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La Ville de MARSEILLE s’est engagée au travers d’une charte nationale signée
avec le Réseau Environnement Santé (RES) a baisser I'exposition aux
Perturbateurs Endocriniens (PE). Mais, vous aussi, vous pouvez les réduire ;
vous agirez ainsi sur votre santé et celle de vos enfants.

Devenez acteur de votre environnement pour une meilleure santé ;

ces actions sont a la portée de toutes et tous !

Vous avez dit

" Perturbateur Endocrinien " ?
C’est une substance chimique étrangére a
notre corps et qui va perturber le systéeme
endocrinien. On sait maintenant qu'ils sont
impliqués dans diverses maladies chroniques
ou non : obésité, diabéte, cancers hormo-
no-dépendants, troubles de la fertilité...

C’est quoi

" le systéme endocrinien " ?

Il y a des organes dans notre corps (thy-
roide, ovaires, testicules, hypophyse,
pancréas...) gui produisent des hormones.
Ce réseau de communication endocrinien
régule la croissance, le métabolisme des
cellules, le développement du cerveau, le
développement sexuel, la reproduction,
la faim, le stress... Or, les PE, de par leur
structure chimique imitent les hormones
et perturbent donc le systéme endocrinien.

Pourtant, vous pouvez
faire baisser leur présence
en suivant quelques
conseils simples.

Suivez le guide !

Les enfants sont-ils plus
concernés par les
perturbateurs endocriniens
que les adultes ?

Oui, parce que leur organisme, en construction,
est encore immature ; les " 1 000 premiers
jours " de vie de I'enfant qui incluent la vie
in utero et la toute jeune enfance, sont au
coeur de la fenétre de vulnérabilité a I'ex-
position aux PE, tout comme I'adolescence.
Il faut préserver I'exposition des générations
futures aux PE !

Mais, ce qui est bon pour un enfant est
bon pour toute la famille !

Ou sont-ils 2 Comment

entrent-ils dans notre corps ?
lls sont présents partout dans I'environne-
ment et voici les portes d'entrée principales
dans notre organisme :

la bouche : par les aliments, les liquides,
les cosmétiques comme le rouge a lévres
ou le baume pour les lévres, le dentifrice
et le rince-bouche et méme certains
médicaments.

le nez : par 'air que I'on respire et avec lui,
les poussiéres, les parfums, les déodorants
a pulvériser, les insecticides...

la peau : par les créemes hydratantes,
produits de soins, de beauté, les savons.
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ATTENTION ! Pendant la grossesse ayez une vigilence particuliére.
Certains produits dits naturels sont perturbateurs endocriniens
(lait de soja, certaines huiles essentielles...)

PREPARER
la chambre
de votre enfant
plusieurs mois

LAVER
au préalable les
vétements
neufs, peluches,

. doudous
Eviter les matiéres

DEPOUSSIERER
réguliérement

avant son arrivée votre logement

(peinture, sol,
meubles a monter,

jouets lavés)

synthétiques
(polyesther,
nylon...)
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QUELQUES

RECETTES SIMPLES

A REALISER SOI MEME

MA LESSIVE
AU SAVON DE MARSEILLE

INGREDIENTS MATERIEL NECESSAIRE
+10g a 20g de savon de + 1 casserole d'au moins 1L de
Marseille, soit en copeaux, soit contenance

que vous raperez (il est « 1 cuillére

important de choisir un savon « 1 mixeur (facultatif)

a 72% minimum de graisse

végétale au risque de boucher

votre machine a laver !)

1 cuillére a soupe

de bicarbonate de soude

-1L d’eau

PREPARATION

Mettre I'eau a chauffer et ajouter-y les copeaux de savon de Marseille. Mélanger
doucement jusqu’a ce que les copeaux fondent complétement. Retirer la casserole
du feu, laisser tiédir, puis ajouter le bicarbonate de soude. Laisser refroidir environ
15 minutes.

Mixer la lessive avant de la verser dans un bidon ou une bouteille. Le mixage est
facultatif. Cependant, il permettra de conserver une consistance convenable de la
lessive.

