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LE GUIDE DE L'ECO-CITOYEN

Pour une consommation éclairée

«Qui cueille une fleure dérange une étoile» F. Thompson

Alors que l'impact de ’'homme sur son environnement a atteint le niveau d'une force géologique, et tandis que nos condi-
tions de vie sur terre ne cessent de se détériorer, il devient indispensable de repenser nos comportements et nos actions sur
le monde qui nous entoure.

Animal parmi les animaux, étre vivant parmi les étres vivants, la place de 'homme est au coeur d'un systeme complexe qui
fait intervenir toutes les formes de vie. Aussi, chacune de nos actions, si elle n'est pas mesurée et réfléchie, peut avoir un
impact négatif sur nos santés, nos conditions de vie, mais aussi sur celles de tous les étres sensibles qui nous entourent.

S'alimenter, épargner son argent, consommer de |I'énergie, s’habiller... Chaque acte de consommation est un pouvoir
d'action dont nous devons nous saisir.

En partant du principe que nous ne pouvons pas prendre soin de ce que nous connaissons pas ou peu, l'intention de ce
guide est d'abord de mettre en lumiére les enjeux derriére certains actes de consommation, puis de proposer des pistes de

solutions responsables.

Magasins spécialisés, circuits courts, ateliers solidaires, fournisseurs d'énergie renouvelable, banques éthiques... Les alterna-
tives sont chaque jour plus nombreuses, et bonne nouvelle, elles ne coQtent pas toutes plus cher!

Vous découvrirez aussi qu‘en établissant un nouveau rapport engagé avec nos actes de consommation, on peut développer
facilement de I'enthousiasme pour des choses simples du quotidien.

C'est en faisant travailler notre sensibilité que nous faisons travailler notre génie.



L'agriculture biologique a des impacts positifs sur la préservation des sols, de I'eau et de la biodiversité.
Elle permet aussi de concevoir notre alimentation et notre vie de facon plus éthique, durable et respectueuse, a la fois pour
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1 kilo de beeuf bio = I3 de moins de gaz 2 effet
de serre qu’un kilo en production corventionnelle.

Choisir de la viande bio garantit a la fois
des émissions de gaz a effet de serre
réduites, puisque les produits chimiques et
les rejets toxiques sont limités; et un bien
étre relatif des animaux que nous élevons
pour les manger.

L'agriculture bio atteste de pratiques
garantissant 'accés des animaux a l'air
libre, des densités d’animaux moins impor-
tantes et I'interdiction de certaines pra-
tiques douloureuses. Les hormones et anti-
biotiques sont également prohibés, et les
bétes sont nourries sainement et sans
OGM.

notre corps et notre environnement.

label francais,
label européen, un peu plus strict
pas trés strict

2
Cohérence
label crée par la ppEin
FNAB, trés strict @

" L'industrie du bio,
comme toutes les indus-

/tries, existe avant tout pour faire
|/ del'argent. Ainsi, ce sont les plus |
/grands groupes de supermarchés qui |

BLO

p,

possédent la plupart (60%) des
rmarques et enseignes bio.

NATURALIA = MONOPRIX

Naturellement leurs intérets

. passent souvent avant les
notres.

/
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Le bio permet de manger des aliments
sans trace de pesticides et dont on
peut sans risque manger la peau. Des
aliments cultivés sur des sols vivants, a
croissance lente, cueillis a maturité,
ont de meilleurs taux de vitamines et
minéraux. Bien évidemment ils ont

\Q aussi un bien meilleur gott !

FAIRTRADE

/ Attention \
toutefois aux produits bio des supermarches \
qui sont pour la plupart importés de I'étranger. '
Les produits sont d'une part moins controlés, et
d’autre part ils parcourent des distances énormes
pour parvenir jusqu’a nous : leur impact négatif sur
/ I'environnement est alors augmenté. -
/Il faut se méfier des conditions des labels qui laissent parfms

une marge de manoeuvre dont les exploitants profitent. Ainsi,
- un poulet labellisé AB peut avoir vécu dans un élevage de 4000

poulets en hangar avec accés limité a l'extérieur.
Une seule solution : acheter a des petits producteurs, aux
-- magasins spécialisés et ;

manger des produits
_ locauxetde
. saison!



FAZRE SES GOURSES













POURCUOLE CONSOHITER
BES FRUEYS EV LEGUWES
BE SAESON?

On trouve de tout en toute saison au supermarché, et pourtant, manger hors-saison veut dire a la
fois importer des Iégumes de I'autre bout du monde, et consommer des fruits et légumes cultivés
sous serre chauffée.

Une tomate produite sous serre chauffée émet jusqu’a 10 fois plus de gaz a effet de serre qu'une
tomate produite en saison.

| 2olsS g
o,l“ kg Lo RRSRE ke de serre
éﬂféﬁde gaz 3 effet de serre x—bd:ﬂ:
Serre non Serre chauffée
chauffée en saison hors saison

Les aliments hors saison subissent des traitements pour la conservation pendant le transport et
sont cueillis encore verts pour pouvoir parcourir de longues distances, perdant alors leurs qualités
gustatives et nutritionnelles.

Ainsi, tous les fruits de 'hémisphére sud tels que I'avocat, I'ananas, les agrumes, etc. doivent étres
réservés aux grandes occasions : leur transport dépense énormément d’énergie. Le transport par
bateau émétant jusqu’a 30 fois moins que le transport par avion, il est toujours a privilégier.
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LES PESTECLBES

Les pesticides sont pour la plupart toxiques et ont des effets négatifs sur le systéme nerveux et le systéme hormonal, des effets cancérigénes, et ils provoquent
des irritations de la la peau, des yeux et des poumons.
Malheureusement, beaucoup de produits contiennent plus de pesticides que les limites autorisées par I'UE.
Les salades contiennent jusqu’a 4.3 mg/kg d'insecticides (acéphate) (limite de 0.02 mg/kg)
Les fraises contiennent parfois des fongicides (cyprodinil, 3.1 mg/kg VS limite de 2 mg/kg et bénomyl, 0,25 mg/kg VS une limite de 0.1 mg/kg )
Une pomme est traitée en moyenne avec 35 pesticides différents.

