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POUR UNE ALIMENTATION SAINE

Les 

polluants 

chimiques

SanTe 

EnViroNneMenT 

SEMAINE DU DÉVELOPPEMENT DURABLE



Qu’est-ce que l’URCPIE de Picardie ?
Centre Permanent d’Initiatives pour l’Environnement ? 

 C’est un label national qui repose sur des valeurs 
d’humanisme, de promotion de la citoyenneté et de respect de 
la connaissance scientifique. 

 Les CPIE sont des associations membres d’un 
réseau national coordonné par une association 
reconnue d’utilité publique : l’Union Nationale des CPIE.  

 Union régionale des CPIE de Picardie : rassemblement des 3 
CPIE picards

 Actions financées par le Conseil régional de Picardie



 « Un environnement propre 

est essentiel pour la santé 

humaine et le bien-être » 

(AEE)

 Respect du principe de 

précaution

Pourquoi cette sensibilisation ?



Principe de précaution - Définition

« l'absence de certitudes, compte tenu des connaissances 

scientifiques et techniques du moment, ne doit pas retarder 

l'adoption de mesures effectives et proportionnées visant à 

prévenir un risque de dommages graves et irréversibles à 

l'environnement à un coût économiquement acceptable »

(loi Barnier, 1995)

Principe étendu à la santé publique

et à l’alimentation



Exemple de l’amiante

 Mises en garde dès la fin du 19ème

– début 20ème au Royaume-Uni

 1976 : classée comme 

cancérogène

 1997 : interdiction en France

 35 000 décès entre 1965 et 

1995, et des dizaines de 

milliers encore attendus 

jusqu’en 2030 …





Santé – Environnement :
Un concept de 20 ans, une préoccupation 

d’aujourd’hui



C'est quoi pour vous 
s'alimenter ???

« Que ton aliment soit ton seul 

médicament »

Hippocrate (460 AV JC – 350 AV JC), philosophe et 

médecin grec



S’alimenter
• Préhistoire : nomades, cueilleurs/chasseurs 

→ viande, poisson, œufs, miel, céréales sauvages, légumes sauvages, 

fruits

• Néolithique : sédentaires, agriculteurs/éleveurs

→ culture des céréales, élevages (lait) et cuisson

• Epoque moderne : apparition de l'industrie agro-alimentaire

→ préparation industrielle des huiles, introduction de plein de 

produits différents dans nos matières premières alimentaires, 

productions intensives (carences en vitamines et minéraux)



L’Obésité

Prévalence de l’obésité en Picardie
Obésité infantile

Augmentation de 17% en 20 ans

1 enfant sur 10 est obèse à 10 ans !

Mais aussi :

• Cancers

• Maladie d’Alzheimer

• …



Menu toxique
d’une journée d’un enfant de 10 ans
respectant les recommandations du Ministère de la Santé 

128 résidus chimiques qui représentent 81 

substances chimiques différentes

36 pesticides différents ingérés

47 substances différentes cancérigenes suspectées

37 perturbateurs endocriniens suspectés

en une seule journée !



Résidus de pesticides

Additifs alimentaires

Dioxines, PCB

Métaux lourds

Plastifiants : phtalates et BPA

Perfluorés

Les substances chimiques

 Effet cocktail ? 



Les pesticides
• Herbicides, fongicides, insecticides…

• Troubles de la reproduction (fertilité, atteinte du fœtus), cancers, 

maladies neurologiques..

Qu’est-ce 
que c’est ? 

Quels 
risques ? 

Où les 
trouve 
t-on? 

LégumesFruits

Pain

Eau

Poissons



Les pesticides
 Laver et brosser les fruits et légumes

 Peler (supprime aussi les vitamines dans la peau et pas toujours possible)

 Consommer des produits bio

(vérifier la provenance)

 Préférer des fruits et légumes de saison (= pas  sous serre)

 Privilégier des produits locaux (= moins de transport, moins de conservation)

Que faire ? 



Les additifs
 Colorants (E100)

 Conservateurs (E200)

 Anti-oxygènes (E300) (ex.BHA)

 Agents de texture (E400) (émulsifiants, stabilisants, épaississants, 

gélifiants) 

 Exhausteurs de gout (E600)

 Edulcorants (E900)

Qu’est-ce 
que c’est ? 



Les additifs



Les additifs
 Réactions allergiques , asthme

 Retards de croissance

 Cancérigènes possibles

 Migraines, nausées…

Quels 
risques

Manger des produits frais/bio

Limiter les produits transformés

Que faire ? 



