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			INTRODUCTION

			


		

			La cigarette électronique fait un véritable tabac actuellement. Plusieurs raisons permettent de le comprendre. Tout d’abord, elle représente en ce moment la solution la plus efficace et la plus confortable pour arrêter de fumer. Ensuite, elle peut même vous apporter un vrai plaisir à différents niveaux. Et enfin, son coût reste très faible comparé à celui des cigarettes classiques ou des autres méthodes de sevrage tabagique.


			Arrêter de fumer ? C’est facile !

			Pour arrêter de fumer, la cigarette électronique ne représente pas une solution, mais LA solution. En fait, si vous avez vraiment décidé d’abandonner le tabac, il est impossible, avec elle, de louper votre coup. Aucun défi à relever désormais, plus besoin d’une volonté de fer pour y arriver ! Les sensations procurées par la cigarette électronique sont identiques à celles d’une cigarette classique. Dans ces conditions, arrêter de fumer se fait sans y penser, de façon naturelle. Certains ex-fumeurs n’ont même pas pensé à compter les jours d’abstinence puisqu’ils n’ont pas eu l’impression de réellement arrêter la cigarette en lui substituant sa version électronique. Cela permet en outre de passer à côté de tous les inconvénients du sevrage tabagique, notamment le grignotage (la prise de poids) et l’énervement.

			Pourtant, nous direz-vous, il existe bien des échecs et la déception est parfois au rendez-vous. Certes, mais cela ne vient pas de la méthode elle-même. En fait, vous pouvez fort bien être déçu par la cigarette électronique. Il suffit de faire un mauvais choix au départ et de prendre du matériel qui ne correspond pas à vos besoins. Il existe effectivement plusieurs types de cigarettes électroniques et plusieurs composants optionnels qui permettent de répondre à tous les besoins des fumeurs. Dès lors, si vous achetez la première cigarette électronique que l’on vous propose, il y a de grandes chances pour qu’elle ne corresponde pas exactement à ce que vous recherchez. Dans ce cas, deux possibilités : soit vous arrêtez l’expérience et vous dites que cela ne marche pas pour vous, soit vous persistez et vous vous renseignez pour modifier votre matériel ou vos liquides.

			Le guide que vous tenez entre vos mains va justement vous permettre dès le départ de faire les bons choix. Vous pourrez ainsi trouver immédiatement la cigarette électronique qui satisfait au mieux vos besoins : intensité des saveurs, quantité de vapeur, présence plus ou moins prononcée du hit, ergonomie de l’objet, etc. Vous aurez la possibilité également de la modifier pour personnaliser votre vape en fonction de vos attentes et de vos besoins.

				
				[image: Définition]La vape

				En allusion à la fumée de cigarette, on parlera ici de vape pour la vapeur dégagée par la cigarette électronique.

				
				[image: Définition]Le hit

				Le hit correspond à la petite contraction de la gorge qui vous rappellera la sensation obtenue lorsque vous avalez la fumée de votre cigarette. Cette sensation est facilement reproductible avec différentes intensités, comme nous allons vous le montrer ultérieurement.

				
			Concrètement, la cigarette électronique vous procure toutes les sensations de la cigarette classique sans les inconvénients : saveurs des tabacs, gestuelle, apaisement psychologique, etc. Avec elle, finies les odeurs de vieux cendriers et de tabac froid sur vos vêtements et dans les pièces de votre maison, oubliés les doigts et les dents jaunis, la mauvaise haleine, le teint fatigué, etc. Sans parler, bien sûr, des bienfaits pour votre santé. En outre, comme le font remarquer de nombreux utilisateurs, le vapoteur ne se sent plus esclave de sa cigarette, il peut tout contrôler et c’est plutôt lui qui la gère. Notamment, le taux de nicotine qu’il peut doser avec précision pour se désaccoutumer progressivement de ce poison.