Quelles solutions? Y

-Bien nettoyer ses |égumes avec
de I'eau et du bicarbonate de soude
ou bien les éplucher lorsque c’est possible
-Eviter les légumes de supermarché et privilégier
les produits bio
-Encore mieux, s’inscrire a une AMAP pour obtenir

—_—

des légumes non-traités et de saison,
\ directement d'un producteur local.

L’AMAP

L’Association pour le Maintien d’une Agriculture Pay-
sanne est une association entre un groupe de consom-
mateurs et un agriculteur : les deux parties s'engagent
pour 6 mois a un an. Le consommateur paye en avance

son panier de fruits, légumes, mais aussi parfois oeufs,

miels, etc. et I'agriculteur s'engage a le fournir en pro-
duits bio provenant de sa propre exploitation. Ainsi, on
évite les surcolits liés au nombreux intermédiaires de la

grande distribution tout en militant pour une agricul-

ture biologique, durable et locale.

www.reseau-amap.org




SO, Total
admis (mglitre)

Ac ide citrique / Acide
L(+) tartrique / Acide L-ascorbique / Acide L-malique DL malique / Acide lactique / Acide
’ memtartnque / Acidification par traitement électromembranaire® / Albumine d'oeuf / Ovalbumine / Anhydride sulfureux {302} —
emichtssemenl par évaporauon* !Aum ennc]us&emen[ par osmose inverse* / Bactéries Iamqum / Bemunne / Bicarbonate de potasm

e de silicium (gei de silice) / Ecorces de levures / E]ectmdialyse* / [Enzymcs béta-glucanﬂsesf Fennemafion aleoolique sponlanée*'i -_
: ris&tinn* (Tcmcyanurc de potassium / Gélatine / Gomme arahiquc ! Ilydmgc.nophmphalc di- ammunium (phospha!e diammoniqu’ )

ent par évaporation*' [ Auto enrichissement par osmose inverse* / Bactéries lactiques / Bentonite
1 p’Metabisulﬁte de potast-ium ! Bicarbonatc de potaasium / Carhonate de calcium / Caseinate de po

e10 usphatﬁ di-ammonium (phosphale diammonique) / Hydrogénotartrate de potasstum ) én
[ Levures séches actives (LSA) / Matiéres protéiques d'origine végétale issues du blé ou
ation tangentielle® / Morceaux de bois de chéne / Mot concentré / Mout ol
Préparations enzymatiques (pectinases) / Saccharose (Sucre) / Sulfate de
ologiques / Tartrate neutre de potassium / Anhydride sulfureux |

Albumine d'oeuf (Ovalbumine) / Anhydride sulf

: : ; Rouge : 70
2) / Bentonite / Charbon cenologiqu

Vin Demeter Blanc : 90

Bien que les vignes en France ne QU el N, ! e ' i D " Le taux de pesticides présent dans le
représentent méme pas 3 % des terres ' £ ' y vin p:’;t etrejusgu a3 sg-fglz STPE-
cultivées, les viticulteurs utilisent & eux FIEL:;S g n’: iy poita e ‘T ealu,

seuls entre 15 et 20 % des pesticides uti- et, SROIRrCHIesatlalyses Teve eata
lisés a l'échelle nationale : plus de 65 présence de produits interdits dans plus

000 tonnes de pesticides purs par année. | ’de' 20 % des vins échantlllllotmés. .

Rappelons que nombre de ces pesticides ll n'existe pas en Europe de' BTETIEAE
sont des perturbateurs endocriniens male de résidus (LMR) officielle pour le

et/ou des produits cancérigénes. N
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/ L'agriculture classique permet d'utiliser des

| pesticides et des engrais pour la croissance des |

plantes fourragéres, et de nourrir les animaux

| avec des hormones. Chaque vache produit entre |

| 5000 et 8000 litres de lait par année, soit trois
| fois plus qu'en 1950, et cette sur-exploitation
| des animaux est a I'origine des infections du
% pis, qui sont traitées au moyen
. d‘antibiotiques, et tous ces produits 4
. seretrouventdanslelaitque
nous buvons. . |

| Les protéines du lait de vache sont com-
posées a plus de 80% de caséine. C'est
I'une des rares protéines au monde qui
favorise, chez 'homme, |'apparition de
cancers. C'est un aliment acidifiant et
donc conduisant a une déminéralisation,
favorisant donc des problémes comme
l'ostéoporose.
Le lait de vache contient 5 fois plus de
pesticides que les végétaux.

Les vaches doivent aller tous les \\

\
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LATTFEERS* iy \
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Le lait de chévre, plus proche du lait
humain que le lait de vache, contient beaucoup
moins de cholestérol et de lactose, beaucoup plus de
vitamines, et étant naturellement homogénéisé, il est
bien plus digeste que le lait de vache.
Le lait de brebis, trés riche en minéraux, est plus calo-
rique que le lait de vache, mais est aussi bien plus
digeste.
Dans les deux cas, les élevages étant moins intensifs, la
qualité du lait et des fromages est généralement
supérieure a celle du lait de vache.

jours a la pature, donc ne pas rester en
permanence dans I'étable, qui doit elle-
méme respecter des conditions d’hygiéne,
d'aération, et de lumiére.
Les vaches laitiéres doivent manger uni-
quement de I'herbe, de céréales et des

|

% A s r"f
\ fougéres naturelles, et I'éleveurne
b3

\_ doit pas utiliser d'antibiotiques. /"

-,
. - Pal \
by - ¥y R

Le lait de vache peut-étre remplacé par les
laits végétaux : le lait de soja, lait de riz,

. d’amande, de noisette, de noix de coco, etc. |
| Chacun a ses qualités nutritionnelles et sa |/
. saveur.De plus, le lait végétal estune /
~ trés bonne alternative en cas

. d'intolérance au lactose.

Le calcium est partout !
1 litre de lait de vache = 1 200 mg de calcium |
1litre de lait de chévre = 1300mg de calcium
1litre de lait de brebis = 2000mg de calcium
1 litre de lait de soja = 250mg de calcium
1 litre d'eau minérale = 100 a 600 mg de calcium
1 yaourt nature (125 g) = 130 mg de calcium
150 g de brocoli = 115 mg de calcium

I



poules élevées en cage

-16 poules/m? (I'équivalent d'une
feuille A4 par poule !)

