
 

  



 

 

 

Devenir acteur du changement 
 

 

Les pollutions diverses liées à nos activités humaines et le réchauffement climatique qui leur est 

associé ont entraîné une crise de la biodiversité sans précédent. Si elle ne touche encore que 

peu le grand public, du moins dans les pays industrialisés, ce sont chaque année des milliers 

d’espèces animales et végétales qui s’éteignent, et la face de la nature qui se modifie 

durablement.  

Une nature qui nous nourrit, nous soigne, nous protège, et dont le recul constant accroît 

considérablement notre vulnérabilité. Alors bien sûr, les usines sont de plus en plus contraintes 

de limiter leur impact écologique, tandis que les États se mettent peu à peu d’accord sur des 

projets d’ampleur mondiale. Mais les choses ne vont pas assez vite. 

À la maison ou au travail, seul ou en groupe, à nous également de nous impliquer pour 

préserver la nature à travers de petits gestes écologiques faciles à réaliser au quotidien. Des 

efforts simples qui, à grande échelle, auront forcément un impact positif sur notre 

environnement. Comment procéder exactement ? En y allant à son rythme avant tout et en 

commençant par ces 10 gestes simples pour préserver la nature.  

Bonne lecture. 
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  🌿 GESTE 01 
 

Prendre des douches plutôt que des bains  
 

 

L’eau est une ressource renouvelable essentielle à la vie, mais certainement pas inépuisable ! 

Entre la vaisselle, l’hygiène et les toilettes, ce sont en moyenne 148 litres d’eau par jour et par 

personne que nous consommons.  

Pour réduire notre consommation d’eau, on commencera par éviter les bains qui nécessitent en 

général 150 à 200 litres d’eau lorsqu’une douche de 5 minutes ne demande que 80 litres 

maximum. À compléter par la suite avec d’autres gestes simples.  

Fermer le robinet le temps de se brosser les dents par exemple, ne mettre le lave-vaisselle en 

marche que lorsqu’il est plein ou placer une carafe pleine au réfrigérateur pour disposer d’eau 

fraîche à tout moment sans faire systématiquement couler l’eau du robinet jusqu’à obtenir la 

bonne température.  

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur le cycle de l’eau juste ici 

https://www.conservation-nature.fr/ecologie/le-cycle-de-leau/


  🌿 GESTE 02 
 

Adopter une alimentation écologique 
 

Le contenu de nos assiettes est loin d’être 

étranger au réchauffement climatique et 

aux modifications de l’environnement. 

Opter pour une consommation plus 

responsable et plus écologique impliquera 

d’éviter le gaspillage pour commencer. En 

France, près de 10 millions de tonnes de 

produits alimentaires sont gaspillés 

chaque année. Alors on planifie ses repas 

à l’avance, et l’on achète de petites 

quantités pour jeter le moins possible.  

Dans nos paniers, nous mettrons une majorité de céréales, de fruits et de légumes, en veillant 

toujours à ce qu’ils soient bien de saison. Finis les cerises l’hiver et les potimarrons en plein été, 

dont la production est extrêmement énergivore. D’ailleurs, autant que possible, on privilégiera 

les produits locaux afin de limiter au maximum les intermédiaires polluants. L’occasion de 

redécouvrir les magasins à vrac ou bio, les marchés de producteurs et les commerces de 

proximité. À noter que les prix du bio ont baissé pour la plupart face à la forte demande des 

consommateurs, et que les produits se sont largement diversifiés. On évitera toutefois le bio 

industriel.  

Et la viande dans tout ça ? Pourquoi pas, mais en quantité diminuée et labellisée dans la mesure 

du possible. L’élevage des bovins participe en grande partie à la destruction des forêts, ce qui 

accentue encore davantage l’émission de gaz à effet de serre. Et puis à titre d’exemple, la 

production d’un seul kilo de bœuf nécessite pas moins de 15 000 litres d’eau ! 

Une alimentation écologique réduira enfin au maximum la part de produits contenant de l’huile 

de palme (biscuits, chocolats, pâtes à tartiner, sauces….) dont la culture est l’une des 

principales causes de déforestation dans le monde. Aujourd’hui encore, l’équivalent d’un 

terrain de foot est déforesté chaque seconde pour céder la place à l’agriculture. 

  

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier consacré à la déforestation juste ici   

https://www.conservation-nature.fr/ecologie/la-deforestation/


  🌿 GESTE 03 
 

Essayer le compost 
 

 

Dans le jardin, sur un balcon voire dans un coin de la cuisine, pourquoi ne pas réduire ses 

déchets naturellement par l’installation d’un compost ? Chaque année, ce sont ainsi 100 kilos 

de déchets organiques par foyer qui se retrouvent à la poubelle. Un vrai gâchis lorsque l’on sait 

qu’ils sont avant tout composés d’eau et de nutriments, et qu’ils pourraient à la place nourrir 

nos plantes sans le moindre produit chimique !  

