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"Ma maison, ma)§af§ée
comment \mgéug( vivre au quotidien ?"
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale
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La pollution intérieure : un theme mér(\n/\.g)
\\S\\ ’
Les produits ménagers et ;)\,\h%s du quotidien : quels
impacts sur la sant7 s1\environnement ?
| (>’))§ )
Rédu'r@ibtué exposition quotidienne : Quelles actions
e \’ ;«B‘c)-fe mettre en ceuvre (ménage, cosmétiques,
\>‘ O alimentation) ?

Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale



Quel est I'air le plus pollué ?

- Extérieur ou Intérieur ?




Quel est I'air le plus pollué ?

- Extérieur o

5 a 7 fois plus pollué !!

Selon L’Observatoire de la Qualité de I’Air Intérieur




Nous passons en moyenne

80% de notre temps dans un
espace clos, soit 4/5eéme de
notre temps !
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« Quel est Iair le plus pollué ? habitat, - d&all, magasin, salle

\'Q \\‘;\\r’t, transport, salle
- Extérieur ° \\2 . dattente, ...
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Facteurs pouvant influencer la pollution

* Isolation des logements

* Aération / ventilation

* Mode de chauffage

* Matériaux

* Habitudes de vie

* Habitudes de consommation
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» Polluants biologiques : moisissures, acariens, allergénes d’animaux, pollens, ...

e Polluants physiques : bruit, radon, amiante; champs électromagnétiques, ...

- Polluants chimiqdes : monoxyde de carbone, formaldéhyde, pesticides,
métaux lourds, fumée de tabac, solvants, ...




3 sources de polluants

Notion d’effet COCKTAIL !!!

PRODUITS

MENAGERS AMEUBLEMENT, POUSSIERES
-« DECORATION,

: RENOVATION...
PESTICIDES COSMETIQUES : AIR INTERIEUR

+ EXTERIEUR
JEUX,

EMBALLAGES JOUETS
ALIMENTAIRES, - MATERIEL
USTENSILES INFORMATIQUE
CUISINE... TEXTILES,
VETEMENTS
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Les produits ménar;5g$§\é’t objets du quotidien :

quels impac}:’g e))&iri la santé et |'environnement ?
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale
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Les personnes souffrants :

« d’allergies

e d’asthmes ou de maladies respiratoires chroniques
Les foetus, nourrissons et les jeunes enfants
Les personnes agées

Les personnes ayant un systéme immunitaire affaibli en raison, par exemple,
d’un traitement de chimiothérapie ou d’une transplantation d’organe récente



Tous pollués... dés la naissance !

<>

Le 03 septembre 2019

Une étude publiée mardi par Santé Publique
France indique que les adultes, mais surtout les
enfants, sont imprégnés de six familles de
«polluants du quotidien» présents dans les
produits ménagers, cosmétiques ou emballages
alimentaires.
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Impacts sur la santé : gg‘t
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Lien avec la santé

Quels sont ses effets sur la sante ?

Respirer est vital mais l'air que nous respirons & l'extérieur et & l'intérieur des
batiments contient différents polluants qui, une fois dans notre corps, peuvent
étre nocifs pour notre santé, Ces effets peuvent étre immédiats ou é& long terme.

Cerveau: mal de téte, anxiété,
maladies neurodégénératives
[Azheimer..)...
Yeux, nez, gorge:
irritations,
difficultés respiratoires,

allergles.., Conur et sang : accident vasculaire

cérébral, troubles cardiaques,
hypertension, augmentation

Nourrisson : ) de la coagulabilité, formation de caillot...
naissance prématurée, - -
petit poids de g ¥ Poumons : irritations, inflammations,
naissance, retard

réduction des capacités respiratoires,
broncho-pneumopathie chronique
obstructive [BPCO), asthme, cancer..,

de croissance du

foatus, impact sur le

développement
intellectuel...

)| .L JI

Les effets dépendent:

+ de la nature du polluant (gaz, particules...]

