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Santé environnementale

« On ne peut prétendre guérir un patient sans prendre en
considération les influences de son environnement quotidien »
Hippocrate

« Pour approfondir la médecine, il faut considérer d’abord

les saisons, connaitre la qualité des eaux, des vents, étudier

les divers états du sol et le genre de vie des habitants »
Socrate

« 'état de santé de ’lhomme est le reflet de
I’état de santé de la terre »
Héraclite
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Perturbateurs endocriniens

Définition de la santé environnementale OMS
1994

. Médiatisation

. Réglementation ... pour limiter I'utilisation de
ces substances.

> 2015: interdiction du bisphénol A: dans les
biberons en Europe, et en France dans les
matériaux au contact des aliments

Plan National Santé-Environnement 4 (PNSE 4) : "un environnement, une
santé" (2021-2025)

mise a jour : 27.10.23

@ Santé et environnement

e ©000

La France fait partie des Etats européens les plus engagés en matiére de santé environnement. Depuis la
Conférence de Budapest en 2004, elle €labore tous les cing ans, un Plan National Santé Environnement (PNSE).

Inscrits dans le code de la santé publique, ces plans successifs ont permis des avancées notables pour réduire
I'impact de I'environnement sur la santé, une meilleure prise en compte de la santé environnement a toutes les
échelles du territoire, et le développement de programmes de recherche structurés.
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Dans cette rubrique
Le plan chlordécone IV (2021-2027)

Plan national santé environnement
(PNSE3) 2015-2019

Plan Ecophyto 2+
Plan chlordécone 3 (2014-2020)

Plan national d’action pour la
gestion du risque lié au radon

Plan d'action interministériel
amiante (PAIA)

Deuxiéme stratégie nationale sur
les perturbateurs endocriniens
2019-2022

X & www.lemonde.fr cee

= Selionde D

S'abonner

PLANETE - POLLUTIONS

Des perturbateurs
endocriniens impregnent
tous les Francgais et surtout
les enfants

Pour la premiére fois, Santé publique France
amesuré la présence de ces polluants dits

« du quotidien » dans I'organisme d’un large
échantillon représentatif de la population
francaise.

Par Stéphane Mandard Publié le O3 septembre
2019 a 12h36 - Mis a jour le 04 septembre 2019 a
10h21

& Lecture 4 min. f @ ~»

Bisphénols, phtalates, parabens, éthers de
glycol, retardateurs de flamme bromés,
composés perfluorés (PFC)... Pour la
premiere fois, Santé publique France a
mesuré la présence de ces polluants dits

« du quotidien » dans 'organisme des
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Exposition aux polluants: multiple+++

TS . Alimentation/ _—
Transfert de la “S l f ' clont(:\rt‘ants ——
llution extérieure : alimentaires y—
p?sloz hydrocarbures o BPA Composés perfluorés, = & Ameublement/

(benzéne, naphtaléne, PCE,
TCE), particules, pesticides
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INGESTION
Cosmeétiques (portage main/
Muscs de synthése, bouche)

Filtres UV (Benzophénone-3,
4-MBC, OMC), Parabeénes,
Formaldéhyde, Phtalates,
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Produits d’entretien,
pesticides
Aldéhydes (formaldéhyde,
acétaldéhyde), Phénols
(OPP), Hydrocarbures (n-
hexane), Ethers de glycol,
Cis-CTAC, Muscs
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Phtalates équipement/ textiles/
l jouets
Oxydes d’azote (NO2), Oxyde
INGESTION de carbone (CO), Retardateurs
de flamme, Aldéhydes
(formaldéhyde, acétaldéhyde,
acroléine), Composés
perfluorés, Hydrocarbures
(benzéne, naphtaléne, PCE),
Particules, Phtalates, Plomb
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INHALATION
VOIE CUTANEE

T Matériaux de construction et de
décoration
Produits de bricolage et de décoration
Aldéhydes (formaldéhyde, acétaldéhyde),
Hydrocarbures (benzéne, toluéne, n-hexane, TCE), 3 "
Phénols, Ethers de glycols, Phtalates, Plomb

ﬁ

Teysseire et al. 2016.



Nécessité d’informer les patlents

* Des le désir de grossesse:

e consultation préconceptionnelle
* 1¢%¢ consultation dAMP
Période des 1400 jours

* Nombreux messages a faire passer, recommandations
multiples ——
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Alimentation

POISSON:

—  Manger PETITS poissons gras (sardines, maquereaux, harengs, anchois); éviter poisson en bout de chaine alimentaire (thon,
saumon, espadon, lamproie): métaux lourds

—  Varier les espéces
—  Peude crustacés

. FRUITS & LEGUMES:
Limiter les pesticides:
—  fruits de saison, BIO,
— laver, éplucher

de la réglementation en vigueur et des données

*  VIANDE & OEUFS: -
—  Viande BIO, ou élevage raisonné AB
—  (ufs: 0 (bio et élevage plein air) ou 1 (plein air) 8ictocioue

BLEFCE

oo tcrore e o NATURER
PROGRES



Alimentation
 Limiter les ADDITIFS ALIMENTAIRES

 Réglementation européenne: obligatoirement identifiés dans la
composition du produit par leur code ou leur nom

 Réévaluation récente par I'EFSA

Colorants E100 a E199

Conservateurs E200 a E299

Antioxydants ou antioxygenes  E3002E399

Agents de texture E400 a E483 Pty
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BLEFC® Pas (ou peu) d’additifs




Alimentation : boisson

 Eau du robinet vs eau en bouteille?