MON PRODUIT
DE NETTOYAGE MULTI-USAGE

INGREDIENTS MATERIEL NECESSAIRE
«1 Ldeau « 1 casserole

=+ 20g/ 2 cuilléres a soupe de - 1 vaporisateur

bicarbonate de soude alimentaire
= 20mL / 2 cuilléres & soupe de
vinaigre blanc

PREPARATION

Mettre I'eau a chauffer. Retirer la casserole du feu, laisser tiédir.
Ajouter dans I'eau chaude le vinaigre et le bicarbonate de soude.
Laisser refroidir.

Verser le mélange dans un vaporisateur pour faciliter I'utilisation.

MA PEINTURE AU DOIGT POUR LES ENFANTS g/

INGREDIENTS MATERIEL NECESSAIRE
-4 verres d'eau froide

- 1 verre de fécule de mais type
Maizena®

- 1 verre de sucre en poudre

« Des colorants alimentaires

biologiques

pENTUR,
- Des petits contenants pour la C:)'
peinture type petits pots de bébé J

PREPARATION
Mélanger I'eau, la fécule de mais et le sucre. Faire chauffer a feu doux jusqu’a I'obtention

d’'une pate gluante et transparente. Sorter la casserole du feu et mettre la préparation
dans les petits contenants. Ajouter de quoi colorer, mélanger et laisser refroidir.
Puis, créer selon votre imagination !
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0' jeux en bois éco-labellisés

herbicides
pesticides,
fongicides
insecticides

décoction naturelle

piége a moustique
exterieur sans insecticide
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pour lesquels

il existe des alternatives
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FABRIQUER
vos décoctions
naturelles
aux propriétés

insecticides

objets a risque
qui nécessitent
des précautions
particuliéres

UTILISER

un desherbant
thermique

et fongicides

PRESERVER
les insectes
utiles
dans votre jardin
coccinelles,
syrphes, abeilles

LIMITER
la cuisson au
barbecue qui
dégage
des hydrocarbures
aromatiques
polycycliques

EVITER
le brulage des
déchets verts.
choisir le dépot en

déchéterie, le broyage,

le compostage

PREFERER
un barbecue
a foyer vertical ou
éventuellement
une plancha
ouverte




LISEZ ATTENTIVEMENT

LES ETIQUETTES

OPTEZ POUR DES PRODUITS QUI NE CONTIENNENT PAS LES SUBSTANCES CHIMIQUES

SUIVANTES, OU LE MOINS POSSIBLE :

Des silicones
(shampoings)

- Cyclopentasiloxane
- Cyclométhicone

Des conservateurs
(alimentation ou cosmétiques)
- Parabénes, de E214 a E219

- Phenoxyéthanol, ou EGPh5

- Resorcinol

- Triclosan (dentifrice)

-BHA, EDTA

Nanoparticules :
E 171, dioxyde de titane (TiO2)

Huiles toxiques
(baumes a levres)
- MOAH, MOSH
-BHT

Des filtres chimique UV
(produits solaires, anti-dige)

- 4-méthylbenzylidene camphre
- Benzophénone 1, 2, 3

- Oxybenzone

Les Phtalates

(vernis a ongle, parfums)

- DEP ou diéthyl phtalate (DBP)
- Triphényl phosphate (TPHP)

Les alkylphénols,
- nonylphénol

Parfums synthétiques
- butylphényl méthylpropional

Les Composés Organicques Volatiles,
COV (peintures, colles a tapisseries)
indices de A+ a C. Les produits A+
émettent moins de COV.

- Toluéne

- Formaldéhyde

Les hydrocarbures aromatiques
polycycliques (HAP)

sont des constituants naturels du charbon et
du péetrole ou proviennent dle la combustion
incompléte de matiéres organiques telles
que les carburants, le bois, le tabac

- Benzo[a]Jpyréene 2B2

- Benzo[e]pyréne

- Dibenzofa,h]anthracéne

- Benzo[aJanthracéne

- Benzo[b.j k]fluoranthéene

- Indéno[1,2,3,c,d] pyréne

- Naphtaléne

Privilégier les produits labellisés

ou bio

L'UFC Que Choisir a développé une
application pour vous aider a choisir vos
cosmétigues :

o -
oG

téléchargez I'appli M Quel Cosmetic
]




POUR ALLER PLUS LOIN :
1000-premiers-jours.fr
paca.ars.sante.fr
ecologie.gouv.fr
quechoisir.org
60millions-mag.com
solidarité-sante.gouv.fr
ecolabels.fr
inies.fr
inrs.fr
anses.fr

reseau-environnement-sante.fr
INCI Beauty
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