+ de 3 taille des particules

« de nos caractéristiques [dge, sexe...), mode de vie (tabagisme...] et état de santé
+ de la durée d'exposition et de la dose inhalée

Systéme reproducteur:
troubles de la fertilité, fausse couche..,

Source : ARS Grand Est
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Lien avec la santé




Les perturbateurs endocriniens

Molécules, naturelles ou artificielles, pouvant interagir au niveau du systéeme
hormonal (exemple du Bisphénol A)

Notre systeme hormonal régule certaines fonctions de I'organisme :

croissance, métabolisme, développement cérébral et sexuel, reproduction,
alimentation, sommeil, ... ’

“‘\‘ ————— Glande thyrcide —— -

T
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LE SYSTEME
ENDOCRINIEN




Lien avec la sante : les perturbateurs endocriniens

Des molécules spécifiques :

La dose ne fait pas I'effet
La période fait le poison
Plusieurs mécanismes d’action

Des effets différés et trans-
générationnels

Des effets « cocktalL » ) g\ Q

Plusieurs df;\gcée%shb’s ances ont un

effet ca\ érogéne « avéré » ou «
suspecté » pour I’'homme.

. ‘)QS\
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=> Des études et une réglementation Européenne qui tardent
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PHTALATES PFOA ET PFOS

—
Poéles

ALKYLPHENOLS
| - |
Bouteilles en plastique Cosmetiques & ongles J S\

PARABENS ET PHENOXYETHANOLS [ ' \
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Médicaments %
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Bl Lentilles de contact
Boites de conserve
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=
- Pots de yaourt l
Bouteilles en plastique Films alimentaires

Source : Institut National'du Cancer
FICHES REPERES - PE - Sept 2019

FIGURE 1: Les sources d’exposition



Impacts sur I’envir nm)S}}e
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téléviseur réfrigérateur garde-robe lave- lll‘l“‘é
+ congélateur (avec chaussures)

/l

2,5T 2,1T

de matiéres mobilisées (‘) % d)lllsees de matiéres mobilisées de matiéres mobilisées
un AR en avion \ “un AR en voiture un AR en avion un AR en avion
Parls-Nicr ( \\\ =) Paris-Marseille Paris-Montréal Paris-Toulouse

Exemples tirés de I'étude 2018 de I'Ademe « Modélisation et évaluation du poids carbone de produits de consommation et biens d’équipement ».



Meélanie Chevalier - www-conseil-sante-environnement.fr




Réduire notre exr{,)\,\.%ldn quotldlenne

Sommes nous Vra W%ht prét a changer nos habitudes,

_swsdifier notre manieére de vivre ?
g

Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale



CHERIL,

= — TA FERRARI N'A
e PLUS D'ESSENCE
(4 caraFe D'EAU POUR ALLER CHERCHER
. Kms DE FRUITS BIO LE PAIN FRAIS EN
VOILA ! X BRiockE 810 BAS DE LA RUE !
TOUT YEST &mns LOCAUX BIO /
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Sommes nous vraiment prét a changer ?

Des tensions permanentes entre...

... Ce que je sais

... Ce que je devrais faire

.. Ce que Jai envie de faire 1)
e que j'ai envie de alre\a WS

Et rge)g;?e\je fais...
5439
9°

o
=Nous so) {mﬁs)ou\ms en permanence a des injonctions paradoxales

Au coeur des freins du changement
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La courbe du changement

Avancer sur une nouvelle
voie, motiver son entourage
et gérer le changement

« Saut de Tarzan » (énergie renouvelée)

——

Refuser de voir et
de prendre en compte
le changement

N
oe“‘e
Engagema\“

Temps

e’
o
Résistanc%e(sg(ploration

Empéch 3‘:\0‘\ les ch
mpécher gy Essayer les changements
A

chang ‘ possibles (créativité, résolution de
s’appliq? a soi problémes, etc...)

Sources : Le concept de courbe de changement a d’abord été développé par le docteur Elisabeth Kiibler-Ross
et adapté au monde de I'entreprise par les consultants américains Cynthia Scolt et Denis Jaffe
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Sommes nous vraiment prét a changer ?

Des obstacles cognitifs particuliers :

> Des risques nouveauy, difficiles a accepter 9
Impalpables, invisibles, diffus, certains en « vente I|bre §&\>Q
Effets potentiels sur le long terme \\S\\(\

Etudes scientifiques longues, evolutx@\éoﬁstante des connaissances

Puissance des Iobbylngs 5 §ﬁ)a§eg|e du doute »

¥ ¥ ¥ ¥ %

Des mformatlo\rqsx@f%sent contradictoires, parfois sans proposition de

solut\gnqs\é&%ssmles

Réglementation parfois trop faible, pas assez contraignante

¥ ¥

La force des habitudes, de nos schémas mentaux, émotionnels et collectifs

= BEZZ o ———



Sommes nous vraiment prét a changer ?

