En résumeé

Les perturbateurs endocriniens peuvent étre présents dans tous les lieux et objets de la
vie quotidienne (mobiliers, vétements, nourriture, jouets, cosmétiques..).

Pour limiter son exposition, ce n'est pas si compliqué, voici les principales recommandations

aerer réguliérement son lieu de vie ou de travail ;
manger des fruits et legumes frais, de saison et privilegier les produits non transformes ;

éviter le plastique pour conserver ou rechauffer des aliments, a la maison comme au bureau ;

laver les vétements et les jouets avant de les utiliser ;

privilegier les meubles en bois massif, les meubles d'occasion. En cas d'achat de meuble
neuf, laisser le au garage ou a l'extérieur pendant quelgues jours avant de linstaller ;

faire confiance aux labels pour les cosmétiques, les produits de bricolage ;

utiliser des produits d'entretien naturels

Pour aller plus loin

b Santé publique France : www.1000-premiers-jours.fr/fr

¢ Les perturbateurs endocriniens, c'est quoi 7 : www.sante fr/les-perturbateurs-en-
docriniens-2.

* ARS Nouvelle-Aquitaine : www.nouvelle-aquitaine ars.sante.fr

» Guide santé environnement, des solutions pour un quotidien plus sain, 2019 :
www.nouvelle-aguitaine.ars.sante.fr/guide-sante-environnement-des-solutions-
pour-un-quotidien-plus-sain

¢+ Guide de recommandations pour l'accueil d'enfants dans un environnement
sain, 2017 : www.nouvelle-aguitaine.arssante.fr/guide-de-recommandations-pour-
laccueil-denfants-dans-un-environnement-sain-du-2-janvier-2017

* Pour la rentrée, le cartable sain : www.girondefr/jeunesse/vie-au-collegescar-
table-sain

Plus d'informations
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Qu'est-ce qu'un perturbateur endocrinien ?

Un perturbateur endocrinien est une substance, d'origine naturelle ou artificielle, capable
de modifier le fonctionnement du systeme hormonal.
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Ces substances peuvent ainsi provegquer des troubles de la croissance, du développement
sexuel ou neurologique et de la reproduction. Elles peuvent également engendrer des
maladies comme le diabéte et certains cancers hormeono-dépendants (thyroide, sein, ovaire,
utérus, prostate et testicule),

3 mécanismes principaux de contamination

' ;
*®  Inhatation I} ingestion & Contact =
Les effets sur la santé s‘observent aprés une exposition a de ]
faibles doses sur une période longue. _ o
Les perturbateurs endocriniens n'engendrent pas les mémes
risques selon les periodes de la vie au cours desquelles on
esl exposé : les femmes enceintes, les jeunes enfants, les ] -
adolescents et certains professionnels (agriculteurs, peintres,
employés de pressing..) sont les plus vulnérables. '

Des sources d’exposition muitiples

Prés de 800 substances chimiques ont des proprietées perturbatrices endocriniennes
avérées ol suspectées, On les retrouve dans divers produits du guotidien :
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cosmétiques produits alimentation medicaments vétements,
{phtalates, triclasan, d'entretien {additifs (hormones jouets
parabénes. . ) (alkyiphénals, afimentaires, stéraidiennes. ..} ({bisphénol A, ..}
perfluorés. .. pesticides...)
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Quelques gesies simples permetient de limiter
I'exposition aux perturbateurs endocriniens

Préférez les aliments frais, de saison certifies agriculture biologigue
ou raisonnée,

Reéchauffez vos aliments dans des récipients en verre ou céramigue.
Mettez en place un systéme de filtration a base de charbon actif pour
votre eaw.

Choisissez le verre pour les conserves et les biberons.

Optez pour le label « Oeko-Tex = qui garantit que le jouet,
essentiellement les peluches et les doudous, ne contient aucun produit
chirmigue nocif pour 12 peau imétaux lourds, formaldéhyde, phtalates),
Evitez le plastique souple, les jouets électroniques et parfurmés.
Respectez la classe d'age de l'enfant,

Lavez les jouets, les véterments avant usage.

Utilisez des couches lavables ou jetables écologiques sans parfum,
sans chlare.

Agrez régulierement le logement.

Privilegiez les produits d'origine naturelle (vinaigre, ) ou labellisés.
Réduisez l'usage de détergents en utilisant la vapeur pour nettoyer.
Utilisez des aspirateurs avec filtre Haute efficacité pour particules
aeriennes (HEPA),

Recherchez les materiaux labellises / certifies.

Privilegiez les produits bic {(Cosmos, Cosmebio,
Ecocert..).

Regardez attentivernent la liste des ingrédients et
privilegiez ceux de la liste officielle des ingrédients
cosmétiques INCI.

Quelques applications pour aider a décrypter les étiquettes :
INCI Beauty, Clean beauty, Yuka..

Une sensibilité plus forte au début de la vie

Les jeunes enfants présentent une sensibilité accrue a ces substances. firn
L'OMS recommande de limiter I'exposition aux perturbateurs 270 jaurs
endocriniens pendant les 1000 premiers jours de vie, soit de |a date de

conception de l'enfant jusqu'a ses 2 ans.
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