			Le plaisir de vapoter

			À la différence des patchs et des chewing-gums à la nicotine, la cigarette électronique peut même devenir un véritable plaisir. L’objet, en lui-même, a tout pour séduire les geeks, qui ne se contenteront plus alors d’une simple batterie standard vissée à leur cartomiseur. Dans ce cas, on ne parle plus de cigarette électronique, mais de mods.
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				[image: Définition]Le mod

				Le mod est une abréviation du terme « modification ». Cela reste une cigarette électronique, mais elle devient plus encombrante car elle intègre plus de fonctionnalités et elle accepte généralement tout type de batterie, notamment celles qui vous apporteront le plus de puissance.


				
			Au départ, les mods donnent un nouveau design à votre cigarette électronique. L’objet peut devenir beau et désirable. Mais ils ont également permis d’accéder à de nouvelles fonctionnalités, tel le voltage variable.


				[image: ]Pour en savoir plus à ce sujet, reportez-vous au chapitre 2, Choisir et utiliser une e-cig : éviter les erreurs, à la section Les batteries variables et au chapitre 4, Pour aller plus loin en douceur, à la section Mod électronique : la vape intelligente.


			L’intérêt ? La personnalisation de votre vape pour, entre autres, améliorer le rendu des saveurs et la quantité de la vapeur. Mais très vite, différents types de mods sont apparus et certains composants sont devenus reconstructibles. Dans ces conditions, vous pouvez désormais tout modifier : les mèches, les résistances, le wattage, le flux d’air, la méthode de vapotage en fonction du mod (le dry, le genesis…), etc. En d’autres termes, vous pouvez optimiser au maximum votre vape et personnaliser au mieux votre matériel en fonction de vos besoins d’ex-fumeur et de vos goûts.

			Toujours dans le registre des plaisirs que peut vous offrir une cigarette électronique, vous avez également la possibilité de faire vos propres liquides. Inutile de retourner à la fac pour passer une licence de chimie, il suffit de vous équiper et de suivre les conseils que nous allons vous donner pour élaborer vos propres saveurs et adapter le dosage de vos jus à vos besoins.

			Mais alors, n’existe-t-il pas un danger de remplacer une addiction par une autre, celle de la cigarette électronique ? Comme vous le verrez dans ce livre, on peut affirmer que les risques de cette nouvelle technologie sont bien moins importants que tous les composants toxiques inhalés via la cigarette classique.

			De plus, l’objet de ce guide ne consiste pas à vous rendre dépendant de la cigarette électronique. En fait, peu d’utilisateurs le deviendront. En effet, lorsque vous aurez réussi à vous débarrasser de votre addiction au tabac, il y a de grandes chances que vous vous lassiez très vite de la cigarette électronique. À la différence de la première, son utilisation est moins n aturelle et plus contraignante. Vous devez régulièrement recharger vos batteries, remplir un réservoir avec un liquide particulièrement gras, et son encombrement constitue nécessairement un défaut.

			Concrètement, la plupart des vapoteurs abandonneront naturellement la cigarette électronique en l’utilisant de moins en moins. Jusqu’au jour où ils l’oublieront définitivement dans leur tiroir.

			Combien ça coûte ?

			Dernière question que vous pouvez vous poser : le coût d’utilisation de la cigarette électronique. Là encore, une bonne nouvelle vous attend. Elle vous reviendra nettement moins cher que le tabac.

			Le passage à la cigarette électronique demande un petit budget de départ. Il existe ainsi des kits de démarrage vendus à partir d’une vingtaine d’euros sans le liquide. Celui-ci, selon la marque, vaut environ 6 euros le flacon de 10 ml. Une telle quantité de liquide durera, selon votre consommation, quelques jours, voire une ou deux semaines.

			Bien entendu, si vous devenez un vapoteur passionné, il faudra bien payer le prix de votre passion. Et dans ce domaine, cela peut aller assez loin… Mais à terme, vapoter sera toujours moins cher que de fumer des cigarettes non électroniques.
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			> La cigarette 
électronique 
est-elle  
nocive ?