L’accompagnement au changement

> Déculpabiliser, dédramatiser, sortir de la peur et dej@éolere

=
> Agir par le collectif, I'exemplarité A \)
e

% Prendre en compte les connalsia;ﬁxe%/ljes contraintes/

I’environnement Socios Qlﬁjtﬁu}el de chacun
> Accepter les «m@tﬁs %as » et prioriser les actions
(3’ 2

3 Apphgu,é\' I)e principe de précaution

> Revoir notre rapport a la consommation et au « matérialisme »

= BEZZ o ———



Réduire notre expo;\\&m quotldlenne aux
polluants et no’r&ry)ﬁ\npact environnementale :

\“ég actions puis-je mettre en ceuvre ?

\><\\

Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale



Quelles actions puis-je mettre en ceuvre ?

9&&\'39)
Un polluant en moins... e W=
C'estx&g\&:ﬁance en plus !!!
| {).ig)()ﬁ
> @A) Q)
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POUR-UNE : NTERIEUR'|

i

10 MINU {gi
2 FQiSPAR
\
e v*JOUR
)}‘i w0 matin et soir *
J e
o ~ BN v renouveler I’air
1D
A\\I/EAI\&E\}O\: T v' évacuer les
« VENTILATION R

e, olluant
NATURELLE » p S
PUIS VMC des 1982...

* Le moment de I'aération doit prendre en compte les facteurs environnementaux extérieurs

-



Plantes déepolluantes : mythe ou realité ?

Les plantes possedent-elles la faculté d’éliminer certains polluants de
I’air intérieur

« En laboratoire, sous des conditions
controlées, | \gs\)
certains végétaux ont mon*:‘é\’%&}’ capacité
a éliminer des pollue(\s\g\a(z ux présents
dans I’airintér\i@\\% )

‘ S\S 2
S

| "(}};‘Eg
e \O) S\
En |’état actuel des connaissances, encore limitées,
...... I"'utilisation de plantes en pot n’apparait pas
T efficace pour éliminer les polluants de I'air dangleg

"""""" espaces clos.

—

Attention : plantes allergisantes et

développement moisissures



Et les « assainisseurs »d’air ?

Etude de 2014 Publiés par UFC Que Choisir : e e e o2

X

2
L’Agence natioQ éﬁ>>ecurlte sanitaire (Anses) jugeant
qgue ces produits’« ne devraient pas étre utilisés par des
personnes asthmatiques »

\ -
Lea faux nemedea

Ils aggravent la poliution au lieu de 1a supprimer.

‘et les purificateurs dair. o
Pomt on test, réalisé trol lyves o

Tous | rays Assainissant sont polluants : ils ! B e s
ous les sprays Assainis p . { R e e R
relarguent des composés organiques volatils en forte

-ﬂnnm

fmsmmn Bien mal nommeé

quantite i1l charge €n poltuan it . e e g
S0 3 Nervol de nos resuitaty

L oo wn réservoir de
| fuis Tt fome publiced . frritemcs poar ke yous: s "pdmmn.-ud:m an test, Puressentinl novs
Ilhd&ﬂunﬂ-m ’.’;F"'E;‘"-"-"'”' analyses, en mucun cat un 2 adresse wes commenaces,

Quant a I'action sur les virus et les bactéries, elle " WREEiSt. TITRaEi™ et Ml S0 e
répond a des normes NF, mais dans des con@ |§B
qui ne sont pas celles de I'utlllsat|0|>d("mr§

,\<\




Alors les purificateurs d’air ?

PURIFICATEURS D’AIR
Ceux qul utilisent la photocatalyse ou I'ionisation
peuvent étre nocifs pour la santé,

es procédés destinés aux nanoparticues de
La assainir |'air sont de doxvdedetfmcrassees

plus en plus nombreux X
dans les rayons. Outre les 3 «proctdtomoquela
appareils purificateurs d'air formatlon de sous-produits
proprement dits, on trouve de oégradation parfois plus
des enduits, des papiers néfastes pour la santé que

muraux, des peintures, les substances qu'il est

des carrelages, des sprays

Qui se disent autonettoyants

ou antibactériens. Point phouocatdyseestma

commun:ils font appel 2 I3 proscrire dans les logements,
catalyse, qui détruit Les loniseurs d'air peuvent

polluantesen  aussi créer des sous:produits
les décomposant en vapeur plus wdquumeles
d'eau et en dioxyde de
carbane. Mais celle-ci recourt

et de les changer de manlére

réguliére. En effet, il peut se
produire un développement
de moisissures sur les




La bonne solution
reste \,o\“"

aeratj’@c\ﬂ%\ E

réductio® des polluants
x\\"’%




Produits I}\Xad sers
o™
5§ - )