Grignotés par des micro-organismes, les déchets alimentaires que sont les épluchures de fruits 

et de légumes, le marc de café, les coquilles d’œufs et même le papier, le carton ou la poussière 

se transforment en un fertilisant naturel à verser dans vos jardinières ou votre potager. Environ 

25 % des sols sont aujourd’hui victimes d’érosion, alors pourquoi ne pas rendre à la terre un 

peu de ce qu’elle nous donne ?  

Pour en savoir plus 
➔ Notre guide sur le compostage juste ici 

https://www.conservation-nature.fr/zero-dechet/compostage/


  🌿 GESTE 04 
 

Tendre vers les 4R  
 

 
 

Savez-vous que la France compte à elle seule 230 incinérateurs et 126 décharges dédiés à la 

gestion de nos déchets ?  

La pollution des eaux souterraines ou de surface, des sols, de l’air qui en résulte est 

considérable, sans parler des émissions de méthane et autres polluants ! Pour y remédier, pas 

de secret, c’est notre manière de consommer qu’il faut aussi modifier. Pas de panique, Béa 

Johnson dans son livre Zéro Déchet a justement tracé pour nous les pistes de ce vers quoi nous 

devons tendre, sous la forme de la règle des 4R.  

  



1 - REFUSER  
 
Courrier indésirable, cartes de fidélité, tickets 
de caisse, petits cadeaux inutiles offerts par 
certains commerçants, première étape : 
apprendre à refuser ce dont nous n’avons 
pas vraiment besoin. Se poser les bonnes 
questions de manière à s’éloigner du modèle 
de société classique pour suivre ses propres 
convictions. Commencez par exemple par 
apposer un autocollant Stop Pub sur votre 
boîte aux lettres, pour dire non au million de 
publicités non sollicitées produit chaque 
année ! 
 

2 - RÉDUIRE 
 
Posséder moins, se satisfaire de peu pour 
tendre progressivement vers le minimalisme. 
Ce point fait plutôt référence à ce dont nous 
ne pouvons pas vraiment nous passer 
(vêtements, appareils électroniques…) mais 
que nous avons tendance à surconsommer. 
On essayera de donner ce qui ne nous sert 
pas et de nous recentrer sur ce qui est 
vraiment utile mais toujours à notre rythme. 
Pas question de confondre minimalisme et 
privation.   
 

3 - RÉUTILISER 
 
Avant de jeter un objet pour en acheter un 
autre, pourquoi ne pas chercher à lui donner 
une seconde vie ? Prenez le temps de réparer 
ce qui est cassé ou simplement abîmé que ce 
soit par vos soins, en faisant appel à 
quelqu’un, via un Repair Café par exemple ou 
en vous aidant des conseils d’un forum. 
Sollicitez votre entourage ! Pensez aussi à 
toutes les nouvelles fonctions utiles ou 
décoratives que vous pourrez donner à vos 
vieux meubles, pots en verre ou conserves. Et 
si vraiment l’achat est la seule solution, 
tournez-vous si possible vers les produits 
d’occasion et la location. Un choix plus 
écologique qui vous permet dans le même 
temps de faire des économies.  
 

4 - RECYCLER 
 
On a souvent tendance à considérer le 
recyclage comme la solution à tous les 
problèmes. À tort ! Seuls 26 % des plastiques 
sont recyclés en France et le processus est à 
la fois énergivore et polluant. Pour que le 
recyclage ne devienne pas un prétexte au 
gâchis, on essayera toujours de réduire ses 
déchets à la source. Et puis, en cas de 
recyclage, on veillera bien entendu à placer 
nos emballages dans les conteneurs adaptés.  
 

 

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur le mouvement Zéro Déchet juste ici 

 

  

https://www.conservation-nature.fr/zero-dechet/


  🌿 GESTE 05 
 

Prendre les transports en commun 
 

 

On le sait bien, les voitures et engins motorisés quels qu’ils soient contribuent largement à la 

pollution environnementale. Pour limiter au maximum la destruction de la nature, on misera 

sur les transports en commun (bus, train, métro…) d’autant plus que dans les agglomérations 

françaises, 40 % des déplacements en voiture font moins de 3 kilomètres.   

Pour aller plus loin, on privilégiera aussi le vélo à la fois bon pour la planète et pour la santé 

lorsque l’on sait que les polluants se concentrent majoritairement dans l’habitacle des véhicules 

à moteur. Depuis le 13 février 2016, certaines entreprises ont même la possibilité de prendre 

en charge les frais engagés par leurs salariés pour leurs déplacements à vélo, n’hésitez pas à en 

parler avec votre employeur !  