EN
MINISTERE
DU TRAVAIL
DE LA SANTE

98% des Francais ont acceés a une eau du robinet de bonne qualité (ATT régions agriculture intensive) ET DES SOLIDARITES

https://sante.gouv.fr/sante-et-environnement/eaux/eau

Qualité de I'eau potable

mise a jour : 15.01.24

En France, I'eau du robinet est I'un des aliments les plus contrdlés. Elle fait 'objet d’un suivi sanitaire permanent,
destiné a en garantir la sécurité sanitaire.

Ce dossier vous permet d'accéder directement aux résultats du contrdle sanitaire réalisé par les Agences régionales
de santé, ainsi qu'a des informations plus spécifiques sur certains parametres.

Résultats du contrdle sanitaire de la qualité de I'eau potable en ligne, commune par
commune

Cliguez sur votre région dans la carte ou cliquez plus bas dans la liste des régions pour accéder aux résultats de
qualité de I'eau potable de votre commune .

* Vin: avec modération (pesticides et sulfites) > BIO

e Sodas: abannir!!!
diabéte, obésité, troubles de la reproduction...
B‘LEF_“CCf ... et bisphénol S et aluminium dans les canettes!

Liberté
Lgalivé
Fratermisé

En

MINISTERE

DE LA SANTE

ET DE LA PREVENTION

Environnement et santé
HRTTIITIL

BILAN DE LA QUALITE
DE L'EAU AU ROBINET

DU CONSOMMATEUR
VIS-A-VIS DES PESTICIDES
EN FRANCE EN 2022

Décembre 2023



https://sante.gouv.fr/sante-et-environnement/eaux/eau

Contaminants alimentaires

*  BPA: PE, interdit en France
... mais alternatives?? Ex: BPS

* Phtalates (attention film alimentaire...)

Aucun plastique sans risque!

acidité, alcool, chaleur, gras
. Eviter conserves et cannettes (film plastique) > stockage récipients en verre

. Cuisson des aliments
*  Pasde plastique au micro-onde, bouilloire en plastique
e  Revétement poéle: bannir le téflon (perfluorés)
«  Eviter I'aluminium

. Cuisiner du frais! (plats cuisinés: sel, gras, additifs... et contenants!)

BLEFCE



Alimentation et plastiques
... des alternatives

BLEFC®

Bilogistes des Loberatores dElude de o Fécondofon
et b Conservesione (Dt



Produits d’hygiene et de beauté

Hamspeny...— - Eye slalow

Shampoo i< 4 . ~___ Fomndation cream
Condmoner Q

b —

Fake e

Simplifier!!!]

16 produits cosmétiques/ jour en
moyenne chez une femme francaise

Laboratoire d’évaluation du risque chimique pour le
consommateur (Lercco)

Rev Endocr Metab Disord. 2015 Dec;
Cosmetics as endocrine disruptors: are
they a health risk?
Nicolopoulou-Stamati P1, Hens L2,
Sasco AJ3.



Choix des cosmétiques

Cosmétiques sans:

PARABENS (conservateurs),
. TRICLOSAN,

. PHTALATES (parfum), , . i
. EDTA, synonymes sur les EtICIUEttES. il
. sels dALUMINIUM,

. FILTRES CHIMIQUES A UV: créme solaire, shampooing, créme de jour, vernis a ongles (METHYLBENZYLIDENE
CAMPHRE, BENZOPHENONE, OXYBENZONE, ETHYLHEXYL METHOXYCINNAMATE )

. PHENOXYETHANOL (lingettes bébé)

Creme solaire sans nanoparticules (Dioxyde de titane et oxyde de zinc)

>>>> SIMPLIFIER

BLEFCE®



Des labels fiables (chartes) /A Greenwashing

ok k&
e *

MATIERES ACTIVES

100%

D'ORIGINE
NATURELLE

BLEFC@ The Flonicles



Assainir son foyer

Les produits d’entretien:

*  Produits labellisés: limitation COV+++

€ ; -
EU > :. ® c

Ecolabel cosmETIauE NATURER

. Produits désinfectants déconseillés o

Le Grand Ménage

* Respect des protocoles: dilution, nettoyage R ekefitat o etidote b vl s il

*  Préférer produits naturels:
— bicarbonate de soude, vinaigre blanc,
— microfibre, savon noir




Assainir son foyer

Limiter les polluants de 'air intérieur

e Aérer au moins 2x 10 min / jour

Nettoyer les bouches d’aération/VMC

Eviter les parfums d’'ambiance, désodorisants

Entreposer les meubles en aggloméré 2 mois avant de les utiliser

LISTE DES POLLUANTS INTERIEURS LES PLUS COURANTS :

- Formaldéhyde : peintures, meubles, désodorisants et colles.

- Ether de glycol : peintures et produits ménagers.

- Monoxyde de carbone : chauffage et cigarettes.

- Oxyde d’azote : cuisiniére et appareils de chauffage (gaz, bois ou kéroséne).

