à 20 % des cas de cancers seraient associés à des facteurs environnementaux non liés à des comportements individuels. Les cas d'allergies, d'affections respiratoires, d'obésité, de diabète, de maladies auto-immunes ou de troubles de la fécondité augmentent à une vitesse record.… Et la liste des pathologies est si longue qu'elle donne le tournis. On ne peut plus nier l'impact sur notre santé de cet environnement quotidien. 


 


Les molécules chimiques toxiques de plus en plus nombreuses et la pollution affectent nos organismes au quotidien tel un poison administré, goutte après goutte. Invisible mais corrosif. 


Les effets ne sont pas toujours immédiats, donc les vraies mesures se font attendre. Ces substances provoqueraient en nous des maladies à retardement. Ce que nous mangeons, ce que nous respirons ou ce qui entre en contact avec notre peau affecte chaque cellule de notre corps : des hormones aux os, des nerfs à la peau, des enzymes aux muscles. 


Le problème est évidemment environnemental, mais aussi sociétal ; ce sont les activités humaines elles-mêmes et notre mode de vie qui sont à remettre en question, vu les conséquences désastreuses à long terme d'une exposition prolongée et répétée aux polluants. 


Mais la tentation de ne pas voir ou de minimiser le problème est souvent plus forte. On se déresponsabilise souvent par ignorance en permanence face à ce drame sanitaire collectif. Nous sommes pourtant les premiers acteurs de cette situation que nous déplorons aujourd'hui. Chacun à sa place obéit à sa propre paresse, à sa propre négligence, et cela suffit à créer, geste après geste, achat après achat, le désordre que nous connaissons tous. 


 


Alors, indignons-nous ! Regardons la réalité en face et adoptons enfin de nouveaux réflexes qui pourraient inverser la tendance. À condition bien sûr de déjouer le système de désinformation qui bien souvent règne dans ce domaine. 


Il est encore possible de réagir : avec quelques actions simples pour réduire la toxicité de son alimentation, améliorer la qualité de l'air chez soi, diminuer son exposition aux ondes et autres alternatives pour se « décontaminer » au quotidien ! Car même si la nocivité n'est pas prouvée aujourd'hui, elle le sera demain. La législation a toujours un ou deux trains de retard.


Chacun pourra à son niveau (re)découvrir d'autres valeurs que l'efficacité à tout prix, la performance, la rentabilité. Une autre vision du monde est possible, à condition d'entamer sa propre écologie de consommation ! Tout au long de ces pages, suivez notre fil rouge, faites preuve de bon sens, de cohérence et d'un peu de courage. Le seul risque que vous prendrez alors, c'est celui de vivre mieux !


Certains contesteront le contenu de ce livre, mais nous préférons appliquer le principe de précaution. Notre but est avant tout de vous informer et de partager avec vous la connaissance actuelle sur la toxicité des substances qui nous agressent chaque jour.


Libre à chacun d'en tirer ses propres conclusions.




















Partie 1


TERRE : LA FRANCE CHAMPIONNE 
 DES PESTICIDES 



  


Vache folle, listeria, dioxine… Les scandales sanitaires ne manquent pas. Mais, au-delà de ces cas isolés et surmédiatisés, plus ou moins graves, c'est le contenu même de notre assiette qui devrait désormais nous inquiéter. Parmi les principales menaces, la présence de pesticides agricoles et d'engrais chimiques dans les fruits et légumes que nous consommons chaque jour. 












Chapitre 1


Cinq fruits et légumes par jour : 
 même avec des pesticides ? 




Ce n'est pas une question de milieu social. Qu'on soit cadre, employé ou disposant de faibles revenus, nous sommes tous préoccupés par les effets de l'alimentation sur notre santé1. Parce que nous manquons cruellement d'information sur l'origine de nos produits de consommation courante, nous commençons à nous inquiéter. Sans doute à raison. Car notre alimentation quotidienne est très souvent… polluée. L'homme empoisonne la terre qui le nourrit. On marche sur la tête. 