	
		
			La cigarette électronique est actuellement au centre de tous les débats. Elle déchaîne les passions et il convient de retracer son histoire et de se pencher sur les aspects sanitaires pour bien comprendre la situation. Mais avant de regarder plus en détail les conditions dans lesquelles elle est apparue, et les risques qu’elle peut, ou non, engendrer, il est nécessaire de comprendre son fonctionnement.

			

			Fonctionnement de la e-cig

			Une cigarette électronique basique est composée de différents éléments :

			
					Le drip-tip : le bec de l’e-cig, ce qui vient dans la bouche.
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					La cartouche : elle contient le liquide qui sera vapoté. Elle intègre généralement une bourre, par exemple du nylon. Cette cartouche peut être remplacée par d’autres éléments, tel un réservoir transparent qui contiendra le liquide.
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					L’atomiseur : petit élément qui contient la résistance permettant de chauffer le liquide pour le vaporiser.
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					Le cartomiseur : élément qui regroupe la cartouche et l’atomiseur. Cela permet donc de les remplacer par un seul composant, ce qui simplifie le montage et l’utilisation de votre cigarette électronique.
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					Le clearomiseur : cartomiseur qui ne contient aucune bourre. Vous disposez ainsi d’un réservoir de capacité variable qui intègre une mèche en silica ou en coton pour amener le liquide vers l’atomiseur. Notez que certains clearomiseurs sont démontables, ce qui permet de changer l’atomiseur et la mèche tout en conservant le réservoir.
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					La batterie : les capacités standard des batteries vont de 650 à 1 000 mAh. Leur puissance varie de 3 à 4,8 volts et certaines d’entre elles intègrent un switch qui permet de faire varier ce voltage. Les batteries les plus perfectionnées peuvent intégrer un bouton on/off, un coupe-circuit, une LED, un dispositif de recharge par USB, etc.

			


				[image: Remarque]Le voltage

				Plus le voltage est haut, plus la résistance chauffera et plus la vapeur sera importante.
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			Une fois tous ces éléments assemblés, il ne reste plus qu’à appuyer sur un petit bouton et à aspirer. Et là, miracle ! De la fumée sort de votre bouche ! En fait, ce n’est pas de la fumée, c’est un peu plus compliqué que ça…

			Le liquide présent dans la cartouche ou le réservoir contient du propylène glycol et/ou de la glycérine végétale. Ces deux substances ont pour caractéristique de produire, par condensation, de la vapeur d’eau. Concrètement, l’air chauffé par l’atomiseur de votre e-cig permet de vaporiser le propylène glycol et la glycérine végétale, qui entraînent immédiatement avec eux tous les autres composants, notamment les arômes et la nicotine. Ce mélange se retrouve au contact d’une atmosphère humide dans les voies respiratoires et les poumons, ce qui le charge en vapeur d’eau et, lorsque l’air est expiré, on obtient un nuage de vapeur de densité variable en fonction, entre autres, de la température extérieure. En d’autres termes, plus le fond de l’air est frais, plus la vapeur sera dense, et si vous vapotez en pleine canicule, vous risquez d’être un peu déçu du résultat…

			Les bases étant posées, voyons maintenant pour quelles raisons cet objet entraîne une telle polémique et autant de controverses.

			Un marché à ne pas perdre

			Lorsque l’on aborde le sujet de la toxicité de la cigarette électronique, les avis divergent et les esprits s’échauffent. Les experts se contredisent, les consommateurs hurlent et les politiques ne savent plus sur quel pied danser. Étonnant ? Peut-être pas…

