


QUELLES SONT LES SOLUTIONS POUR RÉDUIRE LES ÉMISSIONS 
DE POLLUANTS LIÉES À NOTRE ALIMENTATION ?

J’achète des fruits et légumes de saison.

J’ achète des produits locaux.

J’ achète responsable grâce aux labels.

J’ achète autrement.

Printemps Été

Automne Hiver

Que garantit le label bio ?

���M�¤�M�þ�j�,�/�	�«�M�Û�E�j�¤�Õ�Û�ü�Û�.�M�²�j�«�²�j�7�l�þ�E�Õ�Á�7�²�j�-�,�²�7�E�Û�¤�Û�«�²�7���j�²�þ�Í�/�‡�Û�7���j
désherbant...)

Aucun OGM

Respect du bien-être animal

Pour les produits transformés, au moins 95% d’ ingrédients 
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L’ irradiation des aliments pour leur conservation est interdite
Seulement 50 additifs autorisés contre 300 dans le conventionnel.

Les labels «Nature Progrès» et «Demeter» s’ appuient 
sur les principes du label AB avec des compléments 
sur les aspects environnementaux et sociaux.
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minimisant les pressions sur 

l’environnement (gestion de l’ irrigation 
par exemple).

Garantit des produits de pêche répondant 
à des exigences environnementales, 
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Manger local et de saison est bon pour la santé ! Manger de saison, ce sont des 
aliments avec plus de nutriments, plus de goût et souvent moins chers.

Acheter en circuit court, c ’est aussi moins 
de transport, moins d’ emballages et moins 
de traitements de conservation.

Le bio est-il meilleur pour la santé ?
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Je limite ma consommation de viande.

J’ évite les produits ultra-transformés.

Je cuisine un maximum !

Souvent gras, salés ou sucrés, ils contiennent aussi beaucoup 
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A long terme, ces substances peuvent avoir des effets 
néfastes sur la santé.

LE CONSEIL

Privilégiez les poêles, casseroles en inox.
Pour la conservation et le micro-ondes, 

choisissez des récipients en verre.
Faites chauffer la poêle /casserole à vide pour 

éviter que la nourriture attache le fond.

LE CONSEIL

Frottez  sous l’ eau les fruits et légumes 
et épluchez-les quand cela est possible.
Cela vous permettra d’ éliminer les 

résidus de pesticides à la surface.

Consommée en excès (plus de 500g de viande par semaine et plus de 
150g de charcuterie par semaine selon le Plan National Nutrition Santé), 
la viande et la charcuterie augmentent le risque de cancer colorectal.
Leur impact environnemental (émissions de GES et consommation 
d’ eau) est aussi très important.
Pensez aux légumineuses et aux oeufs qui sont aussi sources de protéines.

LE CONSEIL

Aèrez  pendant et après la 
cuisson et allumez la hotte si c'est 

possible.