Les pesticides sont partout : dans l'air, dans l'eau, dans le sol, dans cette carotte que je vais manger ou dans cette pomme que je vais croquer. 


Si les professionnels de l'agriculture sont très touchés par les nuisances des produits phytosanitaires, toute la population y est également fortement exposée. Et pour cause : c'est l'alimentation qui reste la principale source de contamination par les pesticides. Viande, poissons, produits laitiers, céréales, fruits et légumes… Tous ces produits, pourtant essentiels dans le cadre d'une alimentation équilibrée, sont porteurs de nombreux pesticides. 62 % des fruits, 37 % des céréales et 30 % des légumes consommés contiennent des résidus de pesticides. On trouve des traces de 338 pesticides différents dans les échantillonages de légumes, 319 dans les fruits, 93 dans les céréales et 34 dans les produits animaux2. Des chiffres qui dépassent l'entendement quand on analyse certains fruits comme les pommes, qui cumulent 36 traitements en moyenne, mais aussi les poires ou les pêches. Quant aux fraises vendues en France, notamment celles cultivées hors sol dans des serres chauffées, 92 % d'entre elles3 contiennent un ou plusieurs résidus chimiques (85 % pour les françaises, 100 % pour les espagnoles). En réalité, certains cultivateurs jouent avec la limite maximale de résidus (LMR). En alternant différents pesticides, ils ne dépassent pas les valeurs légales pour chacun d'eux. Mais si on additionne la quantité totale de produits utilisés, on atteint des taux astronomiques. Par exemple, toujours selon la même étude, la somme des pesticides d'un lot de fraises acheté dans un supermarché de banlieue parisienne explosait la limite totale de LMR, à + 264 %. Soit deux fois et demie le seuil théorique autorisé. 


Du côté des bons élèves, on retrouve étonnamment des fruits d'importation comme l'ananas, les avocats, les mangues ou les kiwis. On peut consommer également sans modération des oignons, le maïs (en évitant les OGM), le chou, les petits pois ou encore les asperges. 




France : l'overdose de pesticides


Herbicides, fongicides, insecticides, nématicides4, rodonticides5  : leurs noms riment entre eux et ces produits peuvent faire des ravages…


Près d'un millier de substances actives sont utilisées dans l'agriculture, dont la toxicité des molécules a été multipliée par 5 000, voire par 10 0006 depuis une centaine d'années. Et si le célèbre DDT a été interdit en France depuis 1971, il restait encore, en 2013, 423 substances approuvées au niveau européen. 


Les exploitants agricoles français continuent de pulvériser abondamment plantes et sols, au point que la France, terre agricole par excellence, est toujours la plus grande consommatrice de pesticides en Europe, avec 62 700 tonnes de matières actives utilisées chaque année. 90 % du tonnage concerne l'agriculture, le reste est utilisé pour l'entretien des voiries, des jardins et des parcs ; dans le secteur industriel (fabrication, traitement du bois…) ou médical et pour les usages domestiques (plantes, animaux, désinsectisation, jardinage, bois). 







Droit dans le mur ?


Et, a priori, les choses ne vont pas aller en s'arrangeant. Si l'utilisation de certains pesticides a été interdite en 2008, notamment grâce au moratoire français sur les pesticides comme le Cruiser, le volume global n'a en revanche pas baissé. La consommation de pesticides a même augmenté de 9,2 % en 2013. Un chiffre qui démontre l'inefficacité du premier plan Écophyto de 2008 issu du Grenelle de l'environnement, lequel visait pourtant à réduire de moitié la consommation de ces produits avant 2018. Un objectif encore une fois repoussé par le gouvernement actuel, le plan Écophyto 2 présenté en février 2015 par l'actuel ministre de l'Agriculture, Stéphane Le Foll, tablant désormais sur 2025 pour atteindre cet objectif. 