Les PCB
ou polychlorobiphényles (pyralènes)

 Propriétés isolantes

 Stabilités chimique et physique (encres, peintures)

 Interdits en France depuis 1987

Qu’est-ce 
que c’est ? 

Quels 
risques ? 

Où les 
trouve 
t-on? 

• Polluants organiques persistants

• Classés cancérogènes probables, problèmes de fertilité, de 

croissance et une dégradation du système immunitaire

Poissons, viande, œufs, produits laitiers



Les PCB
Ne pas consommer de poisson plus de 2 fois par semaine

(poissons prédateurs : lotte, loup, thon, truite…)

Diversifier les espèces consommées en provenance des 

différentes zones de pêche (pêchés en mer, en fleuve, lac…)

Que faire ? 



Les dioxines
 Hydrocarbures aromatiques polycycliques chlorés

 Emissions par les incinérateurs de déchets

Qu’est-ce 
que c’est ? 

Quels 
risques ? 

Où les trouve 
t-on? 

Que 
faire ? 

• Polluants organiques persistants dans l’environnement 

et bio-accumulation (graisses animales)

• Cancérogènes pour l‘Homme

• Viande, produits laitiers, poissons et fruits de mer 

(alimentation : 90% de l’exposition)

 Dégraisser la viande/le poisson + régime équilibré 

(+thé, + crucifères)



Les métaux lourds
 Cadmium, mercure ou plomb

 Emis par les activités humaines : rejets d’usines (tanneries, papeteries…), 

épandages, agriculture, incinération de déchets, combustion de l’essence…

Qu’est-
ce que 
c’est ? 

Quels 
risques ? 

Où les 
trouve 
t-on? 

Que faire ? 

 Bien laver fruits et légumes – privilégier produits bio

• Fruits, légumes, crustacés, poissons…

• Pas de dégradation – bio-accumulation

• Lésions neurologiques et rénales



Les plastifiants : les phtalates
 Plastifiants le plus communément utilisés

 rendre + souples et + flexibles les matières 

plastiques (PVC)

Qu’est-ce 
que c’est ? 

Quels 
risques ? 

Où les trouve 
t-on? 

Que 
faire ? 

• Cancérigènes, reprotoxiques

• Emballages alimentaires

Eviter les plastiques n°3  (PVC) et n°6 (PP)

Préférer les contenants en verre, inox ou acier inoxydable, grès, 

céramique, terre cuite

Eviter de chauffer nourriture et liquide dans des contenants en plastique



Les plastifiants : le bisphénol A
 Plastique n°7 (PC)

Quels risques ? 

Où les trouve 
t-on? 

Que faire ? 

• Biberons (avant 2011), petit électroménager de cuisine, récipients 

plastiques pour micro-onde, revêtement de boîtes de conserve…

• Perturbateur endocrinien

 Préférer le lait de poudre vendu dans des emballages en carton, 

biberon en verre ou en plastique sans Bisphenol A (BPA)

 Préférer les contenants en verre, inox ou acier inoxydable, grès, 

céramique, terre cuite 

 Eviter de chauffer nourriture  dans des contenants en plastique



Les perfluorés
 Téflon

Qu’est-ce 
que c’est ? 

Quels 
risques ? 

Que faire ? 

• Antiadhésif, imperméabilisant et protecteur 

ustensiles de cuisine, emballage alimentaire

• Persistants dans l’environnement et bio accumulation

• Cancérogène, reprotoxique, hyperactivité, 

• Utiliser des poêles sans PFOA et des 

ustensiles en acier inoxydable

Où les 
trouve 
t-on? 



Avant de passer à table

Les achats



Bien lire les étiquettes
• La liste des ingrédients

o Rangés du plus au moins abondant

o % des ingrédients mis en avant sur l’emballage

+ :  Opter pour des produits les moins transformés 

possibles



Bien lire les étiquettes

 Les informations nutritionnelles



Le poisson

 Préférer les poissons gras de petite taille (sardine, hareng, 

maquereau…) = riches en oméga 3

 Mais aussi la carpe, la gardon, le perche (Europe), le rouget, la tanche, la truite (bio)… (moins 

riches en oméga 3)

 Occasionnellement : brochet, saumon (du Pacifique), sandre (riches en oméga 3 mais risque de 

surpêche et de pollution)

 Respecter la saison des poissons (et de la viande)

 Eviter les poissons touchés par la 

pollution (gros poissons) : 

 Espadon

 Bar,

 Flétan

 Eviter les poissons menacés par la 

surpêche : 

 Thon rouge

 Morue

 Saumon de l’Atlantique

 Espadon

 Raie

 Flétan



Les céréales

La viande
 Préférer les viandes maigres (volailles)

 Réduire la consommation de viande et la 

remplacer par des protéines végétales

100g viande  100g de céréales + 50g de légumineuses

Sarrasin
Riz 

sauvage
QuinoaEpeautre OrgeBlé



Les fruits et légumes de saison 

Mai  octobre

Juillet 
septembre

Mai  juillet

Octobre  Avrill

Septembre 
novembre

Mai  juilletOctobre 
novembre

Avril  Octobre 

Moins chers
 De meilleure qualité

Moins d’impact sur l’environnement 



Les œufs

?