- Retardateurs de flammes : meubles, tissus et peluches

- PFC per fluorocarbures : antiadhésif, imperméabilisant, antitache, emballage alimentaire
(bioaccumulable contaminant alimentaire).

- Allergenes : animaux, moquettes, literies et peluches.

- Moisissures : mauvaise aération et isolation des logements.

BLEFC@

Source: Charte Prévention Grossesse Environnement; Greck Chassain T, Fénichel P



Bricoler et jardiner

* Préférer les peintures
minérales ou agqueuses;
sinon teneur en COV la
plus faible possible

EMISSIONS DANS L’AIR INTERIEUR

« Se protéger lors des travaux de bricolage

* Eviter les herbicides et insecticides
BLEFCE®

Eviter les produits portant ces

pictogrammes

& P &

Toxique Produit dangereux Inflammable
pour la santé

S & @

Polluant pour Corrosif Dangereux,

I'environnement nocif et irritant



EFt d’autres conseils

* Pollution atmosphérique

Les particules fines passent la barriere placentaire
BOVE H., BONGAERTS E., SLENDERS E. et al., 2019

>>> Eviter 'activité sportive en milieu urbain lors des pics de pollution

e Textiles

>>> Laver avant le 1" porter+++

BLEFCE



En consultation: HIERARCHISER

1. Dépister les situations a risque:

niveaux d’exposition élevés

—  professionnelles++++: dose importante
» Agriculteur / ouvrier viticole

e Aéronautique

» Coiffeur

» Péage autoroutier
e Chimiste

e Parfumerie

Attention: travail précaire,
changements de métier fréquents

Environnement et conditions de W

. PRECISER (ex: auto-entrepreneur...
— Travaux / bricolage ( P )

BLEFCE > 2¢me recours: PLATEFORME PREVENIR



Les plateformes pluridisciplinaires PREVention ENvironnement &
Reproduction
Plateformes PREVENIR

Connairre. Zvaluer, proriser

RIS
nnnnnnnn

A 5% anses .2
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CHU Rennes
Plateforme PRE2B - cewntne
LSBT RLIER

" emeten
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ARTEMIS” ey Bordeaux
Centre ARTEMIS
‘e ® Santé
Dimaea=) @ @ publique

e France

AP-HM Marseille

APZ‘M {Qatuformo CREER
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\E@:k Q: CHU  anpses :_) E: E publique AV

Hoépitaux de ‘ @ » Agence Régionale de Santé
] Bordeaux Connairre. Evaluer, f France Nouvelle-Aquitaine

Centre ARTEMIS

Plateforme de prévention de la santé environnementale chez des patients présentant des troubles de
la reproduction

Objectifs Critéres de prise en charge
* Prise en charge individuelle des couples e Troubles de la fertilité

avec un diagnostic environnementale et
des préconisations ciblées

> 3 fausses couches spontanée
Retard de croissance intra-utérin

v' Né avant 34 SA
* Contribution a l'acquisition de v RCIU < 5éme percentile

connaissance en couplant I'approche
clinigue a la recherche

Mort foetale in utéro
Prématurité avant 32 SA
Malformations congénitales isolées

e Transmission de I'information
BLEFCE®




2. Dépister les expositions toxiques « classiques »:

BLEFCE Alvarez S, d’aprés Dupas C, Christin-Maitre S; 2008



3. Deépister les autres expositions toxiques:

*  Temps limité, « trop plein » d’informations

*  Mise en place d’auto-questionnaires en salle d’attente > cibler les toxiques

—— - VOTRE DOMICILE

\—\-) = VOTRE LOGEMENT

Informations générales sur le logement :

ARTEM .
AUTO-QUESTIONNAIRE EMIS Wotre logement a-t-il £té construit avant 1949 7

[ Oui 1 Non [ Me sait pas

Si oui, un constat de disgnostic au plomb a-t-il fait état de la présence de plomb dans le domicile 7
[ Pas de diagnostic [ Oui, présence de plomb (] Nan, absence de plomb CIMe sait pas

NOM D'USAGE: .
MOM DE MAISSANCE : T R GEEE Y-a-t-il des canalisations en plomb dans le réseau d'eau intérieur du domicile ?

'lr ! 0o jmp ] I
PREMOM : TR — i on e sait pas
DATE DE NAISSAMCE :
NUMERO DE TELEPHOME : &f
ADRESSE MAIL -

Avez-wous réalisé wous-méme des travaux dans votre logement au cours de I'année écoulée ?
Cloui Ol Non ClMe sait pas
VOTRE EMPLOI Si aui, lesguels ?