-Pas de sortie a I'extérieur
-Pas de lumiére du jour
-Sexage : les poussins males sont
broyés ou gazés
-Epointage : les becs sont souvent
coupés peu aprés la naissance
-Transport / abattage aprés un an
de ponte

=68%

LY de la production /

~ i

\ de la production

*LES OEUFS

poules elévées au sol
ou en voliére

-9 poules/m? (moins de 2 feuilles A4
par poule)
-Pas de sortie a I'extérieur
-Pas de lumiére du jour
-Sexage : les poussins males sont
broyés ou gazés
-Epointage : les becs sont souvent
coupés peu aprés la naissance

-Transport / abattage aprés un an

de ponte

=6%

poules elevées en plein air
-biologique-

/

4 -abris et végétation sur le parcours
extérieur

-a l'intérieur, nombre de poules limité et
densités plus faibles ;

-alimentation bioclogique a 90% minimum.

/

-6 3 9 poules/m? en intérieur (entre de 2 et 3 feuilles A4)
-Accés a I'extérieur : 4-5m*/poule, ou 10m?*/poule pour les ceufs ‘Nature et pro-
grés'
-Lumiére du jour
-Sexage : les poussins males sont broyés ou gazés
-Epointage : les becs peuvent étre coupés peu aprés la naissance
-Transport / abattage aprés un an de ponte

poules élevées
en plein air

=26%

de la production
8



Les PCB sont toxiques,
écotoxiques et reprotoxiques
(y compris a faible dose en tant que
perturbateurs endocriniens).
Ce sont des polluants persistants, trés
nocifs qui s'accumulent dans la chaine
alimentaire aprés avoir été rejetés dans
la nature, principalement par l'activité humaine :
les PCB ont été enormément utilisés dans l'industrie électrique,
les peintures, les adhésifs, les fluides hydrauliques, les moteurs.
lls ont des effets négatifs sur sur le systéme immunitaire,
le développement neurologique, ainsi qu’entre I'exposition et des
modifications des hormones thyroidiennes et stéroides et de la fonction
procréatrice.
En France, fabriquer et utiliser des PCB est interdit depuis 1987. Plus de 400 millions
de tonnes de PCB ont été rejetés dans la nature depuis leur utilisation.

* Les PCB se stockent p"&‘gﬂggﬁﬁ"“ xi
dans les graisses des étres %

vivants. Le seuil d'imprégnation \
critique a été fixé a 0,7ppm (soit zooplancton
; kY O,I%Bppm O&

| 0,7mg/kg de graisse) pour les femmes truite
/ % 4,83ppm
éperlan g

. et les enfants de moins de 3 ans, et a
1,04ppm

. 1,5ppm (soit 1,5mg/kg de graisse) /
._pourlesgarconde plusde3 -
"B ans. -

LE SAVIEZ-VOUS?

Monsanto est le pionnier de la fabrication et
de I'utilisation de PCB, depuis 1929. A Annis-
ton, Alabama, 308 000 tonnes de PCB ont été
fabriquées de 1929 a 1971. En 2002, Monsanto
a été attaquée en justice par 3 450 résidents
de la ville pour la contamination de riviéres et
du sol aux PCB36. Des documents internes
montrérent que la firme savait depuis 30 ans
que les poissons des riviéres environnantes
étaient contaminés par les rejets d'une de ses
usines. Aucune peine de prison n'a été rete-
nue contre les responsables de la firme

4 goéland argenté

-~ 124ppm

e =

- \_ =
oeufs de goéland argenté
124ppm

- LE MERCURE

Le systéme d’accumulation est le méme
pour le mercure, rejeté par les usines a charbon
et les centrales électriques. L'OMS le considére

*._comme un des 10 produits chimiques les plus

dangereux pour la santé.

i3



(D) : en voie de disparition
(P) : plein de PCB et pesticides
(M) : plein de mercure
(C) : péché par chalutage profond
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LE CARALUTAGE

/ Les fonds marins recélent I'essentiel de la biodiversité mondiale, dont on ne connait qu'une fraction.

18

PROFOND

En raclant sans distinction les sols, les chalutiers en eaux profondes européens détruisent cette diversité.
Cette pratique mortifére pour les espéces marines ne sert pas a grand-chose, puisque seul trois espéces de poissons sont conservées

sur cent péchées.

D'autant que cette pratique n'est en soi pas rentable, mais rapporte gros aux groupes comme Intermarché (propriétaire de 6 des 11
chalutiers en eaux profondes européennes), qui pergoivent des subventions européennes pour cette activité.

La Commission européenne veut empécher le chalutage profond, mais la France s'y oppose, a cause du lobbying des grands
e groupes.
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vous pouvez trouver cette bd en intégralité sur www.penelope-jolicoeur.com
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83% des poulets de chair sont élevés sans acces a |'extérieur

68% des poules (et méme les poules dites « élevées en plein air » sont en fait au sol dans des hangars,
ayant un accés de deux ou trois heures par jour en extérieur) et 99% des lapins sont élevées en cage

® 95% de cochons sont élevés sur caillebotis en batiments

¥ Ces animaux sont sélectionnés pour leur productivité,
on les mutile (castration a vif, ablation de la queue ou du bec), on sépare les méres et leurs petits,
et les méthodes barbares d'exécution sont monnaie courante dans les abattoirs en France.

JE SUILS \"‘-5 M Leur taux de mortalité est élevé : par exemple 20% des porcs meurent avant le jour de 'abattage.
. CHARLIE 1 i
Q: ‘_ @ . \ @@Dmﬁait"ﬁqw

LR VEIANLE
CE QUL FAUT SAVOIR

K L'usage massif d'antibiotiques dans les élevages contribue grandement a l'apparition de souches bactériennes résistantes

B L'OMS a déclaré que la viande rouge est cancérigene pour I'homme.
La consommation excessive de viande a pour effet d'augmenter la prévalence des affections suivantes :
cancers (colon, prostate, intestin, rectum), maladies cardio-vasculaires, hypercholestérolémie, hypertension, ostéoporose,
diabéte de type 2[10], altération des fonctions cognitives, calculs biliaires, polyarthrite rhumatoide.