Quelles. % gBC»P\S puis-je mettre en ceuvre ?
\§§Q\)’

Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale




Produits ménagers

D}

\ <)\

‘()\\)\'))/‘/

Apres Ié}aﬁac, les produits d’entretien sont la premiére source de pollution




Produits ménagers

La notion d’Hyper-hygiénisme : aseptisation de notre
environnement quotidien g

2 risques :

- Baisse de nos défenses immunitaires

g\
- Résistance des virus, bacterls CE )E)éw\
y 9
\<\(>S

AP,

DESlN&)ﬂNT concentré -

Textile

Tapis d'éveil, Toutous, Couches. Draps... | Playmap, Doga




Produits ménagers, les 6 regles d’or !

R

Aérer
Privilégier des produits multi-usages, simples et naturels SO
Limiter les produits en sprays et avec des pictogrammes OXXE

Eviter les désodorisants (vaporisateurs, bougies, encens, papier
Arménie, ...)

Eviter les substances controversées : isothiazolinone, parfums de
synthese, javel, ammoniaque, phosphate, ...

Limiter I'utilisation de produits pesticides (anti-insecte, traitement
des plantes, traitement des animaux, anti-poux, anti-acariens, anti-
odeurs, ...)



Produits ménagers

=> Attention aux mélanges de produits et aux émanations de vapeurs
dangereuses | Méme sur les produits « n

2
-~ o | e
=> Vigilance sur 'utilisation des huiles esser\tl\ege\s\f. allergenes et irritantes,
effets non désirés .
Prévention

Les huiles essentielles ne sont pas des produits
anodins. Renseignez-vous avant den acheter ou den

y S \ ( utiliser.
« (9 "
\ <)\\\ ) < Conservez les flacons hors de portée des enfants.
\ \ Ne placez pas de diffuseur d'huiles essentielles 3

portée des enfants.

Les flacons d'huiles essentielles peuvent parfois ‘ y
ressembler a des flacons de médicaments (ex: . B

gouttes pour les yeux). Conservez-les séparément.

Conservez les huiles essentielles a l'abri de L'air et de la lumiére: certains produits de dégradation
peuvent entrainer des réactions allergiques. Cest le cas par exemple de 'huile essentielle de
meélaleuca (arbre a thé).




« Le propre a t’il une odeur

2.?, go mon? Ou comment l'industrie tente de nous
an a .l .
ki convaincre que le propre,
ca doit sentir une odeur !

Saven="
Fraucheuf

,‘,,gmmm,,” Le ressenti par rapport a une odeur dépend de tout ce a

¥ 20% de parfu lus* . P ’ . .
i»lm.;.p:m"im quoi I'on a été exposé depuis tout petit
=> facteur de résistance

o T




Produits ménagers : Quelles actions puis-je mettre en

oceuvre ?

Les produits « phares » du ménage

< Vinaigre Blanc => désinfectant, anti-calcaire, absorbeur d’odeur
<rSavon noir => dégraissant, répulsif pucerons > )‘S g\
2

<rBicarbonate de soude (sodium) technique ou alimentaire —\\"\meur d’odeur et anti-
moisissures, dégraissant, abrasif doux, \y,

<Cristaux de soude (obtenue par mélange dn\h\ 3>,>§el et ammoniaque) => dégraissant,
nettoyant multi-fonction (tres irritant ef.ﬂ e) e la peau)

<Percarbonate de soude (ob*? (l)) avec du sel, craie et eau oxygénée) => blanchissant,

désinfectant \()
<Blanc dey \\Xz\poudre de craie a 90% et argile) = nettoyant non abrasif
<>Acide citrique => tache de rouille, blanchissant et détartrant (sur I'émail, I'aluminium ni sur le

marbre)

< Microfibres (bambou pour les vitres)