Travaillez-vous actuellemnent ?
O Oui Ol Mon ; wotre statut : ] Chameur [ Etudiants [ Autres inactifs

Si oui, quel métier exercez-vous ? Avez-vous prévu de réaliser vous-méme des travaux au cours de I'année a venir 7
[ Oui 1 Non CIMe sait pas
Si oui, lesquels 7

Quelle est 'activité principale de I'entreprise dans laguelle vous travailler 2

Quand avez-vous débuteé cet emploi 7 "

En movenne, & quelle fréquence utilisez-vous yous-méme les produits suivants ?
PR

Plusieurs Mains
fois par  d'une fo
mois par m

Vous travaillez & : 1 Temps plein [ Temps partiel ; précisez : Tous les

jours

Wous arrive-t-il de travailler de nuit ou le weekend ? 5i oui 3 quel rythme 2 :

O oui O Mon Rythme : nuits/mois weekends/mois Produits ménagers « classigues » O O O [m} m
Dans le cadre de ce mé manipulez-vous yous-méme des produits chimiques ? 5 Pmu.'".u O o ] m} [}
écolabellisés ou % naturels »
O oui O Non Parfums d'ambiance, encens,
Lesquels ? bougies parfumées = = = = =
Huiles essentielles (m] [m] m] (] [m]
D'autres personnes dans I'entreprise manipulent-elles des produits chimigues autour de vous ¥ Produits antiparasitaires pour
O oui O Mon animaux domestiques - = o O -
Etes-vous exposéle) 4 des rayonnements ionisants 7 ~ Traitement des plantes =] o o o o
O Oui I Mon f
Etes-wous amené(e) 3 travailler 3 proximité immédiate de sources de chaleur ¥ Produits de lutte contre les nuisibles O O O o O
O Cui = Non (insectes,
Etes-vous amené(e} 3 porter des charges lourdes (supérieures 3 15 kg) 7
O Oui =1 Non .7 Lowsms
Durant votre temps de travail, &tes-vous debout plus des trois quarts de |a journée 2 Pratiquez-wous une activité de loisirs {sport, loisirs créatif, entretien de véhicules, ..} 7 Laguelle ?
O oui O Mon
Durant votre temps de travail, Gtes-vous assis(e) plus des trois guarts de |a journde 7
O Oui =1 Mon
- ) . R R Centre ARTEMIS — CHU de Bordeaux
Etes-wvous suiviie) par un service de santé au travail ? O oui O Mon

Place Amélie Raba Léon — 33000 BORDEAUX
Contact : ® 05.57.82.12 84 ou @ centre artemis@chu-bordeaus fr



Sensibiliser... sans culpabiliser

« Je ne suis pas concerné.e »

Précontemplation Intégration identitaire
Contemplation progressive
* Préparation
Maintien
Terminaison

« Il est naturel
pour moi d’ agir ainsi »
Source : Nature Humaine - www.nature-humaine.fr

D ’aprés le modéle trans-théorique de Prochaska JO et DiClemente C.C (1982),
il Transtheorical therapy - toward & more integrative model of change, in Psychotherapy - theory, research and practice, 19 276—;@81

BLEFC@

Bilogistes des Loberatores dElude de o Fécondofon
et b Conservesione (Dt



BLEFCE

Autonomiser les patients

Ou chercher?

Guide Santé Publique France (sources institutionnelles: ADEME, ANSES,
INRS) > https://www.1000-premiers-jours.fr/fr

‘.; Sante
(2"de stratégie nationale contre les perturbateurs endocriniens) ®,’¢ publique
Guides associatifs (ASEF++++) 0 ‘
Fiches WECF PREMIERS

JOURS.fr

Chartes environnement (professionnels de santé)
Listes et site web « que choisir »

Labels

Applications


https://www.1000-premiers-jours.fr/fr

" ‘ Sante
-0 ‘@ publique
o o France

https://www.1000-premiers-jours.fr/fr

n u ’ DEVENIR AGIR SUR SON ETRE DECOUVRIR POURQUOI
PARENT T ACCOl E SON ENFANT 1000 JOURS ? Os ENERATOCE _
PREMIERS
JOURS.fr

E N PR a TIQU E découvrirez des idées pour mieux vivre votre nouveau quotidien, pendant la grossesse et les premiéres

années de bébé.

e i
| - ]

CUISINE REFRIGERATEUR CHAMBRE COIN BEBE

=
]

SALON ESPACE MENAGE EXTERIEUR SALLE DE BAIN


https://www.1000-premiers-jours.fr/fr
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Le petit guide santeé
du Sport
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ASEF BIO-ALIMENTATION 2023

ASEF BIO MENAGE 2023 "
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En partenariat avec GENERALI



Les fiches pratiques Santé-environnement Weef France

CONSOMMER

Bien manger pour sa santé!

3V BLS: une alimentation  égétale  raie  ariée si possible o | ocale et de “aison,
pourquoi 7

2

A

&

PAS

Une alimentation

Une alimentation trop

diversifiée, riche riche en produits animaux
en produits végétaux et ultra-transformés est
peu transformés, est associde non

Les aliments ultra-
transformés, riches en
calories et pauvres en

essentielle pour protéger & des risques acerus de
notre santé. Elle est maladies chroniques - telles

pr
(calories « videss)
nous poussent &

[ plus que
«facile= l'emportant

régulatrice du poids.

riche en nutriments que Il h
protecteurs: fibres, diabéte de type 2, stéatose de raison, le plaisir
i ieyd hénati lad
vitamines... cardiovasculaires et certains  sur la satiété,
cancers - mais aussi a la
dégradation de notre

environnement.

Voici quelques recommandations simples pour manger
le plus sain possible en protégeant la planéte!