Hélas, de nouveaux pesticides jugés très dangereux ne sont toujours pas interdits et le nouveau plan Écophyto n'inclut aucune mesure agissant sur la demande (comme la promotion des produits bio locaux et des labels de qualité dans la restauration collective, par exemple). Et, vu l'ampleur du problème, le timide développement du biocontrôle (utilisation de micro-organismes comme les insectes pour protéger les plantes), des agroéquipements comme les caméras de surveillance ou des fermes DEPHY (fermes pionnières Écophyto qui expérimentent des techniques sobres en pesticides) sont des armes bien minces. 


Pourtant, les idées ne manquent pas, comme le dispositif expérimental de certificats d'économie de produits phytosanitaires (CEPP), qui obligera les distributeurs de ces produits à baisser de 20 % le nombre de doses utilisées. Mais il subit la grogne des syndicats agricoles qui craignent de nouvelles charges (en cas de non-respect de ce quota, une sanction économique sera appliquée).







Un premier pas ?


Le Centre international de recherche sur le cancer (CIRC), la branche cancer de l'Organisation mondiale de la santé (OMS), a enfin déclaré en 2014 que le glyphosate – l'ingrédient actif dans l'herbicide Roundup, le désherbant le plus utilisé au monde – peut « probablement » causer le cancer, le classant comme « probable cancérigène pour l'homme ». Et si Monsanto conteste avec autant d'ardeur la « science poubelle » (junk science, dans le texte) de l'agence intergouvernementale, c'est que le coup est rude pour la firme américaine, qui synthétise la substance toxique utilisée dans plus de 750 produits. En reconnaissant la nocivité « probable » du glyphosate, l'OMS vient de mettre en péril la stratégie du secteur des biotechnologies. Cette molécule est le produit phare de Monsanto et représente des milliards de dollars de chiffre d'affaires si on y ajoute les semences qui sont vendues dans le monde entier pour s'adapter au Roundup. Car la grande majorité des plantes génétiquement modifiées mises en culture (90 % du soja de plusieurs pays, dont les États-Unis et plus de 60 % des plantes OGM commercialisées) est en effet conçue pour tolérer cet herbicide, permettant ainsi un épandage direct sur les cultures. La boucle est bouclée. Pour pouvoir utiliser plus de pesticides, on modifie les plantes.


 


Malheureusement pour notre santé à tous, l'avis des experts du CIRC n'a pas force exécutoire. Quant à l'agence allemande – le Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) –, chargée par l'Union européenne de l'actuelle réévaluation du glyphosate, un tiers des membres de son groupe d'experts « Pesticides » seraient directement salariés par des géants de l'agrochimie ou des biotechnologies ! Dans les faits, l'interdiction du glyphosate, réclamée par plusieurs ONG, risque donc de se faire attendre. En attendant, certaines associations, comme CLCV, appellent à la suspension, par mesure de précaution, de la vente en libre-service de ce produit et conseillent aux particuliers de se tourner vers des solutions alternatives aux désherbants à base de glyphosate7 comme le roulage ou le scalpage du sol. 















Chapitre 2 


Quels sont les effets 
 sur notre santé ?




La contamination permanente de notre alimentation justifie toutes les inquiétudes, les pesticides étant par nature des substances dangereuses censées agir sur des organismes vivants (insectes, bactéries, champignons, vertébrés, vers, plantes..) pour les détruire, les contrôler ou les repousser. Sans compter les victimes par ricochet que sont les abeilles, dont le taux de mortalité est très préoccupant, 20 % en moyenne en Europe, voire de 50 à 80 % dans les grandes régions de production du sud du pays pour 20141. La production de miel a, quant à elle, été divisée par trois en vingt ans, pour le même nombre de ruches.


Cela ne vous viendrait pas à l'idée d'avaler de la mort-aux-rats ? Pourtant, c'est ce que nous faisons, certes à doses infimes. Les produits phytosanitaires, s'ils étaient avalés tels quels, provoqueraient des intoxications violentes pouvant aller jusqu'à la mort. On peut donc aisément imaginer leur possible nocivité sur notre santé à des doses faibles mais répétées… 