S o o s



/\

Fabriquer sa pierre « blanche » multi-usage

On peut TOUT nettoyer avec la Pierre d'Argile. Elle est extrememeqt\efflcace,

sans attaquer les surfaces @ =
\

> Meélanger 100g de blanc d’Espagne ou de Qudbh\+ 50g de bicarbonate de

soude + 50g de de savon noir Imunde\qud I|qU|de lave vaisselle + 10
: N
gouttes d'HE de citron N
( )‘ )
Laisser sécher ouverR et(lélsser durcir completement avant utilisation
\\\\ 4l
\ Utiliser une
éponge type filtre
aquarium ou

éponge Luffa




Wi P | Lessive ‘

Senteur Florale
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multcusage




Produits c?ﬂg&ﬁques
Ot
§ )

Quelles. % gBC»P\S puis-je mettre en ceuvre ?
\§§Q\)’

Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale




Les 6 regles d’or

1. Changer prioritairement les produits utilisés quotidiennement et sans rincage

2. Réduire la quantité de produit utilisé au minimum (notamment pour les
enfants) et éviter les format en spray

3. Avoir des listes d’ingrédients les plus courtes possibles (éviter la présence de

certaines substances : aluminium, parfums, parabenes, triclosan, huiles minérales, alcool, ...)

. . “
4. Limiter les conservateurs e
12M

5. Privilégier les produits naturels, labélisés (CosmeBio, BDIH, Nature et Progres,
Natrue) et les astuces « maison »

6. Ne pas se fier aux allégations, a la notoriété ou encore au prix



Labels a

privilégier :

95% minimum des Ingrédients végétaux d'origine biologique

10% minimum du total des Ingrédients de I'Agriculture Nobglquo

Le % de produit biologique est étiqueté

Pas de parfums et colorants de synthése, de slllcones 7 ‘-\ du

péfrole

1 étolle pour la cosmétique naturelle,

2 étolles pour la cosmétique naturelle avec qum ‘:grédlen's biologiques

3 étolles pour les prodults cosmétiques ex~’ \ biologiques
§
Association "Nature et Ptoq' i
Pas de dérivés péfroc* ° ) produm parfums colorants de synthése.
Les ingrédients vé'c‘ biologiques.
Les rfums v c oses d'hulles essentielles.
Pa (-:Q x

PRINATUREE
L PROGRES

Commsétique & Bio-doelogique

o ve'" d'ingrédients autorisés (690 sur les 20 000 répertoriés).
_eul ingrédient non autorisé : pas de certification.

e

I BDIP | $\r¢démlo Allemande des entreprises Industrielles et Commerciales).

95% minimum du total des in
10% minimum du total des Ing

g: ients d'origine naturelle
ts de I'Agriculture Biologique
95% minimum du total des végétaux de |'Agriculture Biologique

95% minimum du total des Ingrédients d'origine naturelle
5% minimum du total des ingrédients de I'Agriculture Blologique
50% minimum du total des végétaux de I'Agriculture Biologique




Produits cosmeétiques

Par quoi remplacer mon déodorant « conventionnel » ?

> Un déo labélisé et/ou solide N
» S

RO
> Du bicarbonate officinal ou spécial cos\nryét\ith\é (trés fin)
2
humidifier les aisselles ou mettre une noisette de %e{\gf@lxe-vem puis appliquer simplement du
bicarbonate fin du bout des doigts | § 9)() $
N 2
% Une recette ma{'s{(gﬁ)S
OWEN N
1 cuillére a c 3{1{’)@)&35 Coco+1 petite cuillére a café de bicarbonate de Soude fin+1 petite cuillére
2

a café de fécu : : -
- Eviter les déo « anti-

transpirant »

- Pierre d’alun aujourd’hui
controversé




Produits cosmeétiques

Remplacer le gel douche et le shampoing ?

(souvent trop agressif pour la peau =>assechement, irritation, probleme de peau)

SHAMR&NG

> Par des produits en « pain »
i . Fabrication

artisanal V<
saponification a
froid / surgras

2 ()v SX

SAVONS (savon Marselllg 03@\5@@%) tres asséchant)

-«

\><\\\)

> Tester la douche sans savon ? No soap, no poo...

Un conseil : y aller par étape !