« Limiter les ali Itra formés (au-delh de 5 ing

dans la liste, plus de 3 chances sur 4 que Faliment soit ultra-transforme)

= Augmenter la part du végétal dans votre assiette
« Diversifier un peu plus votre alimentation

5i possible manger bio, local et de saison

« Privilégier la qualité i la quantité

« Privilégier les modes de cuisson doux

cf
France | Comsiruine avec les fernmes un mande sain, durable et squitable

" - Desteuren
stine Zalejskl, Docteure en biokagse et experte en allmentation infantie.

QY Vv

V comme VRAI

rest-a-di
sont pl

+ revite sutant que posible © Jepréferees uits et
les produts uta-trr Tégumes fas, cueills &
modiés par des aréenes, maturité
testurants, coorants,
exhausteurs de godt, Je favorise sutant que
ducorants " possbietes produs s de

Fagriculture biokog

* évie les sources de-
contaminants: emblages,
aitements (biocides_|

+ Jecuisine oujachéte des
produts svec peu dingréients

« Jepréféreles ghucides

« Je limite les féculents complexes et caréales

sucre compltes sans pesicides
i Jebmite s procuts amessés [N SRS

R e e vertsn)
o T H—
. sy douces
oA

* Je limie fes produits

JEREDUIS £ seumme JE PREFERE ]
wi B
e, | Constuie v e femmes an monde sin duae et &qatable

Q A

Bio Local et de Saison

Labels BIO 1. K+

Pour une alimentation biologique .
etplus respansable ' Lsm?m i

Local

Aumarché pour les maraicheres et la production alimentaire locale
Dans une AMAP (Association diAide au Maintien de FAgriculture Paysanne)
peur

de Saison Printemps ’ Ete
Pour ui
o e *-?\

naturellement o “2 x y& -
v ® &

Bio, local, de saison... et & table!

c
le: ts qui permet la survenue de la satiété la sensation que fon a assez
mlngéJ Tlestdone iriquent de mangerpus de quardité dsianc un kman.

psde
etune meillewre assimilation ug nos repas.

W e e s i dqwmie

£

V comme VEGETAL

RO —
o ' L
e
b & 7
Jelimite les matidses grasses. S aciaion 16 préfRre les matibres grasses végétales
Tl i

possbie)

S g sats St s o o it
(momioan
o B N
Ay & Q% o
JEREDUIS £ JE PREFERE -

Fiche mémo ditriube en suppont daele - Pout particoe, ROV sur weck rncecrg

soume 50

£

V comme VARIE

* Jedverife s s de viamioe,
Sl o oot
am: sl amandecrsion, peml.
fopes ey
nng—mnmu-umun m

+ Jetimite ma consommation
ments

250 md d ot - 490 e cakcum
magnésium: fruts secs (graines de
toutnesol no,céréales complétes

*© Moo s st womaspons
s saveurs, eurs couleurs et eurs

+ Jelimite les produits aux mutarads bienfaits,on mange auss svec s
Industrieliement
standarcisdes lenez!
tiches en sl sucres et bbsireg b
arbmes (naurels ou de ERPesadd wdy
synthise)

« Jelimite aumaximuma « Jeprivikgie des skments

et e i Lol

sduptésdladigestion
Sy - sedversitemon

Simentation en

découvnant

denouvesux st

legumes loca

JEREDUIS [ JE PREFERE L7

e
sol-méme son fardin; en bac, dans un jardin partage, en ville comme 3 12
gt ssainl g isriabslansip ooy,

Fche mémo ditrbuée en suppart dateler - Four particioe, ADV sur wec e g

WECF

L o nté:

QU

Lalimentation 3V BLS est adaptée aux
tout-petits dés le début de la diversification
alimentaire (entre 6 mois et 1 an)

lewr goit pour les s aliments!

Recommandations clés !
+ 5i possible, préférer le lait maternel, un vrai aliment, plutét
que les laits pour nourrissons trés souvent ultra-transformés ;
laitd
végétales il faut que ce soit une préparation INFANTILE végétale (adaptée aux
bé 1 4ge ou 2* 4ge) et non une boisson végétale pour adultes.
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Les fiches pratiques Santé-environnement WECF France

Quand je fais mes courses
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Attention aux pesticides

dans les fruits et Iegumes «non bio»*
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LAVER LES FRUITS ET LEGUMES avant de les éplucher ou

de les consommer permet déliminer certains traitements toxiques
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A

Attentlon aux additifs

Les der des additifs lasanté.
Pour ma sante, je limita ma consemmation de produits Ultra-transformes *

Les colorants Les conservateurs

Benzoates £ 2105213 sodas, confitures. )

Parabiines £ 2144 219 fandes, charcuteries. )

Sulfites £ 220 8223 (fuits sees et

AN purée en flocons, vins, creveties)

Iyaounts, bonbans, boissons, mm desers, | Tatements dver 100321200 202
Nitries et nitrates £219 4

Alurdnium € 173 fennaisiries Les agents de texture

hasmieNes, confaaras, pists pedpards et anti-agglomérants
Palysarbates £ 431 5 436
Les antioxydants Phasphades dammen
Gallates E310 b 312 Huile de saja oxydée £ 4
B et BHT £ 220 00321 Stearates £ 497 3 695
Citrate de tr-ammanium & 550 Diasycie de siium (nanal © 551
DA 05 Silcate de calciunr [nancl
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7 Les exhausteurs de godt
Les correcteurs d'acidité Glutamates £ 620 5625
siz
Sullates d'aluminium £ 520 5523 Les édulcorants
Phasphats 9

o et Sueralose £ 955

Silicates £ 532 Inanol 4556
et sels daspartame £ 902

Divers Cyclamates £ 952

Argent (nanol 174 Saccharine 954
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CUISINER

V
Quand je cuisine
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Attention au mode
de cuisson
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A

Attention aux plastiques

o5 Polyéthyléne haute densité
en Sonies A o i
Py A .
& Polyéthyléne basse densité
¢ Barebemas, s shenstaes shes congiation
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RECOMMANDATIONS.

