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g Qu'est-ce que 'URCPIE de Picardie ? A

Centre Permanent d’Initiatives pour I'Environnement ?

= C’esl un label ndfional qui repose sur des valeurs
d’humanisme, de promolion de la cifoyennele el de respecl de
la connaissance scientfifique. :

oiF
= Les CPIE sonl des associdlions membres d’un %‘ég

réseau ndfional coordonné par une association

reconnue d’ulilité publique : I'Union Nationale des CPIE. ﬁg

= Union regionadle des CPIE de Picardie : rassemblement des 3
CPIE picards

A
= Aclions financées par le Conseil regional de Picardie ""l
PICARDIE

T1T Y
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POURQUOI CETTE SENSIBILISATION ?

® « Un environnement propre

est essentiel pour la santé

humaine et le bien-étre » A CEST
CANCERIGENE /

(AEE)

® Respect du principe de
précaution

o




PRINCIPE DE PRECAUTION - pernmon

« I'absence de certitudes, compte tenu des connaissances
scientifiques et techniques du moment, ne doit pas retarder
I 'adoption de mesures gffectives et proportionnées visant a
/ . . . / . \
prévenir un risque de dommages graves et irreversibles a

' . .
l'environnement a un cout économ1quement acceptab]e 2

(loi Barnier, 1995)

Principe etendu a la santeé publique

et a |’alimentation




EXEMPLE DE LAMIANTE

® Mises en garde dés la fin du 19¢me

— début 20¢™¢ qu Royaume-Uni

® 1976 : classée comme

Cancero géne

® 1997 : interdiction en France

» 35 000 déces entre 1965 et
1995, et des dizaines de
milliers encore attendus
jusqu’en 2030 ...

ASBESTOS

ay

When life depends on it, you use ashestos.
Asbestos Corporation Limited, Represented by:
Sun Life Building, Becker & Haag (GmbH & Co.)
Montréal, Québec H3B 2X8, P.0, Box 10X nteich 1-3
Canada Q 2000 Hambu ny (FOR WEST GERMANY,
% EAST GER . STRIA AND HUNGARY)
Orher representatives world-wide.

The irony of hindsight: The massive amount of asbestos in the buildings

. did not protect the people in them
Advertisement in A;EgsxgiMagazme, November 1981 /
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ANNE-MARIE CASTERET
Tu n'as pas peur de la Moi ?... Mais je m'el Laffairedu sang

maladie de la vache folle ? fous, je suis un lapin

OGTT= (£ GRENELLE e (’ENVIRONNETTENT
ABOUTIRA. QIR UNE (L0 .

DE YIETRE EN TERIL LES
ECO-SYSTEYTES, SAUF POUR

Tm\fiau; NUL N'A L€ DROIT
FAIRE DL FRIC.




SANTE - ENVIRONNEMENT :
Un concept de 20 ans, une préoccupation
d’aujourd’hui

Health effects of pollution

Air pollution

Water pollution




« Que ton aliment soit ton seul
médicament »

Hippocrate (460 AV JC - 350 AV JC), philosophe et
médecin grec

C'est quoi pour vous
s'alimenter 2??

/




SALIMENTER

* Préhistoire : nomades, cueilleurs/chasseurs

. . . !/ !/ 4
— viande, poisson. oeufs, miel. ceréales sauvages. lecumes sauvaoes
» P ’ ’ ’ g ’ g g

fruits

* Neolithique : sedentaires, agriculteurs/eleveurs

— culture des cereales, elevages (lait) et cuisson

* Epoque moderne : apparition de l'industrie agro—alimentaire

— preparation industrielle des huiles, introduction de plein de
produits differents dans nos matieres premieres alimentaires,

productions intensives (carences en vitamines et mineraux)
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'OBESITE L auAgmenBLon

Obésité infantile
Prévalence de |'obésité en Picardie

Augmentation de 17% en 20 ans

1 enfant sur 10 est obése a 10 ans !