			Le contexte

			La cigarette électronique a été créée en 2003 par un pharmacien et ingénieur chinois, Hon Lik, et elle a considérablement évolué pour devenir maintenant un produit mature et particulièrement efficace pour arrêter de fumer.
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			Herbert A. Gilbert n’est ni un scientifique, ni un ingénieur : il est juste titulaire d’un MBA en affaires. En 1965, il dépose un brevet de cigarette électronique pour remplacer « le tabac et le papier par de l’air chauffé et aromatisé ». Comme Gilbert le rappelle (voir www.ecigarettedirect.co.uk/ashtray-blog/2013/10/interview-inventor-e-cigarette-herbert-a-gilbert.html), son invention a été présentée à des entreprises de chimie, des laboratoires pharmaceutiques et des sociétés de tabac qui ont fait ce qu’il fallait pour protéger leur marché. Bref, l’invention a été bloquée à la source et l’objet n’a jamais pu être produit.


			Dès le départ, la cigarette électronique, malgré ses défauts de jeunesse, a été adoptée par de nombreux utilisateurs et une véritable communauté s’est bâtie autour d’elle sur Internet. Pour l’anecdote, nous avons acheté en 2006 une telle cigarette par Internet en la commandant en Turquie (une contrefaçon turque d’un produit chinois ?). Elle ressemblait à un gros cigare en plastique marron et ne produisait aucune vapeur. Les liquides n’avaient en outre aucun goût et elle a vite fini à la poubelle. Heureusement, d’autres produits, de plus en plus performants, sont ensuite sortis et de plus en plus d’utilisateurs les ont adoptés.

			De nombreuses communautés de passionnés se sont constituées dans le monde entier autour de ce phénomène et, en France, un forum est désormais devenu incontournable : www.forum-ecigarette.com. Cet intérêt populaire a largement contribué à améliorer le produit. Car la cigarette électronique est un objet qui a été conçu par un bricoleur et cela constitue, en quelque sorte, son ADN.
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			Pas étonnant alors que des internautes passionnés se le soient appropriés pour l’améliorer de différentes façons, en créant des mods, en boostant les températures de chauffe, en concevant leur propre liquide, etc. Ce qui constituait au départ un mouvement sympathique d’utilisateurs marginaux est maintenant devenu, compte tenu du succès de la cigarette électronique, un problème politique.

			En effet, la cigarette électronique est issue du marché des produits de consommation courante et elle est en relation directe avec ses consommateurs. À l’inverse, les produits de sevrage tabagique passent par une procédure de mise sur le marché beaucoup moins souple. En d’autres termes, les étapes de validation obligatoires n’ont pas été respectées avec l’e-cig. De plus, la cigarette électronique échappe actuellement aux taxes habituelles qui s’appliquent, par exemple, aux cigarettes classiques. Pour le moment, l’e-cig a le même statut qu’un simple diffuseur d’huiles essentielles…

			Autre particularité : la démarche de conception du produit. D’un côté, les bricoleurs 2.0 du Net s’attachent à reproduire les effets et les sensations d’une cigarette, de l’autre les laboratoires pharmaceutiques partent du postulat que seule la nicotine est à l’origine de l’addiction et ils s’occupent uniquement de leur méthode de fabrication de substituts nicotiniques. Bref, on commence à y voir déjà un peu plus clair sur la situation actuelle pour le moins tendue et les enjeux relatifs au marché de l’e-cig.

			Les acteurs

			Lorsqu’il s’agit d’aborder la question de l’innocuité ou de la dangerosité de la cigarette électronique, nous devons auparavant identifier les auteurs des débats pour mieux comprendre certaines positions.

			Les utilisateurs et la plupart des médecins sur le terrain constatent les effets positifs de la cigarette électronique, comme l’a très bien expliqué le docteur Dupagne lors de son intervention du 14 juin 2013 dans l’émission La Tête au Carré de France Inter www.unairneuf.org/2013/06/dupagne-la-tete-au-carre-vidard14-juin-2013-cigarette-electronique.html : « Quand l’effet d’un produit est évident, on sort du schéma habituel où l’on doit utiliser nos outils statistiques habituels pour montrer des différences. Quand la pénicilline est sortie, il n’y a pas eu besoin de faire des essais contrôlés pour vérifier que ça guérissait les pneumonies. »

			Et le succès est incontestable : plus de 500 000 utilisateurs en France, selon une estimation de l’Eurobaromètre en mai 2012. Chiffre revu largement à la hausse par le professeur Bertrand Dautzenberg, pneumologue et président de l’Office français de prévention du tabagisme (OFT), qui a piloté un rapport remis le 28 mai au ministère de la Santé et qui estime le nombre d’utilisateurs à 1 million de personnes.