Eviter de chauffer aliments et boissans dans un récipient en plastique
Ialiment est liquide ou gras

* surtout pas au micro-ondes (altére la structure du plastique)
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CONSERVER
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Quand je stocke
et conserve
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Les fiches pratigues Santé-environnement WECF France

LAVER PROTEGER PARFUMER EMBELLIR

L4
' Les cosmétiques

Dans les gels douche, les crémes, les parfums, les shampoings, le maguillage etc. on peut touver
des substances nocives peur |2 santd et l'environnement. Quelques conseils pour les dviter:

W

Limiter le nombre de produits utilisés
et donc leurs Interactions - pour prévenir allergies et effets cocktails
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Privilégier certains conditionnements
les pains de savons plutdt que les gels / savens liquides imeins dingrédients)
Jes sticks plutét que les sprays (moins dinhalation des substances)

YEVITE [ i i J ~ JEPREFERE

Se méfier des promesses Préférer les labels fiables
publicitaires
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A

~— Auto-test —

Petites questions & sa posar sur
Futilisation d'un produit cosmétique
O jutilise mon produit tous les jours

‘ou plusewurs fois par jour
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LES RECETTES «MAISON»

parce que je maltrise leur compasition et
que je choisis les ingrédients

Un déodorant qui
neutralise les odeurs sans
bl

g
surface de mon corps

O je e gande sur ma peautoute
la journée ou pendant plusieurs
Jours car il ne se rince pas

0 je Futilise sur des zones sensibles
{zores rasées, mugueuses.)
Sivous cochez
plusieurs de ces cases,
faites particuliérement
attention a la qualité
de votre produit !

JELIMITE \‘"\_r‘:‘
LES HUILES ESSENTIELLES

dans los racattas maison, eton les dvite pour:
los fammes encaintes ou qui allattent,
les enfants de moins de 7 ans,
les personnes sensibles ou
allergiques (demandez
consell 4 vatre
pharmacienna)

e

quer la I H
étalar un peu de lait ou dhuile pour | corps
S0US |5 DIAs et tamponner avec du

inal ou

iz plus fin passible)

Un gommage mains qui
adoucit et hydrate :

mélanger dans un petit bol une proportion
de se! fin et o huile diolive pour obtenir une
pdte d'zspect sable mouilié et sen frotter /
masser les mains apees les avoir laves
Rincer & Feau tidde {sans savon [ el bien
sessuyer les mains

JE PREFERE 73 =z
LES HUILES VEGETALES  “Am:
pour se démaquiler, -

-
assoupli e nourric sa fr
peau et ses cheveux 3

1000 COSMETIQUES « PREOCCUPANTS »
peuvent contenir des perturbateurs
endocriniens, ces substances qui peuvent
dérégler notre systéme hormonal *

* Etud UFC Qua chaisl, 2017

Pour les femmes enceintes et les bébés,
utiliser le moins possible de cosmétiques
et rendez-vous sur wecf-france.org

Fiche mtmodstiibude er saoed Fateler - Pour act oize ADY sur werereroty




Les fiches pratiques Santé-environnement WECF France

Les produits ménagers

Savez-vous que l'air intérieur est plus pollué que I'air extérieur?
Nos activités dintérieur et 'usage des produits ménagers contribuent & diffuser dans lair des
substances néfastes pour notre santé et fenvironnement. Quelques conseils pour les éviter:

Limiter le nombre de produits utilisés sans les mélanger*
Peu de produits suffisent pour nettoyer

A
= Une priorité: o =
aérer en grand matin et sair
et apresipendant chaque activite " e ~
de

et
s JEPREFERE

FEVITE

Limiter les désinfectants dans la maison

- Désinfecter peut nuire a la santé!
Terminer —
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FEVITE l: JELIMITE 1"‘ g JEPREFERE

Eviter les sources d'émission de polluants dans I'air
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Le saviez-vous?

Les produsts mé parfusms
Onle prapre na
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ATTENTION AUX ETIQUETTES LES RECETTES « MAISOMN »

parce que je maitrise leur composition
et que je choisis leurs ingrédients

MNettoyant mul
1 ol de vinaigre blanc, 2 bals d'eau
racurnr
- quelgues gouttes de liguide vaselle
- 10 gouttes diusles essentalles”. Mdlanger dans
L Bidan et Ancer aprés wtilisation
Pour les meubles en bois
RESPECTEZ LES DOSES 5 cuillires 3 soupe huile diokive
rd + plu 5 cuilléres & soupe jus de citron
rscuunr
- 10 gauttes huiles essentielles de chrar®
dianger dans un flacan et utiliser une lingete
amicro-fres pour lapplication

ok
indiguer link

Eviter les produits qui partent Preférer les labels fiables
les symboles suivants: i garanticsent le respact de
Fenvirannerment et de |a santé
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Bricoler - Rénover - Décorer