18,7%
14,4%
12,7%

8,1%

1887 2000 2003 2006 2008 2012

« Cancers ‘ .
« Maladie d’Alzheimer £ »




e

MENU TOXIQLE

D'UNE JOURNEE D'UN ENFANT DE 10 ANS
RESPECTANT LES RECOMMANDATIONS DU MINISTERE DE LA SANTE

Q% |28 RESldUS CleYllCLUGS qui représentent 31

substances chimiques differentes
©%36 PGSTIC!OES differents ingérés
'ﬂ substances différentes CO)HCGRIQEHGS suspectees

O

O

$3'1 PERTURDATEURS ENAOCRINIENS suspectes

en une seule journée !




Les substances chimigues

Residus de pesticides
Additifs alimentaires
Dioxines, PCB
Metaux lourds
Plastifiants : phtalates et BPA

Pertluoreés

» ffet cockiail ?




eg’r»ce | A
leg Pegﬂddeg PESTICIDES ?

° Herbicides, fongicides, insecticides. . .

@=®+®

* 'Troubles de la reproduction (fertilite, atteinte du feetus), cancers,

NOS ENFANTS N’EN ONT PAS BESOIN
POUR BIEN POUSSER !

maladies neurologiques.. Ou les
TROUVE )
)@

@ I e -<°" Eau
* Fruits Légumes
“=IE
Lo

)
1

Poissons *'//

Pain
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Que faire ?

¥ Les pesticides

Laver et brosser les fruits et légumes

s
?
F S

Peler ( A supprime aussi les vitamines dans la peau et pas toujours possible)
Consommer des produits bio AT
y (&

K :r
! o f
(verifier la provenance)
AG!ICULTURE NATUREE

BIOLOGIQUE PROGRES

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

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




Les additifs

Colorants (E100)
Conservateurs (E200)

Anti-oxygenes (E300) (ex.BHA)

Agents de texture (E400) (emulsifiants, stabilisants, ¢paississants,

gelifiants)
Exhausteurs de gout (E600)

Edulcorants (E900)

e300 0% _. a3

o b.‘ .E133-' <5
E132 & 7

L




Les additifs

CHOUCROUTE ROYALE

Choucroute [46%),
INGREDIENTS Garniture (32%): viande de b
salaison Hell&S%llviandodogrscém.‘ stabilisant :
E451, gélifiant : E407a, conservateur : E250), saucisse fumée [6,5%) : — —
sestovotocvededovoosr’

E422 (Raffermissant)

[viande de porc ; maigre de téte de porc ; gras et couenne de porc ;

eau; th de m ; se‘ 3 mbm' . 5‘51 ' m m H ‘ E450i (Emulsifiant)

gélifiants : E412, E415, E4D7; sirop de glucose déshydraté ; sucre ;  de

ardmes naturels ; anti g m 2 n(i c:n‘smtour: E250 | :

saucisse pur porc fumée (6, e de porc, eau, m de E471 (Emulsifiant)
rc, sel, ardme (dont hydrolysat de protéines de blé et dérivéde ., , . . =7
rre), stabilisant : E451, sirop de glucose dés?nmé. b sl

conservateur : E250), saucisson pur porc fumé (5,5%) (viande de

porc, plasma de porc, maigre de téte de porc, gras de porc, sel,

eau, sirop de glucose déshydraté, stabilisant : E451, ardmes

naturels, antioxygéne : E300, conservateur : E250),

Jus cuisiné : eau, vin blanc (0,7%), vin blanc Riesling (0,2%), sel,

antioxygéne : E300, arome naturel.

Saindoux.

Graines de cumin et grains de poivre.

WALEURS NUTRITIONNELLES

Valeurs nutritionnelles moyennes pour: | 1003
valeur energetique 430 kJ (100 keal)

o Y

E500ii (Acidifiant)

£330 (Acidifiant)
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Les additifs

® Reactions allergiques , asthme
® Retards de croissance
© Cancérigénes possibles

® Migraines, nausces. ..

Que faire ?

v Manger des produits frais/bio

v’ Limiter les produits transformes
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el LeSPCb |
ou palychlorobiphényles (pyralenes)

o Propriétés isolantes

* Stabilites chimique et physique (encres, peintures) Quels
* Interdits en France depuis 1987 \ RiSq,UCS? |

* Polluants organiques persistants
ganiques p

* Classes cancérogenes probables, problemes de fertilité, de

croissance et une dégradation du syst‘eme Immunitaire

- Poissons, viande, ceufs, produits laitiers

il /




Lles PCB

v Ne pas consommer de poisson plus de 2 fois par semaine

(poissons predateurs : lotte, loup, thon, truite...)

v Diversifier les esp‘eces consommeées en provenance des

difterentes zones de peche (péches en mer, en fleuve, lac...)