			Dès lors, la commercialisation de la cigarette électronique représente un marché en constante croissance depuis plusieurs années. Toujours selon l’OFT, le chiffre d’affaires afférent représentait en France pas moins de 40 millions d’euros en 2012, et devrait atteindre 100 millions d’euros à la fin de 2013, ce qui représente l’équivalent du marché des substituts nicotiniques.

			Vous l’aurez compris, cela constitue un manque à gagner pour deux industries : celle du tabac et celle des groupes pharmaceutiques. Cet état de fait pèse nécessairement dans les débats où la voix de ces deux acteurs est prépondérante, comme on a pu le constater avec le remaniement, par la Commission européenne, de l’article 18 du projet de réglementation de la cigarette électronique. Celui-ci va maintenant totalement dans le sens de l’industrie du tabac, comme cela est fort bien expliqué dans un article de Slate.fr, « La cigarette électronique va-t-elle se faire fumer par le lobby du tabac ? » www.slate.fr/life/80657/vapotage, ou sur le site de l’AIDUCE (Association indépendante des utilisateurs de cigarette électronique) www.aiduce.fr/cigarette-electronique-directive-tabac-modifee-au-benefice-des-marchands-de-cigarettes.
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			Autres acteurs à ne pas oublier : les politiques. Pour trancher sur les questions de santé publique, ces derniers sont pris entre plusieurs feux. Celui des utilisateurs de l’e-cigarette, qui commencent à se regrouper en associations, et celui des lobbies industriels. Sans parler des taxes non perçues sur un produit dont ils n’ont pas pu anticiper le succès et qui pourrait bien être, à terme, assimilé à un produit dérivé du tabac…

			En ce qui concerne les experts qui interviennent régulièrement dans les débats, les tabacologues tiennent le haut du pavé. Cela peut certes se comprendre, mais les liens d’intérêts semblent évidents. Leur fonds de commerce repose sur les substituts nicotiniques et la commercialisation de la cigarette électronique sous forme de produit de consommation courante représente, pour eux aussi, un manque à gagner certain.

			Les liens d’intérêts, dans ce débat, constituent un paramètre essentiel pour comprendre les positions des intervenants. Prenons l’exemple du rapport Dautzenberg, demandé par la ministre Marisol Touraine, qui a réuni dix experts (ce rapport est disponible au format PDF sur le site de l’OFT : www.ofta-asso.fr/docatel/Rapport_e-cigarette_VF_1.pdf). À la page 20 figure une déclaration de chaque expert sur les liens et conflits d’intérêts qu’ils peuvent avoir avec l’industrie pharmaceutique concernée par l’arrêt du tabac. À notre connaissance, seul le magazine Paris Match en a fait l’écho en interviewant un des experts de ce rapport, le professeur de santé publique à l’université de Genève, Jean-François Etter www.parismatch.com/Actu/Sante/Cigarette-electronique-Les-experts-sont-des-dangers-pour-la-sante-publique-518146. Il en ressort que « nombre de ces experts sont beaucoup trop proches de l’industrie pharmaceutique ».

			Pour cette raison, les études à prendre en compte pour connaître les réels dangers de la cigarette électronique sont celles réalisées par des scientifiques totalement indépendants… et cela existe.

			Les études : état des lieux

			Le résultat des études sur le tabac et ses dégâts sont connus de tous. Inutile de nous attarder dessus. Rappelons seulement certaines données qui ont leur importance par rapport aux dangers supposés de la cigarette électronique.