Les additifs utilisés pour fabriquer la charcuterie, comme le nitrate de sodium, hautement cancérigéne,
ainsi que le glutamate monosodique ou glutamate de sodium (E 621), présent dans pratiquement tous les produits de viande transformés,
(mais également les plats préparées, les biscuits, les snacks)
favorise les troubles neurologiques tels que la migraine, la maladie d'Alzheimer...



Pour notre planéte: TR
Les conséquences de I'élevage sur |'environnement sont catastrophiques : pollution de l'air et de I'eau par
les pesticides, effet de serre : 18% des émissions concernent |'elévage; gaspillage de I'eau : pour produire

100 grammes de boeuf, il faut 25 000 litres d'eau.
Déforestations massives pour cultiver le grain destiné aux animaux : 38% de I'Amazonie ont été sacrifiés
M pour |'élevage bovin.

«Mieux vaut un diner d'herbes ol I'amour régne, S - ¢
Qu'un boeuf engraissé avec de la haine» A\

¥ ol = g " // .
Proverbe biblique, 15:17 e o '

EVRE VEGETAREEN
. v VEeRw,
| POVRAVEET (-

Pour les animaux:
Tout le monde dit aimer les animaux. Pourtant,
en France, on tue chaque jour environ 3 mil- g — .
lions d'animaux d'élevage (sans compter les o ANAN
poissons). .
Derriére ce chiffre hallucinant se cachent des
étres sensibles et paisibles, que nous traitons
comme des objets. Emprisonnés, manipulés avec
violence, sans aucune compassion, pour étre

4

. sés. L'homme est le seul animal qui tue par plai-

Pour lutter contre la faim dans le monde :
Alors que 800 millions de personnes souffrent encore de la faim, nos bétes accaparent a
enfin tués sous les yeux de leurs copains terrori-

elles toutes seules 60% de la production mondiale de céréales, soit 670 millions de

Pour notre santé : L*
De nombreuses études confirment qu'une
alimentation végétarienne ou végétalienne
est saine, nutritionnellement adéquate, et
absolument bénéfique pour la santé : ce mode
d'alimentation constitue un facteur de préven-
tion d'un grand nombre de maladies, comme
notamment le cancer, les maladies cardio-vas-
culaires...
La consommation excessive de viande est
quant a elle reconnue par 'OMS comme dan-
gereuse pour la santé. En France en moyenne,
100kg de viande sont consommeés chaque
années : c'est 3 fois plus que la quantité
conseillés par les organismes de santé.
C’est sans compter les nombreux antibio-
tiques, pesticides et OGM qui sont présents
dans la viande que nous mangeons, ainsi que |
' les toxines produites par le stress des condi-
tions de vie et de |'abattage. !

v
_,

tonnes ! Un volume qui suffirait amplement a nourrir les 923 millions d'étres humains souf-
sir. Cessons cette cruauté ! P4

frant de malnutrition.

Peut étre produit sur une surface au sol identique : Ny
cacto | 6000Kg |
rommes [ 4000Kg
cerises [l 1000Kg
Viande

(de boeuf) ' 50kg

étre végétarien : ne pas manger d’animaux, y compris les poissons
| étre vegan ou végétalien : ne pas manger d'animaux ni aucun produit d’origine animale
comme les produits laitiers, les oeufs; mais aussi ne pas porter de fourrure, de cuir,
et utiliser des cosmétiques et produits d’entretiens non testés : c’est refuser

'exploitation animale dans son ensemble.

a7



A Méfiez vous!

"Formule" ou "produit" non testé: il se peut que les "ingré-
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Douces Angewnes

ARTISAN HERBORISTE DE BEADTE

dients" aient été sujets a des tests sur animaux! Depuis le 11 mars g
2009, pour les cosmétiques, il est interdit de tester les ingrédients ou le HOLI ST[('A { 2
produit fini sur des animaux. M 7zl ¥ Iy VPP gy 5 P %
( u‘a §aﬁrri;l;:g\l&{ E R D E J ' .fm [ 2 LAK HMI
"Testé dermatologiquement"”: veut tout simplement dire testé sur de la peau. Il PAUL MITCHELL P
n'est pas précisé si c'est de la peau humaine ou animale. Beaucoup de marques : ( @ )
jouent sur les termes pour tromper le consommateur. = ATT]E T LOGON A (;.ﬂELIS ANA
SANOFLORE pa.m; NATURKOSMETIK HEALTHCARE
"Ingrédients": certains produits, dont des cosmétiques, non testés sur les ani- h SABIATEIR cosmeriaue & Natyug
maux peuvent contenir des sous-produits animaux. Si vous voulez étre 100% PROV'
respectueux des animaux, vérifiez que le produit est complétement Vegan! organics QANTE %
"Bio": ne veut pas dire que le produit n'est pas testé sur des ani- ) P s R LE WELEDA ‘.
maux! Bio veut dire qu'un certain pourcentage des ingré- ;’ 2 a rg I |et =
dients est issu de l'agriculture biologique. 1 l'h" =7 AVALON lobaratame
e :
FARCVES CONTRE Orcanics
Lsbelsotiogos | s | wsommn | senmaiee | g s s LES TESTS - A IVEND
los animaux hos animaux animales ‘:En
The Vegan Society o o o o S@[E &@S @m@@@@% ‘\*\ LABGHRATOIRTE E
t‘?%@u Dr. Hauschka CAUDAI_IE
an | C| €] 0] O N 2
N MARTJINA GEBHARDT Y
XY NATIRKOSMETK.  €Cod0o
Onp Voice
/-_E\II rd
) © C|C Q En France chaque année, Florame®  oeus o " ]
- Cc |l o C i) 2.2 millions d'animaux sont cen 'fo Ia
817 - i
e tués a des ﬁns experlmentales
Hature ef progrés .
c (VR v () (%] dans les laboratoires,
soit environ 4 animaux par
Charte Cosmébio . mi n ute
Q w5 | O 0 Q| O :




Monsanto est une entreprise d’'agro-chimie Américaine
responsable du développement des OGM,
du contréle de I'utilisation des semences et

des pesticides dans l'agriculture du monde entier.
L'invention et I'utilisation de PCB, qui pollue aujourd'hui V.
les eaux du monde entier, de I'agent orange de la TOBLERQHI
guerre du Vietnam, ainsi que la généralisation

»-"0
i -
de l'utilisation d’'hormones de croissance ‘ @5)

~/skip @ﬂ'\ RO

dans I'élevage bovin, sont également MIKO* <] - R
gnés Monsanto. MAGNUM
_Parogencyl’ /4",',!? ! - BOUNTYQ
Trouvez plus de détails sur _ __ & Cﬂjﬂ’lne
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LES BEGHETS

Comment limiter ses déchets ?