SOMMES-NOUS CONTAMINES ?




Qu'est-ce

LeS dioXines

° Hydrocarbures aromatiques polycycliques chlorés

® Emissions par les incinérateurs de déchets

*  Polluants organiques persistants dans I’ environnement Quels
et bio-accumulation (graisses animales) \ R'SCLUES? |

. Cancérogénes pour l‘Homme

. Ou les trouve
w4 / \ T-on?

* Viande, produits laitiers, poissons et fruits de mer

(alimentation : 90% de I’exposition)

Que
v’ Dégraisser la viande/le poisson + régime équilibré \ fare? J
"‘“ (+the, + cruciferes) y




I L eS mMeTaux Iourds

® Cadmium, mercure ou plomb

® Emis par les activites humaines : rejets d’usines (tanneries, papeteries. . .),

epandages, agriculture, incinération de dechets, combustion de I’essence. ..

°* Pasde dégradation — bio-accumulation

* Lésions neurologiques et rénales . Quels

\_ Risques?

Du le
| ’rﬁouv?e ) , |
* Fruits, legumes, crustaces, poissons. .. ﬁ

v Bien laver fruits et légumes — privilégier produits bio

A \
e
1(%113 \ ///
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Les plasTifiants : les phitalates

o : 2. Quest-ce
* Plastifiants le plus communément utilises L quecest? )
®» rendre + souples et + flexibles les matieres /‘&/

plastiques (PVC) Quele
b Risques 2/
* Canceérigenes, reprotoxiques /\/

Ol les Trouve

T*Oﬂ? y/ e Emballages alimentaires \/\/
Jeo S : non
Eviter les plastiques n°3 (PVC) et n®6 (PP) L3 ‘) Ls ‘)

v Préférer les contenants en verre, inox ou acier inoxydable, gres,

céramique, terre cuite

T Eviter de chauffer nourriture et hqulde dans des contenants en plasthue /




4 N
Les plastifiants : le bisphénaol A

e Plastique n°7 (PC) &7 ‘) Ou les trouve

'
OTHER

* Biberons (avant 2011), petit ¢lectromenager de cuisine, recipients

plastiques pour micro-onde, revétement de boites de conserve. ..

=~ o Perturbateur endocrinien
| Quels Risques ? |

 Quefake? )

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

biberon en verre ou en plastique sans Bisphenol A (BPA)
v Préférer les contenants en verre, inox ou acier inoxydable, gres,

céramique, terre cuite

v Eviter de chauffer nourriture dans des contenants en plastique
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Les perfluores

Qu'est-ce
‘ e Teflon

* Antiadhésif, impermeéabilisant et protecteur W - U e
ustensiles de cuisine, emballage alimentaire { TrRouve )
T-on?
Quels ,
l‘ Risq,“es I ¢ Persistants dans ’environnement et bio accumulation

Cancerogene, reprotoxique, hyperactivite,

e 4

* Utiliser des poéles sans PFOA et des

-Fabriqué

 SANS PFOA ustensiles en acier inoxydable

/




Les achats

Avant de passer a table




BIEN LIRE LES ETIQUETTES

e La liste des ingrédients

EALl PATE PRECUITE (semoule de blé dur, eau, oeuf), wiande de boeuf 7.1%, purée de tomate 5.9%, lait écrémé en
poudre réhydraté, créme fraiche 3.9%, pulpe de tormate 3.7 %, tomate 3.3%, oignons, viande de boeuf cuite épicée
31% (viande de boeuf 30%  concentré de tomate, eau, sel, graisse bovine, plantes aromatiques, sucre, farine de blé,
poivre, antioxygene - ascorbate de sodium), protéines de lait, concentré de tomate 2.1%, huile de tournesal, chapelure

ifarine de blé, eau, levure, sel), carottes, amidon modifié de mais, emmental, margarine vegetale (huiles et graisses

vegetales partiellerment hydrogénées, eau, émulsifiant © mono et diglycérides d'acides gras, sel, antioxygéne © acide