			Quatre mille substances sont présentes dans la fumée d’une cigarette et une quarantaine sont cancérigènes. Citons par exemple l’acétone, l’arsenic, le benzène, le monoxyde de carbone, l’oxyde d’azote, l’acide cyanhydrique, l’ammoniac, le mercure, le plomb, le chrome, etc.

			Le tabac est responsable, en France, de 200 morts par jour et, dans le monde, d’environ 5 millions (1 mort toutes les 4 secondes). Au XXe siècle, le tabac a fait 100 millions de morts.

			Nous ne disposons pas du recul nécessaire pour bien connaître la dangerosité de la cigarette électronique et ses conséquences. Toutefois, de nombreuses études scientifiques commencent à voir le jour et elles sont plutôt encourageantes. Celles qui nous intéressent sont réalisées par des experts indépendants qui publient leurs protocoles ou sont soumises à un comité de lecture scientifique.

			Le professeur Robert Molimard, tabacologue libre de tout lien industriel depuis une dizaine d’années (voir sa déclaration d’intérêts : www.formindep.org/diversdocs/decla_interet/di_rmolimard.pdf), a réalisé une brillante synthèse des différentes études scientifiques sur l’e-cig www.formindep.org/Avec-la-cigarette-electronique-est.html. Nous nous appuierons en grande partie sur ses conclusions pour présenter les risques pour la santé humaine des composants de la cigarette électronique, et plus particulièrement du liquide qui est vaporisé.
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			Malgré le peu de recul que nous avons sur la cigarette électronique, une chose est sûre : le nombre et les teneurs de substances dangereuses pour la santé qu’elle contient ne sont pas comparables aux substances toxiques du tabac, comme l’atteste une étude indépendante publiée en mars 2013 dans une revue scientifique à comité de lecture : « Levels of selected carcinogens and toxicants in vapour from electronic cigarettes » tobaccocontrol.bmj.com/content/early/2013/03/05/tobaccocontrol-2012-050859.short.

			Quoi qu’il en soit, si vous souhaitez vous tenir au courant de toutes les études réalisées à propos de la cigarette électronique, il existe plusieurs sites qui les diffusent. Citons, par exemple, la section Sujets scientifiques de Ma-cigarette.fr www.ma-cigarette.fr/category/etudes-sur-la-cigarette-electronique et la section Études scientifiques d’Absolut Vapor www.absolut-vapor.com/addiction-tabac/category/etudes/.

			La composition

			Si les conséquences de la cigarette électronique sur la santé restent encore méconnues sur le long terme, il n’empêche que les composants du liquide vaporisé n’ont plus aucun secret. Nous disposons de suffisamment d’informations scientifiques à propos de leur toxicité.

			Le propylène glycol

			Le propylène glycol (PG) correspond à un produit chimique de type liquide huileux que l’on retrouve dans les médicaments, le maquillage, le savon, le dentifrice, les antigels, les solutions nasales, les poudres et lingettes pour bébés, etc. Il est également présent dans l’alimentation (E 1520) et a été utilisé pour assainir l’air en milieu hospitalier. On le retrouve encore dans la base aqueuse des inhalateurs et des nébuliseurs pour l’asthme. Il permet enfin de produire de la fumée artificielle dans les spectacles ou dans les boîtes de nuit.

			Aux États-Unis, les autorités sanitaires (la FDA – Food and Drug Administration) ont classé le propylène glycol dans la liste des substances généralement reconnues comme inoffensives (GRAS – Generally Recognised As Safe). L’INRS (Institut national de recherche et de sécurité), qui a établi la fiche toxicologique du PG disponible au format PDF à l’adresse www.atoute.org/images/2013/propyleneglycol.pdf, conclut dans le même sens : le propylène glycol inhalé à des doses largement supérieures aux doses inhalées par un vapoteur n’a aucune toxicité connue.