= BEZZ o ———




Produits cosmeétiques

Remplacer les cremes nourrissantes/hydratantes ?
(femme enceinte, peaux séches toutes la famille, mains abimées, lévres

gercées, cicatrices, pieds crevassés, ...) R
N>
\=
s Par des huiles végétales/beurres végétaux ou)ur\e\fééette maison
Nom de I'huile végétale
Amanda S5008 wﬁmm%mmwm.am
Avocat fpiminbisiiodopetprdod okt atng
Abricot (noyau) g < gl ot e
Revitalisante. Anti-vieilissement cellulaire.
Bourrache Recommandées pour les peaux delicates a allergiques.
Pour antirides ou soins raffermissants. Rééquilibrant
glandulaire.
Germe de bié Naﬂm.?wr:mmﬁd:d“bhwm.

=> Certaines sont dites « seches »

T —




% Tester une recette maison !

Faire fondre au bain marie :

- 80g d’huile végétale - soit 10 cas, (I'huile végétale adaptée a votre type
de peau) 9,

- 8g, soit 2 cas rase, de cire d’abellle b|o (Magasin bio ou aupres d’un
apiculteur)

Laisser durcir A
La creme est relativement solide => elle fond rapidement au contact de la peau.

Appliquer par petite quantité.

=> Pour une creme plus « onctueuse », ajouter de I’huile de coco et/ou du beurre de
karité



Produits cosmeétiques

Remplacer son démaquillant ?

> Par une huile vegeétale a appliquer avec le bout des doigts

a2
> Par des lingettes lavables g \/\'))S

I\
N 2 (( S\S\)
Remplacer sa créme ¢ %gm%mage ?

N
> Pourle corps):gu,rx‘@é%%ge 1 caS de sucre+1 caS d’huile d’olive+1 caC de
jus de c\igqjlg\\)/

> Pour le corps et le visage : recette ci-dessus en remplacant le sucre par de

la poudre d’amande ou utiliser juste du marc de café

= BEZZ o ———



Produits cosmeétiques

Remplacer sa mousse a raser ?

> Par une recette maison :

s\ N
2 CaS de gel natif d’aloe vera +1 une Ca$S d’huile d’ Arg;@ c‘);) d”Avocat +2
gouttes d’'HE de menthe poivrée + 2 gouttes IjbE ‘d\e

problématiques respiratoires ou d’aller @})

9 %i 2 ()

omarin (si pas de

> Par un.sa arbe

- Limiter les rasoirs « jetables »

- Attention aux produits
appliqué sur une peau laissée
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) )\035}‘9\?%5 actions puis-je mettre en ceuvre ?
RIS

Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale




Alimentation

TIg Ty

Priorité sur les produits de consommation courante, les produits gras et complets

~k L’alimentation, les 6 régles d’or

1. Les fruits et les légumes sont a privilégier en AB, ou A.raisonnée, surt, \‘i ceux de
consommation courante. Dans le cas contraire, les éplucher 053 S\ ~Ss avoir lavés

Privilégier en bio les produits a base de céréale {compl \\\
2. Limiter le plastique et I'aluminium au conta}\\ )cn’aud gras et acide

3. Privilégier les bocaux en verre et r )% &\é congelés aux boites de conserve

2§

4. Remplacer vos poeles gwfes contenants alimentaires et ustensiles de cuisine
qui sont en alum {‘\,Q élaanue-revetement antiadhésif par du verre, inox,
porcelai {XXS\»)& acier, faience ou du bois

\>

5. Réduire la consommation des produits industrialisés et des additifs alimentaires

6. Avoir en téte que les toxines se stockent dans les graissent des animaux et
s’accumulent dans la chaine alimentaire (par exemple lait, ceufs, la viande et les

po:ssons gros/gras a privilégier en Bio) =g _
. = > —_—  —



Alimentation

Les additifs alimentaires
* Allergéene
Cancérigene possible (CIRC 1987)
Perturbateurs endocriniens
Effets immunologiques ?
Lien avec hyperactivité ?




Alimentation

s Connaltrs,&_@

Conservation
intérét sanitaire

1. Conservateurs
2. Antioxydants
3. Gazd’emballage

Autres roles

20. Antimoussants
21. Antiagglomérants
22. Agents de traitement de la farine

23. Amplificateurs de contraste
Lo

24. Correcteurs d’acidité

25. Propulseurs
26. Séquestrants P

27 Support* X

X)
A

plus problématiques

Organoleptique
aspect, go(t, texture du produit

4. Acidifiants
5. Colorants
6. Edulcorants
7. Exhausteurs de go(t
8. Emulsifiants
9. Epaississants
10. Gélifiants
11. Affermissants
12. Agentsm