Et pour désencombrer au maximum les axes routiers, on pense aussi au covoiturage en famille 

ou entre collègues, ou bien encore aux déplacements à pied, tout simplement !  

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur la pollution de l’air juste ici   

https://www.conservation-nature.fr/ecologie/la-pollution-de-lair/


  🌿 GESTE 06 
 

Réduire sa consommation énergétique  
 

Depuis les années 1900, nous avons 

enregistré une hausse des températures 

de 1,2 degrés à la surface de la Terre, là 

où il avait fallu 10 000 ans pour gagner 5 

degrés. À ce rythme, on estime que près 

de 200 millions de personnes 

deviendront des réfugiés climatiques 

d’ici à 2050. Un réchauffement dû en 

grande partie à une consommation 

d’énergie exponentielle, que ce soit pour 

les industries ou pour nos activités 

quotidiennes.  

Saviez-vous par exemple que 3 pièces éclairées chaque soir consommaient en moyenne autant 

d’électricité qu’un réfrigérateur ? Pour limiter les dégâts, on pense à éteindre la lumière dès 

qu’on sort d’une pièce ! De la même façon, on n’y pense pas toujours mais les appareils laissés 

en veille (ordinateur, télévision…) comptent pour 11 % de notre consommation totale 

d’électricité soit entre 150 et 500 KWH par an et par foyer ! Cela vaut aussi pour les chargeurs 

branchés sans rien au bout et qui continuent tout de même à consommer de l’électricité. 

Une petite baisse des températures ? On s'inquiètera de la bonne isolation de son intérieur au 

lieu de surchauffer les pièces. Dans une chambre par exemple, la température idéale se situe 

autour de 17°C alors on fermera plutôt les volets ou les rideaux la nuit pour éviter les 

déperditions de chaleur et faire des économies. Et l’été au contraire, on ouvre grand pour 

laisser circuler l’air au lieu de se ruer sur la climatisation très gourmande en énergie et très 

polluante lorsque utilisée en voiture notamment. 

Autre astuce, les ampoules LED consomment 80 % d’électricité en moins que les ampoules 

classiques tout en ayant une durée de vie plus longue. Il pourrait être intéressant de les 

découvrir !  

 

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur la production d’énergie juste ici 

https://www.conservation-nature.fr/ecologie/la-production-denergie/


  🌿 GESTE 07 
 

Éviter les produits à usage unique 
 

Cotons-tiges, vaisselle jetable en 

plastique, pailles, les produits à 

usage unique sont responsables 

d’une quantité considérable de 

déchets, et il ne s’agit pas 

uniquement de plastique !  

Des déchets qui se retrouveront 

pour la plupart dans la nature d’une 

manière ou d’une autre, et qui se 

fraieront petit à petit un chemin 

jusqu’à nos océans. 80 % des 

déchets marins viennent de la terre. 

Et si les produits jetables tendent déjà à disparaître des rayons des supermarchés, à nous de les 

bannir de notre quotidien dès aujourd’hui.  

Finis les sacs en plastique que l’on jette à la poubelle dès le retour des courses,  l’heure est aux 

sacs en toile et filets réutilisables. Ils se plient ou se roulent dans le sac en toute simplicité et 

sont lavables en machine. Les cotons à démaquiller, eux, ont trouvé leur équivalent dans les 

disques lavables bien plus écologiques et non traités à coups de produits chimiques. Un vrai pas 

en avant puisqu’une Française jette en moyenne entre 1800 et 2200 cotons à usage unique 

chaque année !  

Au travail, on apprendra aussi à se passer des gobelets en plastique au profit d’un joli mug 

réutilisable, bien plus agréable à la pause-café !  

 

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur la pollution des océans juste ici 

  

  

https://www.conservation-nature.fr/ecologie/la-pollution-des-oceans/


  🌿 GESTE 08 
 

Renoncer au suremballage 
 

En France, ce ne sont pas 

moins de 100 milliards 

d’emballages qui sont 

jetés chaque année soit 

l’équivalent de 5 millions 

de tonnes composées en 

grande partie de plastique. 

Seule la moitié de ces 

emballages sera recyclée, 

et 40 % du plastique n’est 

utilisé qu’une seule fois 

avant d’être jeté.  

 

 

Conséquence, 94% des oiseaux de mer du Nord ont aujourd’hui du plastique dans l’estomac. Ce 

qui ne nous empêche pas d’assister encore à des scènes surréalistes dans les magasins où le 

suremballage poussé à l’extrême n’a d’autre but que de servir une dimension marketing 

totalement superflue !  