N de i L produits
utilsés pour rén décorer
notre santé et Quel i limiter la iqt
ATTENTION!
+ Aérer pendant et aprs s travaux
+ Seprotéger: asque, lunetes,
space
Pendant la grossesse
ige auwx autres, car fenfs i étre ég:
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A

Ne jamais mélanger
les produits entre eux

Une peinture sans odeur est
pastoujours sans danger |
lelle peut contenir 5 10%
de substances volatiles
préoccupantes)

Eviter bes produits qui portent
les symboles sulvants:

Inflamnale

b

Polusitpour  Comesil  Dangereus,
¢ " o etirmtant

seumime J
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= Les peintures minérales & wés
faible teneur en COV icompasés
‘organiques volatils) qui laissent
passer | air et [humidité

» Les sols lisses et durs plus faciles
dentretien

« Les meubles en bois massif
‘ou d'occasion

« Pensez au métal, au verre
frable etc) et aux fibres naturelles
fosier, bambou, jonc de mer etc)
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Pour les gros travaux
e dont
les poussizres en étant vigilant dans mes choix et je me
protage: gants, lunettes, masque et manches longues®
Le saviez-vous?
La p lassé é avéré ! Proté '
« Plaquesde plitreavec  « Isolants minéraux: « Plaques de pltre, @
capteurs de COV (1wne deverre lane derochel | Carmeaux de platre
« Isolants synthétiques  « Planchers flottants + Isolants écologiques
Ipolyuréthane, polystyrénel stratifiés clipsés {ovate de cellulose, chanvre,
« Revétements PVC* « Revétement PVC* souple | re 9 bor likae)
souples collés posé avec adhesif + Carrelage

« Colles

» Produits caustiques
(ammanaque, saude.
décapants)

« Moguette synthétique |+ Parauet bois massifonvers

- g « Revétement e
a + finoléum, @
wsfAL | Twem G
« Moguettes en fibres_

naturelies non 9
it e coon

« Colles _gc1

solvantées

+ Produits de traitement du

= Produits de traitement bois sur base végétale et
du bois finsectiodes, Teau. finsecticdes fongrides)
fongicides) w;
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Je choisis bien mes produits de finition

et e laisse agrer le mobilier neuf avant installation

Aérer continuellement Blen laver les rideaux et linges
pendant au moins de maison qui le permettent
3 jours aprés la pose avant utilisation
« Peinture 9| avec « Peinture’ « Peinturesa faible teneur
et sohants | vemis dluable en composés arganiques
* Vernis twhite 4 feau volatils (COV)
« Lasure
©Lasure  J spirit) v v = Peintures a l'sau

« Papier peint:vinyl, etlasures & leau

Ta ps basse posivic

expansé, intissé écologiques
couche vinyle o Gresdiabeille TR
« Tissus traités « Enduits terre, chaux
anti-bactés o - ” N
- » Papier peint ingrain
anti-acariens Hules dures eplet peint ingrain - g
[coussins, rideaw) = Tap r =
- ie i is Abasedencresa leau e
« Tapis traités Papier peint wltlsfé
anti-tiches, anti- avec couche papier . Temures,riﬂeiuxmmﬂ
bactérien, anti-acari- « Tentures et rideaux ‘traités en coton, lin
ens, avec dos en FYCY symhétiques abellisés

« Tapis non traités en fibres
naturelles: faine, '

<otonsisl ionc de men (G

“+ C  polyehiarure de vinge.
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Gynécologie Médicale. Médecine de la Reproduction Endocrnologie
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Votre recherche Mis a jour le 18 janvier 2024

334 résultats

Acceptable

Saisissez une marque ou un modele
Filtres
Tolérable,
ilar 1
“(JDD\‘J‘ICC E100 Curcumine Fonction principale
pch:\m:;n Fonction principale v Colorant
.. . — Notre appréciation
Autorisé en bio ~ [} Comparer
Peu
recommandable: ‘
Allergie possible ~
Aditer
Notre appréciation v

E101 Riboflavine, Riboflavine-5'- Fonction principale
phosphate sodium Colorant

Notre appréciation

|| Comparer 0

Evaluation Additifs alimentaires

Plus de 300 additifs alimentaires sont autorisés dans I'Union européenne. Tous font I'objet d'une évaluation
de 'Autorité européenne de sécurité alimentaire (Efsa). Pourtant, des publications
Voir plus

Les résultats du test Comment nous testons Enquéte
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PRODUITS COSMETIQUES
Les substances
indésirables

Liste des substances

a éviter

Les substances a risque sont encore plus
préoccupantes dans les produits non rinceés.

Elles sont a éviter scrupuleusement
pour les tout-petits (moins de 3 ans).

Les perturbateurs endocriniens sont a bannir chez les
tout-petits, les adolescent(e)s et les femmes enceintes.

« Ammonium Lauryl Sulfate
Irritant

« Benzophenone- 1, Benzophenone-3
Perturbateurs endocriniens

* BHA
Perturbateur endocrinien

« Butylparaben, Potassium ou Sodium Butylparaben
Perturbateurs endocriniens

= Cyclopentasiloxane, Cyclotetrasiloxane
Perturbateurs endocriniens

« Ethylhexyl Methoxycinnamate

Perturbateur endocrinien

« MethylIchloroisothiazolinone, Methylisothiazolinone
Allergénes

« Phenoxyethanol
Toxique pour le foie. Cette substance ne semble pas
présenter de danger pour les adultes.