ﬂﬂ’;{(cﬂlﬂl
citrique, ardmes), extrait de levure, ail, dextrose, sel, épices, plantes aromatiques (céler), ardmes naturels

T, ©
Jrotscens ""k 50_2 :w ﬁgg

.,l.-\_a-

o Rangés du plus au moins abondant

o 9% des ingrédients mis en avant sur l’emballage

+ : Opter pour des produits les moins transformeés

possibles




BIEN LIRE LES ETIQUETTES

® [ es informations nutritionnelles

Gayelord Hauser « Minceur »
Biscuits de régime aux fruits rouges
et fructose

Lu
Paille d’or aux Framboises

Valeur énergetique

(pour 100 g) 435 kcal 360 kcal

four 100 9 164 g 45y

(pflﬁiggsg) 525 ¢ 83 g
Lipides 178 g s

{(pour 100 g)
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LE POISSON

v’ Eviter les poissons touches par la v Eviter les poissons menaces par la

pollution (gros poissons) : surpeche :
A Espadon A Thon rouge *
A Bar, A Morue Pirates
A Flétan A Saumon de I’Atlantique
A Espadon
A Raie
A Flétan

v' Preferer les poissons gras de petite taille (sardine, hareng,
maquereau. ..) = riches en omega 3

v' Mais aussi la carpe, la gardon, le perche (Europe), le rouget, la tanche, la truite (bio). .. (moins

riches en oméga 3)

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

surpéche et de pollution)

A, v Respecter la saison des poissons (et de la viande)

& y
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LA VIANDE

v’ Préférer les viandes maigres (volailles)

v" Réduire la consommation de viande et la

remplacer par des protéines Végétales

AW, Sarrasin Epeautre Quinoa

Pl sauvage Y,




LES FRUITS ET LEGUMES DE SAISON

v Moins chers
v’ De meilleure qualité
v Moins d’impact sur ’environnement

= !I

' Avril » Oclobre
Mai » octobre Mai » juiler ~ SePrembre 3
o _
Juillel =» S ,
Oclobre = Avrill septembre Oclobre » Mai ® juillet
T novembre




LES (EUFS

] Cargctg‘ere
'T&ﬂ?:é‘." Sur la boite
cédant les
lettres FR
0 ?
1 (Eufs de poules
.......................... élevées en plein
air (agriculture
2 |08 biologique)
3 Y 4

(Eufs de poules
élevées en plein
air

............................

(Eufs de poules
élevées au sol

---------------------------

(Eufs de poules

elevées en cage




LES (EUFS

_Caractere
'T&Tfn:é‘." Sur la boite Conditions d’élevage

cédant les
lettres FR

f: I | :
il o< Pou s Au moins 2,5 m? de terrain
0 Ecen plein extérieur par poule et
= culture valirhentatiop:i bi%l‘o ique
................................ biologique) | )
(Eufs de poules : |
1 vOSpo Au moins 2,5 m? de te
élevées en plein 5 )
) extérieur par pot
------------------------------------ air ..
2 (Eufs de poules (a l'intéri
élevées au sol cageeta
3 (Eufs de poules ge en ca“-‘g avec
| elevées en cage 18 poules par m%
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LES HUILES

Huiles industrielles

—
—
TN

- demucilagination
- neutralisation

- décoloration

- désodorisation

- recoloration

- hydrogénation

o) Démucilage . ¢limination

d’impurtés au moyens de solvants
qui seront eliminés par adjonction
d’acide sulfurique ou

phosphorique

Neutralisation : ajout de soude
caustique contre I’oxydation

Décoloration : a l’aide de terres
décolorantes (avec adjonction
d’acide phosphorique /
sulfurique ou charbons actifs), ou
decolorants chimiques
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LES HUILES

- demucilagination
- neutralisation

- décoloration

- désodorisation

- recoloration

- hydrogénation

Huiles vierges

= aucun traitement chimique

+ aucun raffinage

/
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COMPOSITION DES HUILES COURANTES
A limiter