En attendant que les distributeurs s’intéressent à de nouvelles alternatives, c’est dans nos 

paniers que s’amorce le changement. Adieu biscuits et fromages en portions individuelles, on 

préférera largement les formats familiaux, les produits rechargeables et les achats en vrac pour 

les fruits et les légumes notamment. Face au plastique, on privilégiera le carton ou mieux 

encore, le métal et le verre que l’on pourra réutiliser une fois vides !  

Quant aux bouteilles d’eau, elles sont encore des millions à se vendre chaque seconde à travers 

le monde. Impensable, sachant que nous disposons chez nous d’une eau tout à fait potable. 

Sauf indication contraire de votre commune, préférez donc la consommation de l’eau du 

robinet quitte à acheter une carafe filtrante si le goût vous déplaît. Et en extérieur, une gourde 

en inox fera parfaitement l’affaire !  

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur la pollution plastique juste ici 

https://www.conservation-nature.fr/ecologie/la-pollution-plastique/


  🌿 GESTE 09 

 

Abandonner l’utilisation de produits toxiques 
 

Bourrés de substances 

chimiques, les produits 

d’entretien que nous utilisons 

à la maison ou dans le jardin 

sont de véritables fléaux pour 

la santé comme pour 

l’environnement. On 

considère ainsi que la 

pollution de l’air intérieur due 

aux produits ménagers serait 

la 8e cause de décès dans le 

monde.  

 

Et une fois rejetées dans nos eaux usées domestiques, ces substances nocives s’infiltrent dans 

l’air extérieur, dans l’eau et dans les sols pour poursuivre une pollution encore souvent 

invisible. 

On veillera alors à lire les étiquettes et les pictogrammes des flacons avant d’acheter, de 

manière à ne sélectionner que les produits contenant le moins de matières chimiques possibles. 

Ou mieux encore ! On ne se tournera que vers des produits naturels, à acheter tout prêts ou à 

fabriquer soi-même avec un peu de vinaigre blanc, de savon noir ou de bicarbonate de soude. 

Une belle façon de devenir éco-responsable tout en prenant soin de son budget.  

Quant au jardin ou aux plantes installées sur votre terrasse, vous opterez pour des engrais 

naturels tels que la cendre de bois ou les algues vertes séchées et vous limiterez autant que 

possible l’usage de pesticides. Et puis tant que vous y êtes, pourquoi ne pas privilégier les 

plantes indigènes, moins gourmandes en eau ? 

Pour en savoir plus 
➔ Notre dossier sur la phytothérapie juste ici 

  

https://www.conservation-nature.fr/phytotherapie/


  🌿 GESTE 10 
 

Découvrir des alternatives durables 
 

Chaque année, la production 

et l’incinération de plastique 

est responsable de 

l’émission d’environ 400 

millions de tonnes de CO2. 

Dans le prolongement de ce 

que nous avons vu et pour 

continuer à préserver la 

nature sans effort ni 

privation, place aux 

alternatives durables aux 

produits jetables du 

quotidien !  

 

Dehors les nappes, mouchoirs et serviettes en papier, ces dernières années marquent le retour 

des alternatives en tissu bien plus jolies et bien plus durables. Même l’essuie-tout est devenu 

réutilisable !  

Dans la cuisine, cela passe aussi par des pailles en inox ou en bambou pour dire adieu au 

plastique, et par un Bee’s wrap coloré composé de tissu bio et de cire d’abeille, qui nous aidera 

à nous passer du traditionnel film alimentaire. Sous le bee’s wrap, l’air circule encore ce qui 

permet à la nourriture de se conserver de manière optimale. 

La salle de bain, elle, pourra se remplir de brosses à dents en bambou, de cotons-tiges 

écologiques ou de cosmétiques solides composés exclusivement d’ingrédients naturels.  

C’est la démarche Zéro Déchet, une transition douce et accessible à tout le monde qui ne 

demande que de faire preuve d’un peu d’organisation ! Rien de compliqué en somme ! Gardons 

à l’esprit qu’en tant que consommateurs, nos modes d’achat et de comportement sur observés 

de près par les distributeurs et peuvent directement influer sur les méthodes de production. 

Alors suivez vos convictions et adoptez progressivement ces petits gestes qui contribueront à 

préserver la nature. Vous ferez à coup sûr des merveilles ! 

Pour en savoir plus 
➔ Notre guide sur toutes les alternatives Zéro Déchet juste ici 

https://www.conservation-nature.fr/zero-dechet/produits-zero-dechet/


⭐   EN SAVOIR PLUS SUR L’ÉCOLOGIE   ⭐ 
 

Préserver la biodiversité et sa santé  

en vivant plus sainement 
 

     https://www.conservation-nature.fr 
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