			Le propylène glycol est utilisé dans les liquides des cigarettes électroniques pour plusieurs raisons. Il produit de la vapeur à partir de 60° (point d’ébullition à 188°), il favorise le hit (contraction de la gorge), il assèche la bouche comme une cigarette et permet un meilleur rendu des arômes.

			Il a toutefois tendance à irriter la gorge et certains utilisateurs ne le supportent pas. Dans ce cas, ils se tournent vers les liquides 100 % glycérine végétale.
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				Le propylène glycol utilisé dans les cigarettes électroniques doit être de type USP/EP (grade pharmaceutique). Il existe également sous une forme brute et non raffinée qu’il faut absolument éviter. De plus, il ne faut pas le confondre avec l’éthylène glycol qui, s’il a les mêmes propriétés, s’avère hautement toxique.


			Une étude récente sur le propylène glycol, publiée en avril 2013 dans un journal scientifique http://informahealthcare.com/doi/abs/10.3109/10408444.2013.792328, n’a trouvé aucune preuve de toxicité cancérigène ou mutagène. Son risque, pour la santé humaine, s’avère très faible.

			La glycérine végétale (ou glycérol)

			À l’instar du propylène glycol, la glycérine végétale (VG) est présente dans de nombreux produits de la vie courante : dentifrices, savons, médicaments, alimentation, etc. Elle est obtenue naturellement par hydrolyse des graisses végétales ou animales, et non par chimiosynthèse.

			La glycérine végétale, inhalée ou non, n’a aucune toxicité si elle est utilisée dans de bonnes conditions. Tous ses effets sont connus et ont été analysés (étude disponible au format PDF à l’adresse www.inchem.org/documents/sids/sids/56815.pdf).

			Elle favorise, dans la cigarette électronique, le volume de vapeur, mais elle ne produit aucun hit et masque le rendu des saveurs. Elle a en outre l’inconvénient d’encrasser rapidement les atomiseurs et les mèches du fait de sa viscosité.

			Elle présente cependant un risque pour la santé si la température de la résistance est trop élevée. En effet, à partir de son point d’ébullition (290°), voire avant en plus petite quantité, elle génère de l’acroléine, une substance hautement toxique et cancérigène.


				[image: Remarque]L’écoblanchiment en action

				L’écoblanchiment est la traduction du terme anglais « greenwashing » http://fr.wikipedia.org/wiki/Ecoblanchiment. Il désigne une technique marketing qui consiste à donner une image plus naturelle et écoresponsable à un produit. Ainsi, le terme « glycérine végétale » donne une connotation plus sympathique que l’expression « propylène glycol ». Il effraie moins le consommateur et cela fonctionne très bien aux États-Unis où l’on trouve de plus en plus de liquide 100 % VG.

			
			Il existe cependant un moyen fort simple de limiter le risque de décomposition de la glycérine végétale en acroléine. Il suffit de bien choisir la composition de ses liquides. La proportion 70/30 (PG/VG) permet de limiter la température d’ébullition à 200°. Cela tombe bien, les proportions les plus courantes en France sont de 70/30 et 80/20.

			La nicotine

			Là, nous avons affaire à un véritable poison… Les études sont sans appel. Cette substance toxique peut provoquer la mort à haute dose par paralysie respiratoire. Elle augmente également la pression artérielle et le rythme cardiaque. En revanche, il n’existe aucune preuve de ses effets cancérigènes. Les dernières études tendraient à montrer qu’elle favoriserait le développement du cancer sans le déclencher.

			Bien entendu, elle joue un rôle important dans l’addiction au tabac, et c’est bien pour cette raison qu’on la retrouve dans les liquides conçus pour les cigarettes électroniques. Il vous revient de choisir le dosage qui vous convient : de 0 à 24 mg. Commencez le plus bas possible et, si cela ne vous convient pas, augmentez le dosage.

			La nicotine permet également d’obtenir le hit tant recherché par les fumeurs. Plus le dosage est élevé, plus la sensation de contraction dans la gorge est intense.