?

??

?



Les œufs



Les huiles

o Démucilage : élimination 

d’impurtés au moyens de solvants

qui seront éliminés par adjonction 

d’acide sulfurique ou 

phosphorique

o Neutralisation : ajout de soude 

caustique contre l’oxydation

o Décoloration : à l’aide de terres 

décolorantes (avec adjonction 

d’acide phosphorique / 

sulfurique ou charbons actifs), ou 

décolorants chimiques



Les huiles

= aucun traitement chimique

+ aucun raffinage



oméga 9

oméga 3

Acides gras mono-

insaturés

Acides gras saturés

(graisses animales et 

graisses végétales 

industrielles)

Acides gras poly-

saturés 

(=acides gras essentiels)
oméga 6





Les labels bio
• Pas d’engrais chimique

• Pas de traitements chimiques 

• Pas d’OGM

Label bio européen
Nouveau logo 

communautaire  (1/07/10)
Label Agriculture 

biologique français

Nature & Progrès
Plus exigeant que AB

Marque 

distributeur

29.78€

Grandes 

marques

45.17€

Produits bio

45.78€



Les produits bio

Privilégier le bio pour les produits bruts : 

 Fruits (pommes, poires, pêches, et en cas de consommation 

importante :  fraises, raisins, cerises)

 Légumes (laitues, pommes de terre)

 Produits laitiers 

 Viandes et œufs

 Céréales

 Poissons d’élevage (saumon, crevettes…)



Les labels de Qualité

Appellation d’Origine 
Protégée
Equivalent européen 
de l’AOC

Appellation d’Origine 
Contrôlée
Garantie de 
provenance

Indication 
géographique protégée
Origine spécifique

Maroilles AOC

IGP Cidre de 
Normandie‘’Label Rouge’’

Qualités gustatives 
supérieures



Les faux labels écologiques
Point vert

Participation 

au recyclage 

des emballages

Auto-déclaration et marques privées



Bien cuisiner



La cuisson et le matériel  

Eviter la cuisson à température excessive 

 Privilégier la cuisson à l’étouffée et à la 

vapeur

Eviter l’aluminium (casseroles, papillotes…), 

le téflon (PFC)

 Privilégier l’inox et les poêles sans PFOA



Le micro-ondes 

Privilégier les plats en verre

Si plastique, utiliser uniquement des produits certifiés 

« compatible micro-ondes »

Préférer une cloche plastique adaptée au micro-ondes plutôt 

que des films plastiques



Les biberons

 Utiliser des modèles sans BPA, sans phtalates et sans PVC / en 

verre

 Privilégier la stérilisation à chaud par ébullition ou à la vapeur 

au lieu d’utiliser des pastilles chimiques (à froid)

 Réchauffer les biberons au bain-marie plutôt qu’au micro-

ondes 



Les règles d’hygiène

 Se laver les mains avant de toucher les aliments

 Lire les précautions et conditions d’emploi

 Cuire suffisamment les denrées à risque

 Ne pas laisser trop longtemps à l’air libre ce que je viens de préparer

 Bien nettoyer les ustensiles

 Emballer les restes correctement et les consommer rapidement (2 à 

4 jours)



Pour aller plus loin
http://www.mescoursespourlaplanete.com

http://ecocitoyens.ademe.fr

Réseau Eco-consommation (belge) : www.ecoconso.be

Site de l’UFC Que choisir 

www.quechoisir.org



Pour aller plus loin
 Les recettes du panier bio, Olivier Degorce -

Amandine Geers, éditions Terre Vivante, 2012 

 Mon bébé bio, Ralph Moll, éditions Terre Vivante, 

2012

 Recettes bio pour mes enfants, Anne Brunner, 

éditions La Plage, 2009



Pour aller plus loin
CPIE Vallée de Somme 

32, route d’Amiens à Dury

Tél. : 03.22.33.24.24

www.cpie80.com

Contact : 
Eléonore ANGER
03 22 33 24 26

mission1@cpie80.com


