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Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, nous 
avons appris à écouter et à comprendre vos demandes, vos inquié-
tudes, vos colères, vos doutes, vos besoins, vos envies dans le 
domaine de la santé.
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et la 
façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer sans 
blesser. Pour conseiller sans culpabiliser.
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à leur 
santé avaient changé.
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille 
étaient chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, les 
jeunes et les personnes âgées investissent ce domaine. Parce qu’ils 
ont découvert que la prévention existait, tout comme les dépistages, 
et qu’il était donc possible d’agir sur sa santé. Rester en bonne santé 
le plus longtemps possible dépend certes de la génétique, mais aussi 
de chacun d’entre nous. Voilà qui est rassurant.
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être psychique 
sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des Français, qu’ils 
soient en bonne santé ou malades.
Et les patients ? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part 
entière de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent au 
lieu de subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais aussi 
de bien vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. Les 
médecines dites non conventionnelles ont ainsi émergé, permettant 
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à notre époque.
Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et avons adapté notre 
écoute et nos réponses.
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet 
apprentissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces 
connaissances nous a paru utile pour rendre le plus de services 
possible dans tous les domaines pour lesquels nous sommes sollicités.
« Ils sont partout. » Voilà ce que vous allez lire au début de cet ouvrage, 
et c’est une réalité : nous vivons entourés de toxiques. Toutefois, 
notre but n’est pas de vous inquiéter, vous laissant résignés, mais 
de vous donner des clés pour comprendre aﬁn d’agir.
Comprendre quoi ? Quels sont ces toxiques, comment les recon-
naître, où ils se trouvent, leur mode d’action…
Agir comment ? Une fois identiﬁés, en les évitant lorsque vous le 
pouvez, en réduisant leur présence et en trouvant des remplaçants 
moins ou non toxiques. De véritables remplaçants et non des pseudo- 
produits ou cures « détox », au mieux inutiles, au pire dangereux.
Enﬁn, à vous d’agir en transmettant ces connaissances aux géné-
rations futures !
Dr
 
Marina Carr
re d
’