Colza
“" o |
Carthame - Acides gras saturés )
— raisses animales et ~ °Mega s
e (I (graisses anim
- ——= graisses vegetales
Noix i | : .
R industrielles) A
repinderasn (N
- :
ais -: . .( / l.eV'

G A privi ¢g
e
Sop ol Acides gras mono-
Gemecetic (NN _‘ insaturés
Arachide .

| | Acides gras poly-
ranse (D= turds
b - ‘ (=acides gras essentiels)

P 0 20 40 8 8 100 l oméga 6
AP




LES LABELS BIO

e Pas d’engrais chimique
* Pas de traitements chimiques

* Pasd’OGM

Label bio européen

Nouveau logo :lsgll‘c)%llrgsg

communautaire (1/07/10) T —
Label Agriculture

NATUREHE
PROGRES

Nature & Progrés

biologique francais Plus exigeant que AB

Marque
distributeur

29.78€

marques

45.17€

45.78€

Grandes
S 7 Produits bio




LES PRODUITS BIO

Privilégier le bio pour les produits bruts :

v Fruits (pommes, poires, peches, et en cas de consommation

importante : fraises, raisins, cerises)
Légumes (laitues, pommes de terre)
Produits laitiers
Viandes et ceufs

Céreéales

NN X X X

Poissons d’€levage (saumon, crevettes...)
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LES LABELS DE QUALITE

sttt Appellation d’Origine

i ° Conlrdlée
Garantie de
~ provenance : 2%

=\ Agneau AO.C.

Appellal’ion d’Origine Prés Salés de la Baie de Somme
Prolégée

Equivalenl europeen

de 'AOC

Indicalion
géographique proftegée

Origine specifique 9> ”

) ) IGP Cidre de
Label Rouge Normandie
Quadlites gustdtives

superieures

~

Maroilles ACC
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LES FAUX LABELS ECDLDElQUES

Point vert COUCHE D'OZONE

Participation C?

au recyclage 0

des emballages HH
vin)

AUTO"DECLARATIDN ET MAR’QUES PRIVEES

Ruchan

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

@I T8

PRE &‘;‘F
4 naﬂ**

Carrefour




Bien cuisiner




LA CUISSON ET LE MATERIEL

A Eviter la cuisson a température excessive

v Privilégier la cuisson a I’étouffée et a la

Vap cur

A Eviter I’aluminium (casseroles, papillotes. . .),

le téflon (PEC)

v Privilégier I’inox et les poéles sans PFOA




LE MICRO-ONDES

v Privilégier les plats en verre

v'Si plastique, utiliser uniquement des produits certifies

« compatible micro-ondes »

v Préférer une cloche plastique adaptée au micro-ondes plutét

que des films plastiques




LES BIBERUNS

v" Utiliser des modeles sans BPA, sans phtalates et sans PVC / en

VEIre

BPA

v Privilégier la sterilisation a chaud par ebullition ou a la vapeur

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

v" Réchauffer les biberons au bain-marie plut(A)t qu’au micro-

ondes




LES REGLES D'HYGIENE

v" Se laver les mains avant de toucher les aliments

v" Lire les précautions et conditions d’emploi

v' Cuire suffisamment les denrees a risque

v" Ne pas laisser trop longtemps a I’air libre ce que je viens de preparer
v' Bien nettoyer les ustensiles

v" Emballer les restes correctement et les consommer rapidement (2 a

4 jours)
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POUR ALLER PLUS LAIN

f@http: // WWW.mescoursespourlaplanete. com

“Uhttp://ecocitoyens.ademe.fr

“URéseau Eco-consommation (belge) : www.ecoconso.be
“BSite de ’'UFC Que choisir

WWW. quechoisir. org




POUR ALLER PLUS LAIN

Les recettes du panier bio, Olivier Degorce -

Amandine Geers, editions Terre Vivante, 2012

Mon bébé bio, Ralph Moll, editions Terre Vivante,
2012

. xf.s’. Bio §
Recettes bio pour mes enfants, Anne Brunner, = :

editions La Plage, 2009
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Pour aller plus loin
CPIE Vallée de Somme

32, route d’Amiens a Dury

Tel. : 03.22.33.24.24

WWW. cpieSO.com

CONTACT -
Eleonore ANGER

@3 22 33 24 26
mission1@cpie80.com