= p-Phenylenediamine (et substances dont le nom contient

« p-Phenylenediamine »)
Allergénes

« Propylparaben, Potassium ou Sodium Propylparaben
Perturbateurs endocriniens

« Sodium Lauryl Sulfate

Irritant. Le Sodium Laureth Sulfate est moins irritant.

= Triclosan
Perturbateur endocrinien

Février 2016:

185 cosmétiques
courants contenant
des substances

« préoccupantes »
(allergenes, produits
toxiques, PE)



LES 26 ALLERGENES

i présents dans les parfums et conservateurs

! = Alpha-lsomethyl lonone
= Amyl Cinnamal

= Amylcinnamyl Alcohol
= Anise Alcohol

- Benzyl Alcohol

| = Benzyl Benzoate

- Benzyl Cinnamate

- Benzyl Salicylate

= Butylphenyl
Methylpropional

= Cinnamal

= Cinnamyl Alcohol

= Citral

= Citronellol

« Coumarin

« Eugenol

« Evernia Furfuracea Extract
« Evernia Prunastri Extract

« Farnesol

« Geraniol

« Hexyl Cinnamal

« Hydroxycitronellal

« Hydroxyisohexyl

3-Cyclohexene Carboxaldehyde

« Isoeugenol

« Limonene

= Linalool

+« Methyl 2-Octynoate

url.quechoisir.org/cosmetique

PRODUITS COSMETIQUES

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

Les substances
indesirables

Depuis le 31 juillet 2023: 80 substances allergenes recensées
(reglement européen)




% @ Tests () Actualités B Services §J: Nos combats Q -@ S’abonner

Substances toxiques dans les
cosmeétiques

Grace a vos contributions, notre liste des produits cosmétiques renfermant un ou plusieurs
ingredients indésirables s'est enrichie de jour en jour pour atteindre aujourd’hui plusieurs dizaines
milliers de

Voir plus

Votre recherche

7Y
1

Saisir une référence ou code EAN/barre Déodorants et par- Produits d'hygiene Maquillage Produits pour bé-
fums dentaire bés et enfants

Produits solaires Soins des cheveux Soins du corps Soins du visage



Les labels

COSMETIQUE
BIOLOGIQUE




Scan de vos produits

Prince saveur
chocolat
LU

5/100

Mauvais

Lasagne  la bolognaise

NUTRI-SCORE  NovA

E'ma I

Q ;v\ [ ]

v Qualité nutritionnelle

NUTRI-SCORE

v Aliments ultra-transformeés
NOVA

v Environnement - Eco-Score

Analyse des produits

alimentaires ...

NUTRI-SCORE  Wova

Choisissez les produits
qui sont bons pour vous
et pour la © planéte!

'\

v Scan hors-connexion
ultra-rapide

v Un supermarché mondial
dans votre poche

.. et cosmétiques |

Anti-Transpirant
Tolérance optimale

13/100
o

Propylparabéne

Chlorohydrate d"aluminium
® s

Ceteareth-33

Methyiparaben

& Yoka,

Derniéres 24 heures.

Ll Velouté de Potiron

? Lebig

Poulet, Noulles Asiatiques et...

Picard

woe OBEDE

Biscuit Pomme Noisette
Gerbié

e ONERE

) Coca-Cola

Coca-Cola

wom  GCTED B
| . [P
9

Q

L) open

Historique d'analyse illin
entiérement privé

facts

Parquets brillants
Le pro du ménage

Prodult Ménager
onvetes UFC Que Charsi do 02002/20

o Panager {\f Ajout favoris

Produit & éviter

Alternatives plus saines

@ Nettoyant désinfectant
La marque nature

Prons managn

® Nettoyant Sols
Ethique

Quelprc

Les applis

Des repéres coloriels

Note santé
Produit & éviter

@ Tout-petits
Risque signiicas

@ Enfants/adolescents

Risque significast

Adultes
Risque limité

® Femmes enceintes
Sans risque

Le réflexe malin pour consommer plus

Recherchez Repérez Analysez
ou scannez vos
produits alimentaires

e

la composition
de vos aliments

les plus sains
grace aux meédailles

Ce produit contient

Profil nutritrionnel

[ ETr—

Additifs détectés

MANGER VRAI
. POUR VIVRE MIEUX
Clean Beauty
Laboratoire OFFICINEA Beauté LR 675 &

El PeGI3

A\ Vous ne disposez d'aucun appareil.

B aouter ataiste o sounans ([ TSI

UN GLOSSAIRE DES o8
INGREDIENTS A LA DESC
PORTEE DE CHACUN

. . i

DECAVPTEZ LES LES INGREDIENTS
INGREDIENTS DE VOS. DECODES
SOINS INSTANTANEMENT




En conclusion

Hierarchiser les risques: expositions professionnelles+++

Dépister et adresser > Plateformes PREVENIR

Sensibiliser sans culpabiliser

Autonomiser les patients > supports++



Merci de
votre attention
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