Utiliser des sacs en tissu pour faire vos courses

En France, une seule personne produit envi- Favoriser les produits avec un inimum d’emballage
ron 400kg de déchets par an, soit environ Choisir des pots ou sachets contenant une plus grande quantité
1kg de déchets chaque jour. Favoriser les emballages en papier et carton (recyclable)
C'est deux fois plus qu'ily a40 ans ! P Eviter tous les produits jetables (lingettes...)

Réparer ou donner plutét que jeter
Au total, plus de 800 millions de tonnes d'or- Acheter des produits d'occasion
dures sont rejetées en France chaque année. ik, ot
Du coup, les décharges sont saturées et on s AV
compte plus de 10.000 décharges sauvages et

illégales en France.

Mais cette production de
déchets dépend des pays : un
américain en produit 900 kilos

la biodégrabilité
de nos déchets

par an tandis qu'un sénégalais

en produit 170 kilos.

L

100 HAWS




Jeter ses poubelles :

les conséquences sur la planéete

]

400 kg de déchets par an

le transport des poubelles entraine des gaz
a effets de serre, utilise de I'énergie et colte
10 milliards d’euros par an en France

/ L'incinération \

e

&

Elle produit du CO2, de la dioxine et
toutes sortes de molécules nocives

/ Le recyclage \
&
Seuls 20% des déchets sont recyclés,

alors que 85% pourraient l'étre.
Par exemple, ne sont reyclés que :

23% des déchets électroniques

\ 20% des déchets plastiques /

m_e traitement biologique\

Les déchets organiques sont transfor-
més en compost de mauvaise qualité,
souvent inexploitable.

;

\ issues de la combustion. /

La décharge \

Elle entraine:

-du méthane
-des pluies acides
-la pollution des riviéres, océans et
nappes phréatiques

-la pollution des sols /

CONTENU DE NOS POUBELLES

Compostable

Gaspillage alimentaire

Verre [bouteilles, pots et bocaux]

Plastique non recyclable

Textiles, chaussures, maroquinerie

Autres déchets non recyclables
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En france, nous consommons en moyenne 10 fois plus d’énergie que la plupart des habitants de la planéte

Chaque geste compte!

« Limiter le plus possible le nombre d'appareils en veille

22

« Utiliser des ampoules basse énergie ou les nouvelles ampoules LED
« Eviter les lampes halogénes qui consomment énormément !
« Couvrir les casseroles lorsque I'on fait bouillir de I'eau : cela divise par 4 I'énergie dépensée.
« Laver son linge a basse température : laver a 60°C consomme 1,3kWh, laver a 40°C environ 0,7kWh, a 30° la consommation descend a 0,4kWh !
« Utiliser un minimum d’eau pour la vaisselle, la douche, le travaux ménagers : I'eau douce disponible ne constitue que 0,3% de I'eau se trouvant sur la Terre,
c'est pourquoi c’est une ressource rare malgré son apparente abondance.
« Pour limiter au maximum la pollution de I'eau, utilisez des produits ménagers et cosmétiques écologiques.

Consommer moins et autrement ™
Mis en place par les pouvoirs publics dans les

années 1970 a la suite des chocs pétroliers, le pro- |

gramme énergétique francais a mis le pays en surca-
pacité : pour écouler la production, les consomma-
teurs sont encouragés a consommer.
Il nous faut donc passer d’'une logique de sur-
consommation d'électricité a grande échelle a une
| production modérée, a I'échelle locale, afin d’allier |
sobriété et efficacité énergétique. '

LES GAZ NON-CONVENTIONNELS
Les gaz non conventionnels (gaz de schiste,
gaz de charbon...) sont présents dans des
roches imperméables, qui représentent
d'importantes réserves souterraines, difficiles
d'accés. Considérés comme un enjeu straté-
gique majeur, son exploitation, complexe et
colteuse, passe par des techniques
d’extraction extrémement polluantes.

LE CHARBON
Il est la deuxiéme source de production
d'électricité en Europe et est encore large-
ment subventionné. Pourtant il est le com-
bustible le plus polluant : la majorité des cen-
trales ont plus de 30 ans et leur exploitation
rejete dans I'atmosphere des polluants
(oxyde de soufre, oxyde d'azote, particules
fines) particulierement dangereux pour
I'nomme et son environnement.

Choisir un nouveau fournisseur i
d'électricité :

Enercoop est un fournisseur

d’électricité renouvelable, dont 93%

de I'énergie provient des centrales

hydrauliques. Le reste est partagé

entre la biomasse, les éoliennes et
les panneaux photovoltaiques.

5
/

o5

LE NUCLEAIRE
L'énergie nucléaire produit des déchets
radioactifs dont la durée de vie peut dépasser
le millénaire. L'impact des radiations sur
I'environnement et sur la santé des hommes
est scientifiquement avéré, sans parler des
risques de catastrophes nucléaires, comme
Tchernobyl ou Fukushima. 75% de I"énergie
consommeées en France provient du
nucléaire.



trés Charli i ili imi
s Charlie Quels produits utiliser pour limiter

la pollution de I'eau (et
pour notre santé )?

Pourquoi faut-il économiser I'eau?

un peu moins Charlie
mais bien guand méme

L'eau qui nous est délivrée est prélevée dans le milieu

On peut
trouver des marques
labellisées éco dans le com-
merce, qui proposent des produits
ménagers ayant un impact moindre sur la pollution
de l'eau et de I'environnement :
-Des bases lavantes végétales (tensioactifs) d'origines végé-
tales
-Privilégie les matiéres premiéres renouvelables par rapport a
toute origine, notamment pétrochimique
-Encourage |'utilisation de I'agriculture biologique
-Une biodégradabilité ultime
-Un réel respect des consommateurs en utilisant une
phraséologie qui ne les induit pas en erreur
-Une tragabilité interne et externe
-Des emballages facilement recyclables
-Pas de tests sur les animaux

naturel et donc soustrait a une nappe, une riviére ou un

lac qui sont autant de réserves d'eau naturelles pour la

végétation et les animaux.
Une fois utilisée, I'eau est en partie traitée puis rejetée
encore impropre dans lI'environnement.