			L’alcool

			Certains liquides contiennent de l’alcool pour augmenter le hit et diluer certains arômes. Sa présence n’est pas obligatoire et cela est généralement indiqué dans la composition du liquide

			Les arômes

			Ici, c’est le flou artistique ! La composition en arômes n’est quasiment jamais indiquée car elle constitue la recette maison, le secret du chef… On peut ainsi trouver des arômes alimentaires, naturels ou artificiels, qui n’ont pas été conçus pour être inhalés avec une cigarette électronique. Ils sont cependant employés en très petite quantité (en moyenne 1 ml pour 10 ml de liquide, voire un peu plus). Mais certains d’entre eux peuvent tout de même contenir des substances toxiques ou avoir des effets indésirables.

			Dans ces conditions, optez de préférence pour des liquides qui indiquent la mention « sans diacétyle, ni parabène, ni ambrox ». Si vous êtes sujet à l’hypertension artérielle, évitez également les arômes à base de réglisse.

			Préférez également des liquides européens ou américains en choisissant des marques qui ont pignon sur rue. Certains liquides sont assemblés dans des conditions d’hygiène lamentables tandis que d’autres entreprises passent par des laboratoires spécialisés pour réaliser dans les meilleures conditions leurs produits.

			Les colorants

			Certains liquides peuvent contenir des colorants alimentaires, mais cela se fait de plus en plus rare. Quoi qu’il en soit, cela n’apporte rien de plus à la vape et il est fortement conseillé de les éviter.

			Autres composants

			Dans une moindre mesure, on peut trouver d’autres composants, tels des acides organiques pour favoriser le hit dans les liquides 100 % VG. Cela apporte effectivement un peu d’acidité à la vapeur, ce qui n’est pas nécessaire avec les liquides composés majoritairement de propylène glycol.

			On peut également trouver de l’eau pour une proportion de 5 %. Cela est utile pour densifier la vapeur, mélanger les arômes (en remplacement parfois de l’alcool, cela coûte moins cher) et surtout fluidifier le liquide qui, à la base, est très gras.

			Le matériel

			Outre les liquides, il est intéressant d’examiner les composants matériels à travers lesquels passe l’air que l’on inhale.

			Tout d’abord, une règle générale : achetez du matériel étiqueté CE (conformité européenne). Ce marquage réglementaire garantit que votre cigarette électronique répond à plusieurs normes techniques et qu’elle est conforme à certaines règles de sécurité, d’hygiène et de protection de l’environnement.

			Si vous avez acheté un atomiseur reconstructible, c’est-à-dire complètement démontable, pour pouvoir remplacer ses composants, la résistance et la mèche entre autres, nettoyez-le en laissant tremper dans l’eau savonneuse toutes les pièces qui le composent. En effet, lorsqu’il arrive neuf, il contient de la poussière métallique et de l’huile d’usinage. Le goût est désagréable et on ne sait pas trop ce que ça vaut pour la santé…

			[image: 009.tif]

			Quant aux microparticules présentes dans les cigarettes électroniques, on les retrouve en proportion équivalente dans les inhalateurs de type Nicorette, comme l’indique un article du site de l’équipe E-Steam, réunissant des chercheurs qui travaillent actuellement sur un projet d’atomiseur de nouvelle génération http://cigarette-electronique-recherche.fr/recherche/microparticule-cigarette-electronique.

			En conclusion, on ne dispose pas d’assez de recul pour évaluer avec certitude les risques sanitaires de la cigarette électronique. Cela dit, vous pouvez à votre niveau limiter certains effets nocifs en entretenant correctement votre matériel et en vapotant de façon raisonnée, c’est-à-dire en évitant la surchauffe de votre atomiseur. Mais comme nous l’avons indiqué plus haut, il ressort de toutes les études scientifiques indépendantes que la cigarette électronique reste infiniment moins nocive que l’inhalation de la fumée obtenue par la combustion du tabac.
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