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Introduction
Substces toxiues : 
AVEZVOUS LES BONS RÉFLEXES?
Les substances toxiques nous entourent. Elles ont contaminé l’air que nous 
respirons, la nourriture que nous mangeons et les produits que nous utilisons.
Avez-vous les bons réﬂexes pour vous protéger de cette pollution? 
Ce questionnaire vous permet de mesurer votre degré d’exposition.
1. J’aère mon logement:
A. Rarement, je n’y pense pas souvent.
B. 
De temps en temps, quand la température 
extérieure n’est pas trop basse.
C. Matin et soir, systématiquement.
2. Mon mobilier:
A. J’ai acheté tous mes meubles neufs en kit.
B. 
Je me suis meublé petit à petit dans de grandes 
enseignes, mais j’ai aussi acheté quelques 
meubles anciens.
C. Je ne me meuble qu’avec des objets issus de la 
récupération ou d’occasion.
3. Pour parfumer mon intérieur:
A. 
J’adore les désodorisants et les diuseurs 
d’odeur.
B. 
Il peut m’arriver d’allumer une bougie parfumée.
C. 
Je ne vaporise rien, je me méﬁe de ces produits.
4. Pour nettoyer ma maison:
A. 
Je suistrès maniaque et j’utilise quotidiennement 
des produits désinfectants et détartrants.
B. 
Je fais le ménage une fois par semaine avec 
quelques produits achetés en supermarché.
C. 
Je n’utilise que des produits naturels ou faits 
maison de type bicarbonate et vinaigre blanc.
5. Pour laver mon linge:
A. À chaque couleur, à chaque matière, sa lessive 
spéciﬁque et je rajoute systématiquement un 
adoucissant.
B. J’utilise une seule lessive en poudre.
C. 
Je n’achète que des lessives avec un label environ
-
nementalquandjenelafabriquepasmoi-même.
6. Mon logement est situé:
A. 
Sur une artère de grande circulation et souvent 
embouteillée.
B. Dans un quartier tranquille et peu passant.
C. À la campagne, en pleine nature, loin des sur-
faces agricoles.
7. Pour choisir mes produits d’hygiène:
A. Je me concentre sur l’odeur et leurs pouvoirs 
hydratants ou antirides.
B. Je possède une crème hydratante et quelques 
produits qui me paraissent essentiels.
C. Je n’achète que des crèmes biologiques et j’en 
utilise très peu.
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8. En cuisine:
A. Je suis un grand adepte des plats préparés et je 
réchaue ma nourriture dans des contenants 
en plastique au micro-ondes.
B. Il peut m’arriver de prendre de la nourriture à 
emporter en barquette.
C. 
Je ne réchaue jamais de la nourriture dans des 
contenants en plastique.
9. Le poisson gras, c’est bon:
A. 
Je mange très régulièrement des sushis, du thon 
et du saumon principalement.
B. Je mange parfois du thon en conserve.
C. 
Je choisis des poissons gras de petite taille et je ne 
mange jamais de grands prédateurs.
10. La viande, pour moi, c’est:
A. Matin, midi et soir, je suis un grand carnivore.
B. Deux ou trois fois par semaine.
C. Je suis végétarien.
11. Aux fourneaux:
A. J’adore le gril et le barbecue.
B. Je préfère la cuisson au four ou mijotée.
C. Je suis un adepte de la cuisine vapeur.
12. Au rayon fruits et légumes:
A. Je recherche les produits les moins chers.
B. 
J’essaye de privilégier le local et de saison quand 
cela est possible.
C. 
Je ne prends que des produits biologiques et 
de saison.
13. Je bricole:
A. 
Tout le temps, c’est ma passion, j’ai un coin 
bricolage dans ma cave.
B. Cela m’arrive de temps en temps, mais j’ai peu 
de matériel.
C. 
Je ne bricole pas, ou alors exclusivement dehors.
VOUS OBTENEZ UNE 
MAJORITÉ DE RÉPONSES A:
Sans vous en rendre compte, vos habitudes 
de vie vous exposent quotidiennement à une 
variété de substances toxiques, dans votre 
logement et dans votre alimentation. Vous 
n’avez pas les bons réﬂexes pour vous prému-
nir de la pollution de votre environnement. Ce 
livre est fait pour vous; il vous permettra de 
comprendre l’ampleur du problème et vous 
donnera les clés pour y remédier.
VOUS OBTENEZ UNE 
MAJORITÉ DE RÉPONSES B:
Vous avez parfois les bons réﬂexes pour vous 
protéger des substances toxiques qui vous 
entourent, mais vous n’avez pas entièrement 
conscience de l’ampleur de la pollution qui 
vous entoure. Vous pourriez, avec ce livre, 
améliorer votre défense contre les subs-
tances toxiques en changeant quelques 
gestes simples du quotidien.
VOUS OBTENEZ UNE 
MAJORITÉ DE RÉPONSES C:
Vous êtes déjà très sensibilisé à la problé-
matique des substances toxiques et de leur 
impact sur votre santé. Au quotidien, vous 
adoptez la plupart des bons réﬂexes pour vous 
prémunir de ces molécules nocives. Grâce 
à ce livre, vous approfondirez vos connais-
sances et vous passerez à l’étape supérieure 
de l’action collective aﬁn de diminuer cette 
pollution chimique dans la société.















[image: ]8
Introduction
Lesubstces toxiues et l’hoe: 
UNE LONGUE HISTOIRE
Le phénomène n’est pas nouveau: les substances toxiques sont 
intimement liées à l’histoire de l’humanité.
Dès la Préhistoire, les premiers humains ont 
utilisé des poisons pour neutraliser le gibier. 
On en voit également l’usage dans toute 
l’Antiquité. D’ailleurs, le mot «toxique» vient 
du grec «toxicon», qui désigne le poison dont 
on imprègne une ﬂèche. Nous sommes donc 
habitués depuis longtemps à côtoyer des 
substances qui peuvent nous empoisonner.
UNE QUESTION DE MESURE
Pourquoi s’inquiéter aujourd’hui des subs-
tances toxiques qui nous entourent? 
Comme le disait le père de la toxicologie 
Paracelse, «tout est poison, rien n’est poison, 
c’est la dose qui fait le poison». Et le moins 
que l’on puisse dire, c’est que nos sociétés 
modernes ont augmenté les doses. 
La révolution industrielle du XIX
e
 siècle s’est 
accompagnée de l’utilisation en masse du 
bois, du charbon, du pétrole et du gaz comme 
modes de combustion. L’avènement de la 
pétrochimie au XX
e
 siècle a diusé de nou-
velles substances, telles que les plastiques 
et autres dérivés des hydrocarbures. Si bien 
que ces molécules ont envahi l’atmosphère, 
les sols, les rivières et les océans. On les 
retrouve ainsi dans l’air que nous respi-
rons, les aliments que nous mangeons, les 
produits que nous utilisons au quotidien. 
Ainsi, à l’échelle de l’Union européenne, 
environ 300millions de tonnes de subs-
tances chimiques sont produites chaque 
année par l’industrie.
UN ENJEU DE SANTÉ PUBLIQUE
Ces substances ne nous poseraient pas tant 
de problèmes si elles n’avaient pas de graves 
conséquencessur notre santé. Des scandales 
sanitaires ont permis de mettre en lumière la 
toxicité de certains produits. Tout le monde se 
rappelle avec émotion les victimes de l’amiante 
ou du Distilbène. Plusieurs catastrophes 
marquent encore les mémoires, comme celle 
survenue à Seveso (Italie) en1976, quand 
un nuage d’herbicide issu d’une usine avait 
intoxiqué les communes voisines. 
L’exposition chronique, certes moins specta-
culaire, est aussi un enjeu de santé publique 
majeur. Selon l’Organisation mondiale 
de la santé (OMS), 7millions de morts 