)
SO
rge
x < ftsd enrobage
> midons modifiés
16. Humectants
17. Poudres a lever

18. Sels de fonte
19. Stabilisants

> Limiter la consommation de produits industriels

% + de 3 additifs dans un méme produit = Changer de produit

> Environ 40 autorisés en AB . Conventionnelle

qeN®

r)&\<




Attention aux additifs

Les denrées alimentaires peuvent contenir des = </</i1i7= dangereux pour la santé.
Pour ma santé, je limite ma consommation de produits ultra-transformés *

Les colorants Les conservateurs
E102-104-107-110-120-122-123-124- Benzoates " 2103 21 (sodas, confitures...)
127-128-129-131-132-133-141-142-150¢- Parabénes © 214 a 219 (viandes, charcuteries...)
150d-151-152-154-155-160e -160f Sulfites = 220 a 227 (fruits secs et confits,
Dioxyde de titane [nano] = 17 7, purée en flocons, vins, crevettes) \
(yaourts, bonbons, boissons, sodas, desserts, Traitements divers = 2203 225 200 a0 A\ (
fruits confits, sirops, merguez, vinaigres, Nitrites et nitrates £ 2493252 ,) S\ 2
compléments alimentaires...) . S\ <)
Aluminium = 17 (viennoiseries Les ag_ents de te,xn"e D) S
industrielles, confiseries, plats préparés) et anti-agglomérants 2
Polysorbates © 431 & 435
Les antioxydants Phosphatides d’ammonium £ 442 - £ 477
GallatesF 2103312 Huile de soja oxydée = “7oaeta70n
BHAetBHTE 320et 321 Stéarates = 191 ason
Citrate de tri-ammonium & 250 Dioxyde de silicium [nano] = 551
EDTA® =05 Silicate de calcium [nano] =52
T Les exhausteurs de goit
Les correcteurs d'acidité Glutamates £ 6203625
Chlorures & 512 )
Sulfates d'aluminium £ 5203527 Les édulcorants
Phosphates © =1 E900-E 905-E 950
Silicates © 552 [nanola =56 Acésulfame I© © 250 etSucralose© © 55
) 2 Aspartame © 75 | et sels d'aspartame © 952
.2 \\ Divers Cyclamates © 952
: { \ - Argent [nano] £ 174 Saccharinet @54
\ 2 E999
E 1201 et 1202

PRIVILEGIER LE BIO
pour les céréales complétes
(muesli, pain, pates etc...)

Propyléne glycol = 1520

LE PAIN «<TRADITION»
v TRES PEU (farine label rouge) des boulangeries
D ADDITIFS répond a un cahier des charges
“‘""'“"" SONT AUTORISES limitant les ingrédients au strict

minimum et excluant les additifs.

Fiche mémo distibie en support datelier - Pour participer, ROV sur wecf ranceorg C



Alimentation

Les pesticides (Produits PS)

\

3 ~, p
PAMPLEMOUSSES POMMES DE TERRES  AVOCATS CHAMPIGNONS “ % * .
DOUCES y

Interdit en AB

o Limités en Agriculture raisonnée
Cancerigene

Perturbateurs endocriniens, malformations congénitales

Troubles neurologiques, ... |
A )

LES 15 ANGELIQUES:

VOIC! LA LISTE DES 15 FRUITS ET LEGUMES CONTENANT LE LES 12 MALEFIQUES:

MOINS DE PESTICIDES! VOICI LA LISTE DES 12 FRUITS ET LEGUMES CONTENANT LE PLUS
DE PESTICIDES. ACHETEZ LES BIO, S| VOUS LE POUVEZ !
6&“ M v
CHOUX MAIS OIGNONS PAPAYES ‘ ‘ é

POMME POIVRON ROUGE EPINARDS CELERI

&ﬁ‘:}%l’v

TOMATES CERISES POMMES DE TERRE FRAISES NECTARINES

PECHES RAISINS PIMENTS FORTS CONCOMBRE

AUBERGINES Kiwis MANGUES CANTALOUPS
* % " - O
i 'vx B

ASPERGES ANANAS PETITS POIS
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale



CONNAISSEZ-VOUS CET ETIQUETAGE ?




EMISSIONS DANS L'AIR INTERIEUR'

'Irfo«maﬁonsurlenheaud‘émissiondesubstamesvola@gs‘(: '

htérieur,présenuntunﬁsquedetoaddtépatiri\a';ﬁ o Neechelle
de classe allant de A+ (rés faibles émi 'fo?.,«‘t émissions).