La rémanence des pesticides dans l'environnement peut varier de quelques heures ou quelques jours à plusieurs années. Certains, comme les organochlorés (comme le DDT), persistent pendant des années dans l'environnement et se retrouvent dans la chaîne alimentaire. Les pesticides se déposent alors sur les peaux des fruits/légumes et pénètrent aussi leur chair (on parle de pesticide systémique). On peut toujours suivre certaines recommandations de base comme laver/rincer/éplucher nos aliments, mais il est impossible d'éliminer totalement les traces encore présentes dans la pulpe. Ces « résidus » n'étant pas biodégradables, on les retrouve dans nos cheveux, nos tissus adipeux, notre cerveau, notre sang, le lait maternel et même le placenta2 … 




Les agriculteurs très exposés


Mais les risques ne sont pas réservés aux consommateurs, loin de là. Plus on est exposé frontalement à ces produits (par leur manipulation, leur pulvérisation), plus leurs effets à long terme sur la santé risquent d'être importants. En milieu professionnel, la voie cutanée représente la principale voie d'exposition (environ 80 %). L'exposition par voie respiratoire existe lors de circonstances particulières d'application (fumigation, utilisation en milieu fermé). L'exposition peut se produire à différents moments : manutention, préparation, application, nettoyage… 


Or, depuis une trentaine d'années, les enquêtes épidémiologiques évoquent l'implication des pesticides dans plusieurs pathologies chez les professionnels : problèmes respiratoires, pathologies cancéreuses (cancer de la prostate, lymphome non hodgkinien, myélomes multiples), maladies neurologiques (maladie de Parkinson, tumeurs au cerveau), effondrement du système immunitaire, troubles de la reproduction… L'augmentation du risque de développer, par exemple, un cancer de la prostate chez les agriculteurs, les ouvriers d'usines de production de pesticides et les populations rurales est bien réelle : entre + 12 et + 28 % selon les populations3. Plus de quarante agriculteurs ou salariés agricoles4 ont d'ailleurs obtenu la reconnaissance de leur pathologie comme maladie professionnelle du fait de leur exposition aux pesticides. Les chiffres parlent d'eux-mêmes : plus de 1 million d'empoisonnements par pesticides et plus de 220 000 décès sont à déplorer chaque année dans le monde5. 







Le cerveau du fœtus particulièrement sensible


Et si l'exposition professionnelle aux pesticides a malheureusement lieu en période prénatale, les conséquences peuvent être désastreuses. Les agricultrices connaissent plus que les autres les risques de morts fœtales (fausses-couches) ou de malformations congénitales (malformations cardiaques, du tube neural, hypospadias (anomalie de la position de l'urètre sur le pénis). D'autres études pointent une atteinte de la motricité fine et de l'acuité visuelle ou encore de la mémoire récente lors du développement de l'enfant. Une diminution du poids de naissance, des atteintes neuro-développementales et une augmentation significative du risque de leucémie sont également rapportées. Une équipe de l'Inserm à Rennes a suivi en 2011 des femmes dont les analyses d'urine montraient des traces d'Atrazine, un désherbant interdit qui persiste dans l'eau. Résultat : un risque accru de 50 à 70 % de faible périmètre crânien et de faible poids de naissance. 


Des expositions particulièrement néfastes, donc, pour le développement de l'enfant, notamment le développement du cerveau du fœtus, puisque plusieurs enquêtes font également état d'un rapport troublant entre un contact avec les pesticides en début de grossesse (2e et 3e trimestre de grossesse) et le risque d'autisme. Aux États-Unis, l'autisme a touché 1 enfant sur 68 en 2014, au lieu de 1 sur 150 en 2000 (dans la population générale). Une progression qui serait en partie liée au développement des pesticides. D'après une étude de chercheurs de l'université Davis en Californie, une femme enceinte qui vit près d'une ferme utilisant ces produits chimiques a un risque 66 % plus élevé de voir son enfant développer cette maladie. 