[image: ]Introduction – 9
prématurées sont dues à la pollution de 
l’air chaque année. 74%des substances 
chimiques produites dans l’Union euro-
péenne sont jugées dangereuses pour la 
santé ou l’environnement, ce qui représen
-
terait 12000substances, dont des milliers 
sont classées cancérogènes et mutagènes.
DES TERRITOIRES INEXPLORÉS
Si les eets de certaines molécules sont 
aujourd’hui bien connus, les scientiﬁques sont 
encore en pleine recherche pour d’autres 
substances. C’est le cas des perturbateurs 
endocriniens, qui interfèrent avec notre sys-
tèmehormonal et certaines fonctions, comme 
la procréation. Même à des quantités négli-
geables, plusieurs molécules pourraient avoir 
de graves conséquences. Cette découverte 
montre qu’il nous reste encore tout un champ 
de connaissances à acquérir dans ce domaine 
et que la science doit redoubler d’eorts.
LES SIRÈNES DE LA DÉTOX
Cette crainte légitime de la toxicité de notre 
environnement a donné naissance à un mar-
ché ﬂorissant: la détox. Certains spécialistes 
autoproclamés se targuent de pouvoir détoxi-
ﬁer votre corps par des régimes, des jeûnes, 
des compléments alimentaires ou encore 
certaines pratiques sportives, mais il n’en est 
rien. Nous vous montrerons qu’aucune détox 
n’a fait la preuve de son ecacité d’un point de 
vue scientiﬁque. Plus inquiétant encore, cer-
taines pratiques ne sont pas sans risque pour 
la santé. Aussi, psychologiquement, la détox 
peut donner lieu à des dérives sectaires qui 
entraînent des conséquences dramatiques.
LA PRÉVENTION
Si la détox n’est pas la solution, il existe néan-
moins un plan d’action pour lutter ecace-
ment contre les substances toxiques de notre 
environnement: la prévention. Empêchons 
les substances toxiques d’entrer dans notre 
organisme. Nous avons le pouvoir de jouer 
sur notre degré d’exposition. Vous l’avez 
entrevu dans le quiz: des gestes simples du 
quotidien comme aérer votre logement ou 
laver vos légumes peuvent vous permettre 
de réduire votre intoxication.
L’ACTION COLLECTIVE
Ce livre souhaite également éveiller une 
prise de conscience collective. Nous devons 
nous rassembler autour de cette théma-
tique pour faire changer la société. C’est 
ensemble que nous pourrons réduire la 
pollution atmosphérique, l’usage des pes-
ticides ou des matériaux de construction 
nocifs. Nous vous montrerons comment, 
par des actions pratiques et simples, vous 
mettre en marche pour mener ce combat.
Nous avons conscience que la plupart de 
ces substances toxiques sont également un 
désastre pour l’environnement, mais chez 
Allo Docteurs, la santé est notre préoccu-
pation principale. C’est donc elle qui nous 
guidera tout au long de ce livre. 
Alors, prêt pour la grande détoxiﬁcation de 
votre environnement? 
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Quellesot lesubstces éfstes our
otre cors ? Ds ce chitre, le ortrit des olécules
toxiues ue l’oesire, ue l’o e ou ue l’o étle 
sur l eu v être dévoilé. Petits ou rds, hbitts des villes 
ou des ces : vous verrez ue ersoe ’est éré r 
l toxicité de l’eviroeet et ue ces olécules dereuses 
se cchet rfois l où o les tted le ois. 
Oùe cchet
LES SUBSTANCES 
NOCIVES ?
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Comprendre
Les substances toxiques 
QUE L’ON RESPIRE
Issue de l’activité humaine, la pollution atmosphérique est devenue 
un enjeu de santé publique majeur qui touche toutes les régions du territoire 
national. Parmi la diversité des polluants atmosphériques recensés, 
les particules ﬁnes et ultraﬁnes sont les plus préoccupantes.
QU’ESTCE QU’UNE 
SUBSTANCE TOXIQUE?
Selon la médecine, une substance toxique 
est une molécule nocive pour l’organisme. 
Il peut s’agir d’éléments chimiques comme 
les particules ﬁnes des pots d’échappement, 
ou de toxines, c’est-à-dire des matières 
naturelles produites par des êtres vivants 
comme les moisissures. En tout état de 
cause, qu’elles soient chimiques ou natu-
relles, ces substances sont toutes préjudi-
ciables pour la santé.
DE L’AZOTE ET DE L’OXYGÈNE 
MAIS PAS SEULEMENT
L’air se compose principalement d’azote, 
d’oxygène et d’une partie inﬁme d’argon. 
Toutefois, à cause de l’activité humaine, 
d’autres gaz se retrouvent dans l’air que 
nous respirons. Cette pollution provient en 
grande partie du traﬁc routier, du chauage 
et de l’activité industrielle.
Ainsi, on relève une quantité importante 
de dioxyde de carbone, le fameuxCO
2
, 
responsable du réchauement climatique, 
mais qui n’est pas à proprement parler dan-
gereux pour la santé, puisque c’est le gaz 
que nous expirons. En revanche, les oxydes 
d’azote sont eux bien plus problématiques 
car ils favorisent les problèmes respira-
toires. Ils sont également à l’origine d’un 
polluant dit secondaire. Au contact des 
rayons solaires, ils se transforment en un 
autre gaz, l’ozone, responsable d’épisodes de 
pollution récurrents. Attention cependant à 
ne pas le confondre avec la couche d’ozone, 
partie protectrice de la stratosphère riche 
en ozone, située entre 20 et 50kilomètres 
d’altitude de la surface de la Terre.
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LES PARTICULES FINES
Le traﬁc routier et le chauage engendrent 
aussi l’émission de particules ﬁnes. C’est 
leur caractère microscopique qui en fait un 
ennemi redoutable. En eet, franchissant 
aisément nos barrières nasales, et les voies 
aériennes supérieures pour s’immiscer pro-
fondément dans les alvéoles pulmonaires, 
ces particules parviennent à passer dans la 
circulation sanguine. Elles contaminent ainsi 
tout notre organisme.
La promotion des véhicules diesel en France 
a particulièrement favorisé la pollution aux 
particules ﬁnes. Durant les années1970, 
ces véhicules ont été plébiscités parce qu’ils 
rejetaient moins deCO
2
, et donc moins de 
gaz à eet de serre. Pourtant de nombreuses 
publications scientiﬁques pointaient déjà leur 
faiblesse: l’émission de particules ﬁnes en 
grandes quantités.
Iuiétt !
Selon l’Organisation mondiale 