N
teolael
Le prélévement, le pompage, le traitement, la distribution,
I'évacuation et I'épuration de I'eau sont des opérations
colteuses qui en outre, consomment de |'énergie et
nécessitent de I'espace.
20 % de |'eau traitée et mise en distribution est perdue a
cause de fuites. Cela représente 1 milliards de m3 par an.
Le cycle urbain de I'eau exige des infrastructures co(-

teuses a établir et a entretenir. En stabilisant ou en rédui-

sant notre consommation d'eau, on diminue la construc- Le bicarbonate de
soude est un produit biodégra-
dable, non inflammable ni toxique. Il sert de
dégraissant, d'anticalcaire, d'antimoisissure, d'anti
odeurs, de détachant. Il peut-étre utilisé pour faire le
ménage et la lessive.
En cuisine, il remplacera la levure chimique, peut servir a nettoyer
les fruits et légumes en profondeur, et ajouté a I'eau bouillante il
permet de réduire I'acidité et I'amertume de certains légumes.
Au jardin, il limitera le développement des champignons, et
peut servir de désherbant naturel.

Le bicarbonate de soude peut également étre utlisé
pour nettoyer les dents, et dans le bain pour lutter
contre les irritations et démangeaisons de la peau
et des muqueuses.

tion de nouveaux ouvrages de captage, de distribution et
d'épuration dont les nuisances sont manifestes (odeurs

Le vinaigre
blanc désinfecte,
désodorise et nettoie.
C'est un produit anti-cal-
caire, naturel et non
toxique qui ne colte
presque rien!

notamment)
Un accroissement de la consommation conduirait a aller
chercher des ressources de moindre qualité qui exigent

des traitements plus sophistiqués.
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29
En France, Les déplacements représentent environ 34%
des émissions de gaz a effet de serre.

pour 30km/jour :
" entre 700 et 800 kg de CO2/an

( mf}_xl—\i - pour 30km/jour :
L op \ -\_—_'_ pour 30km/jour : entre 400 et 700 kg de CO2/an

=] [T= entre 1800 et 2000 kg de CO2/an

pour 30km!jm:;§ “""x---l'_‘_‘;_:—
entre 100 et 120 kg de CO2/an

SE GEPLACER @ U/

0 kg de CO2 LB

~ pour 3000km/an :
520 kg de CO2/an

pour 3000km/an : 250 kg de CO2 pour sa fabrication
30 kg de CO2/an puis 0 kg de CO2

Le niveau maximal d’émission que la terre peut supporter pour stopper I'accroissement de l'effet de serre estde
| 1,8tonne EqCO2 par personne par an. Cela correspond a un aller simple Paris-Pékin en avion ou 10 000 km en ]
voiture essence petite cylindrée. P



e La production de coton bIO necesmteraﬂ 80% d’ ea‘“ enl .
ui |
P lture du coton conventionnel, qul | -
" moins par rapport ala cu ton bio» | |
- ention «CO
POURUNT-SHIRTENCOTON .t la culture la plus polluante du monde. La md‘e tra\te— )
¥ ‘qarantit une culture biologique, mais pas I absence | La production de I|n dont 80%
35m2 d'espace cultivé = - ment chimique sur le produit —— des cultures se trouvent en Europe, ne
5260 litres d’eau consommeés ' o fini. . —_— nécéssrte presque pas d'eau, pas d'engrais nide
5,2kg de CO2 rejetés e DESUCIdES et pas non plus de traitement chimique desﬁbres P
12kg de pesticides utilisés o —__|| Son impact sur et I'environnement et donc la santé est 50
10 produits chimiques utilisés pour le traitement oe»‘*" S, f0'5 moindre que celui dU coton..
tels que le chlore, le plomb, le chrome =] ";‘ - g »
A ,;9 NE " LaVille .
rpery Enulahel ~ de Paris s'est lancée depuis 2008

; daﬂs une politique d'achats publics respon- 2
’ sables basée sur la charte de I'achat responsable

e
o

Les .

o ) |'. qui met notamment en avant les produits du com- |
~ matiéres synthé- \ 9 )  merce équitable : ainsi les vétements de travail pour |
" tiques sont extrémement pol- . \_les 7000 éboueurs et conducteurs de benne sont /

FAIRTRADE
MAX HAVELAAR

luantes : le lavage en machine d'un seul
vétement peut rejeter plus de 1900 micro- .
particules de plastique, principalement sous ™.
forme de fibres, qui finiront dans les océans. / e =T >
. *?uuLe‘)

“._ en coton équitable, provenant de la filiére
afﬂcalne labélisée Fair Trade - Max
* Havelaar

Le textile en bambou, fausse idée écologique
Sont pointés du doigt notamment

I'acrylique, le polyéthyléne, le polyester Plutot que de

Y S S —— — ——
ou encore le polyamide qui sonten JELGk pefsez o L PRIBE TEINVELE - On voit fleurir les vé bamb diqués écologi :
; p ‘Y ; q , ter,  recycler vos vétements, ou 2 les | n voit fleurir les veter?ents en af'n ou revendiqués écologiques :
plus produites a partir du petrole,.'_..«'{__\.- donner a des associations comme Emmaiis ou/ en effet, Ifa barr_1b0u a l'avantage d'une production rapldg, nécessi-
__ressource non-renouvelable. 7% Lgcraiage tant 4 fois moins d'eau que le coton, sans usage de pesticides ou
= % Repe’rez les dépots-vente, trocs et friperies d*engfais. Poyrtant, 99 % des tissus de bamboy sur le marché sont
~/ de votre quartier pour des achats éco- | en fa.ut des viscoses s'ur.base de bambou. La wscose_est une fibre
— responsables. artificielle obtenue chimiquement par la transformation de la cellu-