Pour les consommateurs « classiques », vu la diversité des produits utilisés, il reste délicat d'évaluer précisément l'augmentation de risque de cancers due à une exposition aux pesticides et à certains produits en particulier. Mais on sait déjà que les Français ont des taux d'imprégnation par certains pesticides parmi les plus élevés6. Plus de quatre-vingts substances chimiques, dont certaines susceptibles d'être cancérigènes, sont ingérées en une seule journée par un enfant de 10 ans à travers ses repas composés suivant les recommandations du ministère de la Santé7. De quoi inquiéter, en tout état de cause. Si on ne peut accuser directement tel ou tel produit dans l'apparition de telle ou telle maladie, l'utilisation massive de ces substances toxiques est de toute façon liée à certains types de cancers (tumeurs cérébrales, maladies malignes du sang chez les adultes, cancer de la prostate…). Les spécialistes appellent cela l'« effet cocktail », c'est-à-dire des pathologies liées à plus ou moyen terme au mélange des produits chimiques. Mais, en attendant, est-ce si grave de consommer des fruits et légumes pollués ? Les spécialistes soutiennent que les bénéfices santé en termes de protection apportés par les fruits et légumes restent supérieurs aux risques liés à la consommation de pesticides. Mais, pour limiter les dégâts, il vaut mieux suivre certaines précautions d'usage.















Fiche pratique
 Fruits et légumes. 
 Comment éviter les pesticides ? 








On ne peut éliminer 100 % des résidus de pesticides. Et, bien évidemment, leur présence dans les fruits et les légumes ne doit pas être un prétexte pour ne plus en consommer. Les bienfaits des vitamines, des minéraux et des fibres sont plus importants que les effets néfastes des pesticides. Il faut donc composer avec les dérives de la société de consommation de masse et jongler avec les produits « bio » pour toujours avoir un apport varié et complet de fruits et de légumes. Voici nos conseils pour limiter la « casse » : 




1/ Consommez des fruits et légumes
 sous le label « biologique »


S'il n'y avait qu'un conseil à retenir, ça serait celui-ci : mangez bio ! 


Cela peut être agaçant de se voir resservir la carte du bio à toutes les sauces, mais prenons du recul deux minutes : le bio est en réalité le mode le plus normal de production ! Ayez le réflexe de penser « normal » ou « non toxique » quand on vous dit « bio »… Manger bio permet d'être dix fois moins exposé aux pesticides ! Car produire en bio exclut toute utilisation d'engrais, de pesticides, d'additifs chimiques et d'OGM, mais aussi d'antibiotiques, d'hormones de croissance, de produits de synthèse… On échappe ainsi à la consommation de produits issus de filières de production, de transformation et de distribution totalement industrielles et/ou conventionnelles polluantes faisant appel à la pétrochimie. En mangeant bio, on évite d'un coup de baguette magique les risques associés aux produits phytosanitaires. Notamment pour les enfants : le passage à une alimentation bio élimine très rapidement les résidus d'insecticides dans leur organisme8. Pour les plus sceptiques, qui pensent que les cultures bio peuvent être contaminées par des pulvérisations sur des champs voisins, l'analyse comparée des produits bio et des conventionnels montre zéro résidu de pesticides, contre 37 pour l'agriculture conventionnelle (dont 17 suspectés d'être cancérigènes ou perturbateurs endocriniens)9. 


Mieux encore : l'agriculture biologique serait plus intéressante sur le plan nutritionnel, avec des concentrations en antioxydants sensiblement plus élevées. Les flavanols et les anthocyanes, par exemple, affichent respectivement des taux supérieurs de 50 % et 51 %10.


 


Alors, essayez de privilégier les produits bio ou issus de l'agriculture raisonnée, surtout pour les légumes que l'on mangera en crudités, les salades, les pommes, poires, pêches et fruits rouges. Mais attention à choisir les labels reconnus AB français ou AB européen, qui seuls garantissent que les aliments contiennent 95 % minimum d'ingrédients biologiques. En revanche, en cas d'absence de ces logos, on évitera les produits avec des mentions sauvages « bio », « écologiques », « naturels ». 


Consommer bio, c'est donc la solution plus simple, la plus radicale et la plus immédiate, mais peut-être aussi la plus coûteuse. 




Le bio est-il trop cher ? 