Plus c’est etit, 
lus c’est dereux



















MÉTAUX LOURDS 
ET PESTICIDES
L’air transporte aussi des métaux lourds issus 
de la combustion de matières fossiles comme 
le fuel ou le charbon. Ainsi, le mercure et 
le plomb sont particulièrement dangereux 
car ce sont des neurotoxiques (ils attaquent 
le système nerveux).
Enﬁn, les pesticides peuvent également 
se retrouver dans l’air que nous respirons à 
cause des épandages agricoles, transportés 
au gré des vents.
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Comprendre
Un AIR INTÉRIEUR 
particulièrement pollué
En matière de pollution, les évidences sont parfois trompeuses. 
Selon l’Observatoire de la qualité de l’air intérieur, l’air de nos logements 
serait cinq à dixfois plus pollué que celui de l’extérieur. Or nous passons 
quatorzeheures en moyenne par jour à notre domicile et 85% de notre temps 
dans des endroits clos, comme les transports, l’école ou le bureau.
LE MONOXYDE DE CARBONE: 
UN GAZ DIFFICILEMENT 
DÉTECTABLE
L’intoxication au monoxyde de carbone 
survient généralement au domicile. Ce gaz 
provient d’appareils de chauage défec-
tueux comme les cheminées, les fours et les 
chaudières à gaz. Incolore et inodore, il peut 
être mortel à forte dose. Il prend en eet 
la place de l’oxygène dans notre organisme, 
provoquant maux de tête, nausées, fatigue et 
asphyxie. Il causerait la mort d’une centaine 
de personnes chaque année.
Heureusement, pour s’en prémunir, il existe 
des gestes simples. Vous pouvez acheter un 
détecteur (comme les détecteurs de fumée 
qui, eux, sont obligatoires) et l’installer dans 
votre logement. N’oubliez pas de faire appel 
à un chauagiste pour l’entretien de votre 
chaudière à gaz, qui doit avoir lieu tous 
les ans. Enﬁn, veillez à ne pas boucher les 
aérations de votre logement.
Le cisso hyerbre