D}

janvier 2012

Etiquetage des produits de construction, revétement murs et
sols, peintures, vernis...

S o o s







N =
fén‘abel

substances inddsirables
dapeas Oeko-Sax Slondord K0
Mo 03 00000 bt www.ecolabel,eu Norme jouets

Plus rares mais tout aussi fiables:

o)
@

LGAIEYy
&
i
o -
ACNY?
NG\
A O
o 2 bss\, ! .
Privilegier Ig;{apé , eéviter les pictogrammes de danger
o ag) k}))% . .
Aere@éﬁ ntinue (entre 3 jours et 3 semaines) avant de

réintégrer la (les) piece(s)
Laisser aérer les mobiliers neufs, laver si possible les textiles

BEZZ o ———
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale




AISON

nnnnnn SANT

\2

LES 10 REGLES D’OR POUR LES TEXTILES \ 2

e
et

\
1. Privilégier le made in France. A défaut, le made r‘\g\,\pe Turquie,
Portugal, Tunisie, Italie, Maroc, Espagne
Privilégier les fibres les plus naturell
Préférer les produits sans |n'r1;‘ 0?
s

p 2

3. lstlfles/ « transferts plastiques »
4. Eviter les produits « AM. 5 § or

5.

6.

sage, odeurs, transpiration, bactéries...)
Qualité vs. quar»“*$h
Toujours I3 X(r)& oins 1 fois (2 c’est encore mieux) tout textile neuf

‘g-) e c)porter
\5 (L\ particulierement vigilant sur les textiles qui seront a méme la peau
et surtout en contact direct avec les parties génitales :
SOUS-VETEMENTS, BODY BEBE...
8. Préférer les produits éco-labellisés
9. Pourquoi pas acheter les vétements en seconde main (braderie,
échanges amis, occasion...)
_ 10. Attention aux vétements qui « sentent » le neuf, qui « dégorgent »... —
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale




Appliquer des changements progressifs : Prioriser et adapter

S
Avoir conscience des schémas émotionnels et educatlf\)g‘x}o”t)
conditionnement sociétal et culturel \\S\\(\

Avoir un regard critique sur le marl(gxg\g\es pub, les étiquetages, ...

>)
Appliquer le prmupeS'\pQ&\%tlon
\(
Consomj\g\\;‘gﬂ)ms et mieux

D)
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Par Mélanie Chevalier
Conseillere Santé Environnementale



Un peu de lecture sur le changement de nos habitudes de vie et de

consommation (exemple parmi d’autres)

sk Les guides et fiches infos a télécharger sur :

Ma Santé, Ma planete, mon Budget (lavisenvert.fr - 22€)
Famille en transition (Jéréme Pichon -15€)

Ca commence par moi (Julien Vidal - 15€)

‘CA JOLIEN VIDAL
COMMENCE
PAR

- https://wecf-france.org/ressources/guides-et-fiches/

NOI

UN MANIFESTE

UTOPISTE

PRAGMATIQUE

- www.asef-asso.fr

LE PETIT GUIDE SANTE
DU Bi0-BEBE
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> Assister/organiser un atelier / étre accompagné pour un projet

- Contacter un consultant en Santé Environnementale :

https://ifsenformations.fr/trouver-un-professionnel/

- Trouver un atelier prét de chez vous :

https://wecf-france.org/sante-environnement/participer-a-un-atelier/

=> Attention : Tous les ateliers ne sont pas référencé, contacter WECF pour avoir les coordonnés
de votre animateur de secteur




Me contacter :

contact@conseil-sante-environnement.fr

Q%

Mon site Internet : Melannv.. Chevalier
. . (onsell cn Sdnto
www.conseil-sante-environnement.fr B aokraaa st ad ity

Télécharger la présentation (disponible quinze jours) :
https://www.conseil-sante-environnement.fr/documents-a-télécharger/

Les documents suivants sont réserviés aux participants d'ateliers et sont

protégés par un mot de passe.
Le mot de passe vous a éié remis lors de animation.
En cas doudl, merci de contacter voltre animatrice

Les partenaires nationaux

IFSEN

FORMATIONS WECF

« Atelier-Conférence Congrés Alptis du 1211019

T "Télécharger la Présentation” T W\,/




Merci de votre attention !

@»4

Melanne Chevalier

Conseil en Santé
Environnementale

— s T T