Oui, le bio est plus cher, la plupart du temps. Parce qu'il rémunère correctement le producteur, contrairement aux filières intensives qui sont en outre subventionnées. Parce que les agriculteurs doivent en plus payer pour obtenir la certification « Bio ». Parce que ce type d'agriculture nécessite plus d'espaces et de main-d'œuvre. Pour 1 hectare de blé cultivé avec l'agriculture intensive, l'agriculteur obtiendra 9 tonnes de blé, contre seulement 4,5 tonnes du côté de l'agriculture biologique. En revanche, si le bio est plus cher à l'achat, il présente un bien meilleur rapport qualité-prix, car les produits ne sont pas gonflés d'eau et ont conservé leurs valeurs nutritives. Une pomme bio se mange en entier, avec la peau. Pour une pomme industrielle, il faudrait enlever la peau et un centimètre de chair pour ne pas avaler la quarantaine de traces de produits chimiques. Mais, surtout, les consommateurs lancés dans une dynamique bio changent aussi leur façon de consommer, en modifiant le contenu de leur panier, en retrouvant du plaisir à manger différemment. Leurs choix alimentaires tendent vers plus de produits végétaux, de proximité, de saison et peu raffinés (fruits et légumes, légumes secs, céréales complètes rassasiantes, etc.) et écartent la majorité des cochonneries industrielles et autres plats préparés, les boissons sucrées, le fast food. En s'investissant dans une alimentation bio, on est aussi plus attentif au gaspillage (acheter des produits en vrac, cuisiner des restes, par exemple). 


En résumé, on peut acheter plus de bio sans alourdir son budget, en mangeant plus sainement, sans forcément devenir « granivore ». Concrètement, on cuisine plus, donc on fait de grosses économies : râper ses carottes bio revient trois fois moins cher qu'une barquette de carottes râpées industrielles, trier et laver une salade bio est deux fois et demie moins cher qu'une salade en sachet… D'ailleurs, les consommateurs de bio n'ont pas forcément un niveau de revenu plus élevé que les autres11. 










2/ Sachez quels ingrédients contiennent
 le plus de polluants 


L'organisation indépendante américaine de santé publique à but non lucratif Environmental Working Group (EWG), fondée en 1993, publie chaque année les listes des quinze fruits et légumes les plus « propres » et des douze les plus « sales », donc les plus exposés aux pesticides et aux produits chimiques pendant leur culture. Les pommes et les fraises atteignent le sommet de l'échelle toxique, suivies de près par le céleri, les épinards et le concombre. En revanche, l'ananas, les asperges, les aubergines, l'avocat, les champignons ou les choux comptent parmi les plus sûrs. 


Autre astuce : sur les étals, évitez les fruits trop propres, trop brillants pour être honnêtes. Méfiez-vous des légumes qui ne changent pas d'aspect pendant plusieurs jours, voire plusieurs semaines. Ce sont des produits destinés à être touchés, manipulés par des centaines de mains et donc trafiqués.







3/ Lavez et frottez fruits et légumes 


Cela permet d'éliminer une petite part des résidus de pesticides. Lavez les fruits et légumes lorsque vous êtes prêts à les consommer et non pas longtemps à l'avance. Il faut laver d'abord, couper ensuite pour ne pas perdre une grande partie de nutriments hydrosolubles. 


L'idéal ? Les frictionner avec une brosse à légumes, puis les sécher avec un papier essuie-tout ou un torchon propre afin de retirer les résidus en suspension dans les gouttes d'eau.


Astuce : on ajoute à l'eau du bicarbonate de soude (une cuillère à soupe par litre) ou du vinaigre blanc (un tiers de vinaigre et deux tiers d'eau) et on élimine aussi toute trace éventuelle de cire (comme la morpholine, la cire des pommes, un additif montré du doigt par l'Organisation mondiale de la santé (OMS). Idéal aussi pour « décontaminer » des fruits/légumes délicats à éplucher (les tomates, par exemple). 