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LES COV
Ces trois lettres désignent l’un des princi-
paux coupables de l’air vicié de nos loge-
ments: les composés organiques volatils. 
Ces substances chimiques s’évaporent dans 
l’air ambiant et leur concentration devient 
problématique dans les lieux fermés. Elles 
proviennent de meubles neufs en agglo-
méré mais aussi des peintures murales, des 
matériaux de bricolage. Elles sont également 
propagées par les sprays censés assainir l’air 
ou les diuseurs d’odeurs.Certains COV 
comme le formaldéhyde sont classés can-
cérogènes, mutagènes et reprotoxiques.
Attetio ux bouies 
et  l’eces









LES MOISISSURES
La mauvaise aération des logements peut 
engendrer des moisissures. Outre leur 
aspect inesthétique et la dégradation des 
murs, elles émettent des spores qui sont 
néfastes pour notre respiration et qui favo-
risent les maladies respiratoires, notamment 
l’asthme.
QUAND FAIRE LE MÉNAGE EST 
MAUVAIS POUR LA SANTÉ
C’est là le plus grand des paradoxes de l’air 
intérieur. Nous faisons le ménage pour 
assainir notre maison, mais les produits 
que nous utilisons sont bien souvent plus 
toxiques pour notre organisme que la saleté 
que nous voulons enlever. En eet, les pro-
duits d’entretien, tels les nettoyants multi-
surfaces, la javel, les anticalcaires, sont de 
grands diuseurs de substances chimiques 
irritantes. Nous verrons dans la deuxième 
partie du livre comment les débusquer dans 
nos placards, et par quoi les remplacer.
L’sirteur, u id 
 oussière








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Comprendre
Les contaminants 
DE NOS ASSIETTES
Les substances toxiques s’invitent également à notre table. Issues de l’agriculture 
intensive mais aussi des activités industrielles humaines, ces éléments 
chimiques persistants ont déjà contaminé toute notre alimentation.
L’IMPACT NOCIF 
DES PESTICIDES
Les pesticides sont des substances chimiques 
ou naturelles, utilisées pour protéger les 
cultures des insectes, des herbes indési-
rables, des champignons et autres nuisibles. 
Facteur d’irritation, de maladies respira-
toires, certaines molécules sont aussi clas-
sées comme des cancérogènes avérés.
Si l’on retrouve les pesticides dans l’air 
que nous respirons au gré des épandages, 
l’alimentation reste la principale voie de 
contamination par les fruits et légumes 
que nous mangeons. Même les produits 
biologiques ne sont pas totalement exempts 
de pesticides. Cette forme d’agriculture 
interdit leur usage, mais une enquête de 
l’association de consommateurs UFC-Que 
choisir révèle que des traces de pesticides 
ont été retrouvées dans 8% des échantillons 
de produits biologiques analysés. Elles sont 
cependant bien moindres que les quantités 
retrouvées dans les fruits et légumes issus 
de l’agriculture conventionnelle.
Les pesticides s’inﬁltrent enﬁn dans l’eau que 
nous buvons, mais l’eau du robinet consti-
tuerait moins de 5% de notre exposition à 
ces produits.
LES POLLUANTS ORGANIQUES 
PERSISTANTS POP
Les POP sont des substances chimiques pro-
venant de l’activité humaine qui recouvrent 
quatre propriétés préjudiciables:
– Ils sont persistants et ne disparaissent 
pas facilement; 
– Ils sont bioaccumulables, c’est-à-dire qu’ils 
se concentrent dans l’organisme;
– Ilssont toxiques; 
– Ils sont mobiles, pouvant contaminer 
l’environnement sur de grandes distances.
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Il s’agit principalement des dioxines (des 
substances issues de la mauvaise combus-
tion des déchets), des PCB (des molécules 
synthétiques utilisées par l’industrie pour la 
fabrication de matériaux isolants électriques 
ou conducteurs thermiques) et des perﬂuo-
rés, encore employés de nos jours dans la 
fabrication des emballages alimentaires ou 
dans les cosmétiques.
Aujourd’hui, pour la plupart interdites, ces 
substances ont durablement contaminé les 
sols, les rivières, les mers, et se retrouvent 
ainsi dans notre chaîne alimentaire, princi-
palement dans les graisses des animaux que 
nous mangeons.
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