En France,
_~un individu ne porte en moyenne "
que 30% de sa garde-robe ! L

Pour éviter le gaspillage et la sur-

T lose des végétaux. Le procédé qui permet d'extraire la viscose est

polluant par l'usage de produits chimiques toxiques pour l'environ-
nement et dangereux pour les employés (soude caustique, disulfure
de carbone, ...) et par sa consommation d'eau, avec des rejets d'eau

. : Contrélids polluées sans traitement préalable. De plus on ajoute a la viscose de
8 consomr_natlon, ZCheLeIZ BRI B I'ammonium quaternaire pour éviter la prolifération de bactéries,
mieux, et aurable. | Mo 000000 Institut

qu'on retrouve ensuite en contact avec la peau.
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Les TIC

) (Technologles de |'Information et de la Com-
munication) représenteront 4 % des émissions euro-
_ péennes de gaz a effet de serre d'ici a 2020, si les comporte-
_ments et habitudes n'évoluent pas. Un usage immodéré de ces tech-
*._ nologies aurait ainsi un impact écologique non négligeableen -
- termes de changement climatique, d'épuisementdes
~métaux et des ressources fossilles. .

Envoyer un e-mail de
1 Mo a 1 personne équivautala
consommation de 25 Wh, soit 25 min
d'utilisation d’'une ampoule de 60 W ! Ce courrier
entraine potentiellement une consommation
| d’énergie fossile équivalente a 6 g de pétrole et
. I'émission de 20 g de CO2.
| Sur la base de 20 mails par jour, cela repré-
| senterait annuellement par personne en
émission de CO2 I'équivalent de
1000 km parcourus en voiture !

Chaque recherche Google
géneérerait environ
5 grammes de CO2!

| g,

Une boite mail écolo

Newmanity, la premiére messa-
gerie électronique qui ne produit
pas d'émissions carbone, a choisi
un data center qui fonctionne un

quement grace aux énergies
renouvelables.

26
Comment réduire

I'impact écologique de I'e-mail ?

1. Stocker en local

Le stockage des messages sur les serveurs consomment

1.5 % de I'électricité mondiale, soit I'équivalent de la pro-
duction de 30 centrales nucléaires. Et comme ils sont

majoritairement alimentés par des centrales au charbon,
ils sont responsables de 2% des émissions de CO2 (source

GreenPeace). Il est donc recommandé, autant que pos-
sible, de stocker les informations sur des disques durs ou

en local, plutdt que sur des serveurs.

2. Nettoyer réguliéerement sa boite mail
Plus un courriel est conservé longtemps sur un serveur,
plus son impact sur I'environnement est négatif. Pourquoi
donc garder des messages dont vous n‘aurez plus jamais
besoin ? Prenez I'habitude de supprimer vos messages
plutét que de les archiver et nettoyez régulierement votre
boite de réception.

3. Limiter I'envoi des piéces jointes
Vous vous apprétez a envoyer une ou plusieurs piéces
jointes ? Envoyez plutét un lien, afin de réduire la taille du
message. La planéte vous en sera reconnaissante.

4, Ne pas multiplier les destinataires
Envoyer un mail a 10 destinataires multiplie par 4 I'impact
sur le changement climatique, a calculé 'ADEME. Deman-
dez-vous si chaque destinataire a vraiment besoin de rece-
voir votre message et évitez ainsi une utilisation intempes-
tive et non maitrisée du courriel.

5. Imprimer avec modération
Enfin, cela va s’en dire : pour économiser de I'encre, du
papier et de I'électricité, n'imprimez vos messages et
piéces jointes qu’en cas de nécessité
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“Un téléphonesur

4 deux est fabriqué avecce
qu’on appelle communément les « .
minerais de conflit ». Ce surnom vaut a la fois
pour le coltan, le cobalt, le tungsténe, le tantale, Ie

-~
P

La fabrication d'un iPhone 5 emet
/ 57 kg de CO2 contre 33 kg CO2 pour

_ Ies modéles précédents (iPhone 4 et 4S) \

Soit une augmentation de 73 % de :
I'empreinte carbone de la fabrication ! N\

En 2013, 170 millions d'iPhone 5 ont été fabri- ‘

qués, ce qui correspond a 12,7 millions de
tonnes d’équivalent CO2, soit autant
~ que les émissions annuelles
- delaBolivie(10
millions

nickel, I'étain, I'or, I'argent et tous les minerais rares

._\.

\
by

//"
A

%,
N

\.entrant dans la fabrication d'appareils électroniques;
" parce que I'exploitation et I'exportation de ces |
"‘\_\ minerais (ainsi que leur dérivés) financent les
conflits en République démocratique du
Congo et les pays avoisinants.

\ La plupart du temps il sont extraits des
mmes par des enfants, dans des condi-
tions mhumalnes .

“Le Fmrphone, smartphone equutable

“Basvan Abel, créateur du Fairphone, tout en reconnaissant -
I mpossnbahte d'offrir un smartphone totalement en accord avec
/ l'idéal du commerce équitable, s’est engagé a utiliser des matériaux recy- \
clables, a contréler la provenance des composants pour éviter le ﬁnance-

Er

TELEPHONES

ment de groupes armés, impliqués dans des conflits; et fabriquer un

recyclé plutét que remplacé.

telephone entierement démontable, fait pour étre repare ou

a/’l

OROTNATEVRS

\
Y

kY

et 1500 litres d'eau.

La fabrication d’un ordinateur nécessite 240Kg
de combustible fossile, 1,8 Tonnes
de matériaux, 22 Kg de produits chimiques

L'ordinateur 100 % écolo de Ryxéo

Cet ordinateur écolo est sans composants polluants.
Sa consommation en électricité est 10 fois moins

importante qu'un PC actuel.

Cerise sur le gateau : sa coque est biodégradable

en 15 jours.

CONSTRUCTEURS DU SECTEUR HIGH-TECH
Un classement éthique

10. HTC inacceptable

9. Asus inacceptable

plus de détails sur www.hightech-rating.ch/fr/
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LES BRANAUES

C’est le moment de changer de banféue_._.!’ .

N

Les banques et assurances frangaises prétent et gérent des centaines de milliards d'euros chaque année.
Ces financements et investissements ont des impacts sociaux et environnementaux énormes.

