Guide Complet : Vers une Alimentation Saine et
Sans Toxiques

Pourquoi ce guide ? Notre alimentation industrielle contient deux types de menaces
invisibles : les additifs (ajoutés intentionnellement pour la texture, la couleur ou la
conservation) et les polluants (contaminants environnementaux, résidus de pesticides
ou migrations d'emballages). Ce document fusionne ces deux risques pour vous offrir
une vision globale et des clés concretes pour protéger votre santé et celle de votre
famille.

I Partie 1 : Les Additifs Alimentaires a Eviter

Ces substances portent souvent un code "E". Bien que Iégaux, nombreux sont ceux dont les
effets cumulatifs ou a long terme sont controverseés.

1. Conservateurs et Colorants

 Nitrites et Nitrates (E249 a E252) : Utilisés dans les charcuteries pour la couleur rose et
la conservation. lls se transforment en composés cancérigenes dans l'intestin. Conseil :
Choisissez des charcuteries "sans nitrites ajoutes”.

o Dioxyde de titane (E171) : Colorant blanc (bonbons, sauces). Interdit en UE depuis 2022
pour risque génotoxique, mais vigilance sur les produits importés.

o Colorants azoiques (E102, E110, E124, E129) : Liés a I'hyperactivité et aux troubles de
I'attention chez I'enfant.

2. Exhausteurs de goit et Edulcorants

o Glutamate monosodique (E621) : Présent dans les snacks, plats asiatiques industriels
et soupes. Peut causer maux de téte et troubles neurologiques.



« Aspartame (E951) et Acésulfame-K (E950) : Edulcorants intenses. Leur impact sur le
microbiote intestinal et la régulation de I'appétit est de plus en plus questionné.

3. Texturants et Antioxydants de synthése

o Phosphates (E338 a E452) : Dans les sodas, fromages fondus et viandes transformées.
L'exces de phosphore fragilise les os et les reins.

o BHA (E320) et BHT (E321) : Antioxydants dans les produits gras (chips, chewing-gums).
Suspectés d'étre des perturbateurs endocriniens.

« Carraghénanes (E407) : Epaississants dans les produits laitiers végétaux et desserts.
Peuvent provoquer des inflammations intestinales.

Le risque cocktail : La [égislation évalue les additifs un par un. Or, nous les
consommons en mélange. L'effet combiné de plusieurs additifs (effet cocktail) est
encore mal connu mais potentiellement dangereux.

I Partie 2 : Les Polluants et Contaminants Invisibles

Ces substances ne sont pas des ingrédients, mais des contaminants issus de l'agriculture,
de la pollution environnementale ou des emballages.

1. Résidus de Pesticides

e Glyphosate : Herbicide retrouvé dans les céréales conventionnelles (pain, pates,
biscuits).

e Néonicotinoides : Insecticides neurotoxiques persistants sur les fruits et Iégumes non
lavés.

» Chlorpyrifos : Nocif pour le développement cérébral, encore présent dans certains
produits importeés.

2. Métaux Lourds

lls s'accumulent dans l'organisme et sont toxiques pour le systéme nerveux et les reins.



e Mercure : Concentré dans les gros poissons prédateurs (thon rouge, espadon, requin).
Danger majeur pour les femmes enceintes et les enfants.

o Cadmium : Présent dans les abats (rognons), les champignons sauvages et certains
crustaces.

e Plomb : Dans le gibier (grenailles), les vieux vins et certains légumes racines.
« Arsenic inorganique : Spécifiguement dans le riz et les produits dérivés (galettes, lait de

rz).

3. Polluants Organiques Persistants (POP)
Ces molécules résistantes s'accumulent dans les graisses animales.

» Dioxines et PCB : Contaminent les poissons gras, la viande et les produits laitiers.
Cancérigénes et toxiques pour la reproduction.

o HAP (Hydrocarbures Aromatiques Polycycliques) : Issus de la combustion (fumage,

grillades, pollution urbaine déposée sur les cultures).

4. Perturbateurs Endocriniens des Emballages

lls migrent du contenant vers l'aliment, surtout si I'aliment est gras ou chauffeé.

o Bisphénols (BPA, BPS) : Dans les revétements intérieurs de boites de conserve et
certains plastiques.

o Phtalates : Dans les films plastiques et les tuyaux industriels.

o Huiles Minérales (MOAH) : Provenant des encres des cartons recyclés (céréales,
pizzas), elles migrent vers l'aliment.

5. Toxines Naturelles

» Mycotoxines : Moisissures invisibles sur les céréales mal stockées, les noix et les
épices. Certaines sont hautement cancérigenes (aflatoxines).

I Partie 3 : Stratégies Pratiques pour une Alimentation Saine



Les 10 Commandements du Consommateur Averti

1. Lisez les étiquettes : Fuyez les listes d'ingrédients a rallonge et les codes E
inconnus.

2. Mangez Bio : C'est la garantie n°1 pour éviter les pesticides de synthése et les
OGM.

3. Variez les poissons : Privilégiez les petits poissons gras (sardines,
magquereaux) riches en oméga-3 et pauvres en mercure. Limitez le thon et
I'espadon.

4. Rincez et Epluchez : Laver vigorously et éplucher les fruits et [égumes réduit
drastiguement les résidus de pesticides.

5. Cuisson du riz : Rincez le riz et cuisez-le dans un grand volume d'eau que vous
jetterez ensuite pour éliminer une partie de I'arsenic.

6. Zéro Plastique chauffé : Ne jamais passer de plastique au micro-ondes. Utilisez
du verre ou de la céramique.

7. Evitez I'alu et I'acide : Ne cuisez pas d'aliments acides (tomate, rhubarbe) dans
du papier aluminium pour éviter la migration de I'aluminium.

8. Limitez l'ultra-transformé : Un produit avec plus de 5 ingrédients est souvent
suspect.

9. Favorisez les circuits courts : Les produits locaux de saison sont souvent
moins traités pour la conservation longue durée.

10. Faites vous-méme : La cuisine maison est le seul moyen de contrbéler 100% de
ce que vous avalez.
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