4/ Épluchez les fruits et légumes les plus pollués (courgette, aubergine, concombre)


C'est indispensable lorsqu'ils ne sont pas bio. Certes, une grande partie des nutriments se trouve dans la peau. Cela dit, les études réalisées sur les fruits et légumes en vue de démontrer leurs bienfaits sur la santé sont réalisées à partir d'aliments épluchés, prouvant ainsi que la pulpe est également riche en nutriments. Exit également la rondelle de citron dans les sodas et les infusions, à moins que le fruit soit bio et préalablement lavé. Et, pour les salades, les poireaux et les choux, retirez les feuilles extérieures.


Astuce : pensez au pédoncule ! Enlevez au couteau la partie qui entoure le pédoncule (ce qui relie le légume à sa racine), c'est là que s'accumulent les « salissures ». 







5/ Variez ! 


Variez les espèces et les lieux d'approvisionnement pour éviter l'accumulation de molécules associées à certains fruits et légumes. Côté salades, par exemple, on évite la laitue, qui est plus fragile, et donc davantage arrosée de pesticides, au profit de variétés plus rustiques (romaine, roquette…). 







6/ Triez ! 


Les légumes racines sont davantage protégés (à l'exception des pommes de terre, très polluées) puisqu'ils poussent sous terre (carottes, panais, betteraves, etc.), tout comme ceux qui sont à l'abri d'une cosse, comme les petits pois, ou de feuilles, comme les oignons. 







7/ Mangez local et de saison


Acheter une fraise bio en plein été, c'est bien, mais si elle est produite à des milliers de kilomètres, est-ce si « non-toxique » que ça ? 


Les produits frais de saison contiennent généralement moins de conservateurs chimiques, de pesticides utilisés pour le stockage et la conservation que les produits parcourant de longues distances. Même le bio qui voyage serait enduit de conservateur, alors préférez le bio local ! Les légumes et fruits cultivés à contre-saison sont très souvent traités de manière abusive, notamment avec des antifongiques pour les cultures de serre (ah, la fameuse fraise espagnole en hiver !). 


Pour les produits cultivés hors Union européenne, les taux de résidus de pesticides peuvent être très nettement supérieurs à la norme imposée par l'Union. Bruxelles peut faire l'acrobate… en autorisant l'importation d'aliments traités avec des pesticides interdits en Europe, sous réserve que les limites maximales de résidus (LMR) soient respectées. 


Acheter local, c'est aussi veiller aux enjeux environnementaux du produit (en termes de consommation d'énergies par exemple). À chacun d'entre nous d'être vigilant en vérifiant l'origine des produits que nous consommons en évitant les magasins ou les commerçants en ligne qui privilégient les produits importés, hors saison et/ou forcés sous serres chauffées et sans perdre de vue que la disparition des commerces de proximité favorise l'effondrement du lien social dans les banlieues et les petites communes… 


Adhérer à une Association pour le maintien d'une agriculture paysanne (AMAP), s'approvisionner à la ferme, dans une coopérative de petits producteurs ou simplement sur les étals de marché : voilà les circuits les plus courts pour consommer local.







8/ Décryptez les étiquettes 


La seule obligation légale aujourd'hui concerne l'indication d'un traitement après récolte sur les agrumes. Mais attention : « Non traité après récolte » ne signifie pas qu'il y a absence de traitement avant la récolte. On ne sait jamais combien de fois un légume ou un fruit a été traité en amont. Sur le site du ministère de l'Agriculture, vous pourrez trouver un catalogue des produits phytosanitaires autorisés en France, avec leurs indications et degrés de nocivité.







9/ Jardinez ! 


Cultiver ses propres produits selon des méthodes naturelles reste l'idéal, avec l'utilisation de pesticides à base d'huiles essentielles, par exemple. Voir la liste complète des produits substituables aux pesticides et insecticides les plus suspects sur www.panna.org. 


Autre astuce : optez pour le cojardinage ! Vous avez un jardin mais vous ne pouvez pas vous en occuper ? Vous voulez un potager mais vous n'avez pas de terrain ? Sur le principe de la rencontre et de la solidarité, www.pretersonjardin.com met en lien les offres et les demandes de particuliers pour la création de potagers et les récoltes partagées.
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