Aujourd’hui, des banques éthiques émergent partout en Europe. Mais comment s'y retrouver ? Si en France, trois des cing plus grandes banques sont
coopératives, cela ne les a pas empéchées de tremper dans la finance spéculative et toxique, au méme titre que les banques d'affaires classiques.
Heureusement, une nouvelle forme de banque coopérative fait son chemin. Avec un fonctionnement réellement démocratique et des financements
socialement utiles, la Nef et le Crédit Coopératif contribuent a modifier le paysage bancaire hexagonal.

# i | La Nef est une coopérative

A elles cing, BNP Paribas, la Société générale, fnandre qui offre-des solutions &'eparane

i ] iy . et de crédit orientées vers des projets ayant
BPCE (Banque populaire-Caisse d'épargne), le Crédit Ia une utilité sociale, écologique et/ou cultu-
agricole et le Crédit mutuel-CIC ont réalisé 5 milliards finance éthique  relle. Transparente, elle rend publics chaque
d’euros de bénéfices dans des pays a basse fiscalité, aussi . année I'ensemble des préts qu'elle octroie.
appelés paradis fiscaux en 2014, ce qui équivaut a 3 fois ' -
le PIB de la France. # L
x 4 - L4 - s - - . : \'-.
CREDIT Q Le Crédit Coopératif est une banque éthique et solidaire.
COOPERATIF

En y ouvrant un compte, on peut choisir dans quel secteur (souvent
écologique) ou quellle association notre épargne sera investie. Aussi,
a chaque retrait d'argent au distributeur, une association de notre
choix rec¢oit un don du Crédit Coopératif, ainsi qu'un don personnel si
on le souhaite.

Notre argent peut contribuer a changer le monde, chacun a son
échelle, en investissant dans des fonds éthiques et socialement res-
ponsables, des projets a échelle humaine et environnementalement
viables : c’'est méme a portée de main avec le Crédit Coopératif.
Cerise sur le gateau : c'est une des banques les moins chéres du
marché.

BNP Paribas a investi presque 7 milliards
de dollars ces trois derniéres années dans une

' quinzaine d'entreprises d'armement américaines
/) et européennes. Derriére elle, le Crédit Agricole, la
/ Société Générale, BPCE et le Crédit Mutuel ont investi

la méme somme a elles 4,
N’oublions pas que c’est I'argent que nous épar-
gnons qui est utilisé !
Qu’en pensent les sociétaires ?
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biodégradable :
se dit des produits industriels et des déchets qu'une action bactérienne, naturelle ou induite,
décompose assez rapidement et les fait disparaitre de 'environnement en les convertissant
en molécules simples utilisables par les plantes.
dioxyde de carbone ou CO2:
Le CO2, gaz incolore, inerte et non toxique, est le principal gaz a effet de serre a 'état naturel,
avec la vapeur d'eau. Sa durée de vie dans I'atmosphére est d'environ 100 ans. Il est produit
lorsque des composés carbonés sont briilés et en présence d'oxygéne. Sous l'action de
I'homme, le taux de CO2 dans I'atmosphére augmente régulierement et notamment de 30%
au cours des deux derniers siécles.
écotoxique :
ensemble de nuisances ou de déséquilibres, provoqués par une activité industrielle ou la
mise en place d'un corps étranger dans un environnement. Qui pollue les éco-systémes.
hormone bovine de croissance :
ou somatotropine bovine (STB) est une hormone protéinique produite par les glandes pitui-
taires des
vaches laitiéres. Elle peut aussi étre produite de fagon synthétique en utilisant de 'ADN
recombinant : la rSTB. La rBST est injectée aux vaches pour augmenter leur production lai-
tiére.
perturbateur endocrinien :
Un perturbateur endocrinien est une molécule qui mime, bloque ou modifie |'action d'une
hormone et perturbe le fonctionnement normal d'un organisme.
pétrochimie :
science, technique et industrie des produits chimiques dérivés du pétrole et du gaz naturel.
pesticide :
un pesticide est une substance chimique utilisée pour lutter contre des organismes considé-
rés comme nuisibles. C'est un terme générique qui rassembile les insecticides, les fongicides,
les herbicides, les parasiticides. lls s'attaquent respectivement aux insectes ravageurs, aux
champignons, aux « mauvaises herbes » et aux vers parasites.

ppm:
une partie par million (abrégé en un ppm) est un terme fréquemment utilisé par les
scientifiques (toxicologie, formulation, chimie, métallurgie, électronique, géochi-
mie, etc.). Au sens strict, un ppm correspond a un rapport de 10-6, soit, par
exemple, un milligramme par kilogramme.
reprotoxique :
un produit classé reprotoxique affecte les capacités reproductrices, en réduisant la
fertilité ou en entrainant la stérilité. Certains reprotoxiques ont méme une action
sur le développement embryonnaire des organes génitaux in utero.
ressources fossiles :
C'est une énergie que I'on obtient par I'exploitation de ressources fossilisées,
enfouies sous terre ou parfois au fond des océans (dans le cas de certaines formes
de méthanes). Pour les plus connues il s'agit du pétrole, du gaz et du charbon. Le
temps qu'il faut a notre planéte pour créer ce type de ressource se compte en mil-
lions, voire en milliards d'années. Bien que ces ressources ne cessent jamais de se
régénérer, a notre échelle de temps, on considére qu'elles sont irréversiblement
limitées pour notre usage.
tensioactif :
les tensioactifs sont des détergents qui ont la capacité d'abaisser la tension de |'eau.
Cette tension empéchant l'eau de se mélanger aux milieux gras, les tensioactifs per-
mettent a 'eau de se mélanger aux corps gras et de mieux les évacuer avec I'eau de
ringage. Beaucoup de ces tensioactifs sont agressifs pour la peau (provogquent des
irritations cutanées) et majoritairement ne sont pas biodégradables. Les recherches
actuellement s'orientent vers des tensioactifs d'origine végétale.
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est une association loi 1901 a but non lucratif
gu’une bande de copains a créee en 2016 dans le but de promouvoir des idées
et mener des actions autour de lI'eco-citoyenneté et du vivre ensemble.

www.lesecocharlie.org



