SANTE,
POUVOIR D’ACHAT,
QUALITE DE VIE...




SANTE

JE RECUPERE DES
POINTS DE VIE

Prendre soin de ’environnement,
c’est aussi prendre soin de soi!

Logement bienisolé
et ventilé, mieux
chez soi

Rénover son logement, c'est s’assurer
de vivre dans un environnement plus sain.
Lisolation des toits, des murs et des fenétres
permet de se protéger contre le froid. Une
bonne ventilation permet d’évacuer I’humi-
dité et les polluants présents a l'intérieur des
logements. Cela réduit le risque de maladies et
d’infections respiratoires...

Et permet aussi de rester au frais I'été ! Alors
que les canicules se multiplient, la rénova-
tion énergétique est une excellente solution
pour ralentir I'entrée de la chaleur dans les
logements et les risques sanitaires associés
(coups de chaleur, hyperthermie, risques
cardiovasculaires...).

La rénovation des passoires énergétiques en
France pourrait permettre d’économiser envi-
ron 700 millions d’euros par an sur le budget de
la Sécurité sociale'.

1 - Scénario “Rénovons 2020”

Moins de viande,
mais de meilleure
qualité

Aujourd’hui, en France, on consomme beau-
coup de viande : deux fois plus que la moyenne
mondiale? et deux fois plus que la génération
de nos grands-parents®. La consommation de
poulet a méme doublé en I'espace de vingt
ans*. Si la courbe s’est stabilisée ces der-
niéres années, c’est encore trop par rapport
a ce qui est recommandé par Santé publique
France pour étre en bonne santé, a savoir
500 grammes de viande et 150 grammes de
charcuterie maximum par semaine.

En effet, un régime tres riche en viande (hors
volaille) et en charcuterie augmente le risque
de cancers (notamment colorectal), de mala-
dies cardiovasculaires, de diabete de type 2
et d’obésité. De plus, notre alimentation est
trop faible en fruits, en légumes et en sources
de protéines végétales®, donc les apports
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https://cler.org/wp-content/uploads/2020/05/feuille_de_route_renovons_2020.pdf
https://www.i4ce.org/wp-content/uploads/2023/02/Reduction-de-la-consommation-de-viande-des-politiques-publiques-bien-loin-des-objectifs-de-durabilite.pdf
https://www.iddri.org/sites/default/files/PDF/Publications/Catalogue%20Iddri/Rapport/transition%20prote%CC%81ique.pdf
https://agreste.agriculture.gouv.fr/agreste-web/download/publication/publie/SynCsm24424/consyn424202406-ConsoViande_V2.pdf
https://reseauactionclimat.org/publications/synthese-comment-concilier-nutrition-et-climat-pour-la-prise-en-compte-des-enjeux-environnementaux-dans-le-programme-national-nutrition-sante/

en fibres, vitamines et minéraux essentiels
(magnésium, potassium, vitamines A, C et B9,
etc.) sont insuffisants. Les Francais consom-
ment quatre fois moins de légumes secs (len-
tilles, pois chiches...) que lamoyenne mondiale.
Entre 30000 et 40000 déces annuels pour-
raient étre évités a I’horizon 2040 grace a des
politiques ambitieuses de réduction des ali-
ments d’origine animale®.

Manger moins de viande et plus d’aliments
végétaux (fruits, légumes, légumes secs...)
permet de prendre soin de sa santé ! Il est éga-
lement conseillé de consommer de la viande,
bio de préférence, issue d’élevages respec-
tueux de I'environnement. Si la viande est issue
de circuits courts, c’est encore mieux pour
valoriser le travail des producteurs du territoire
et assurer une meilleure rémunération aux éle-
veurs qui produisent de la viande de qualité.

E@ Consultez le guide de ’TADEME
“Comment préserver sa santé et la planéte”

6 - Micheline Phama et al., 2025

LE BIO, MEILLEUR POUR MA SANTE ?

Les produits issus de I’agriculture
biologique garantissent des cultures
sans engrais et pesticides de synthese,
des élevages d’animaux nourris avec des
aliments bio, élevés dans de meilleures
conditions et avec un usage trés limité
des antibiotiques.

Consommer moins de produits traités avec
des pesticides et des engrais chimiques,
c’est donc limiter son exposition a des
substances nocives pour la santé’.

Par exemple, le cadmium est un métal
lourd toxique trés présent dans les engrais
phosphatés, qui peut provoquer des
troubles de la reproduction, des reins

et des os.

En choisissant le bio non transformé,

on diminue I'exposition a ces polluants.
Cela entraine des bénéfices rapides pour
la santé, tout en soutenant des pratiques
agricoles moins dangereuses pour

les agriculteurs et plus respectueuses
des écosystémes.

7 - ltab, 2024


https://librairie.ademe.fr/air/6260-comment-preserver-sa-sante-et-la-planete--9791029721076.html
https://librairie.ademe.fr/air/6260-comment-preserver-sa-sante-et-la-planete--9791029721076.html
https://www.irdes.fr/recherche/questions-d-economie-de-la-sante/303-les-politiques-climatiques-sont-aussi-une-opportunite-pour-la-sante-publique.pdf
https://itab.bio/sites/default/files/medias/fichier/2025/02/Quantification%20des%20externalit%C3%A9s%20de%20l%27AB%20-%20R%C3%A9sum%C3%A9%20Sant%C3%A9.pdf

Un air moins pollué
pour mieux respirer

La pollution de Iair, plus particulierement
celle causée par les particules fines, est un
enjeu majeur de santé publique. En France,
elle est responsable de prés de 40000 déces
prématurés chaque année® et on estime que
plus de trois enfants sur quatre respirent un air
pollué. De plus, il est établi que des expositions
a ces pollutions durant la grossesse ou la petite
enfance peuvent avoir des impacts négatifs a
court et a long terme.

Responsable d’émissions d’oxydes d’azote
et de particules fines, le trafic routier est 'une
des principales sources de pollution de I'air, tout
comme le chauffage au bois (surtout les vieux
poéles, inserts et les cheminées ouvertes), qui
émet des polluants atmosphériques nocifs
pour la santé respiratoire et cardiovasculaire.

12 a 20 % des nouveaux cas de maladies
respiratoires chez I'enfant (soit entre 7 000 et
presque 40000 cas par an) et 7 a 13 % des
nouveaux cas de maladies respiratoires, car-
diovasculaires ou métaboliques chez I'adulte
(soit entre 4000 et 78000 cas par an) sont
attribuables a une exposition a long terme aux
particules fines PM, ; et au dioxyde d’azote liés
aux activités humaines®.

La modernisation des véhicules et la réduc-
tion du trafic routier, en développant notam-
ment I'offre de transports en commun et les
infrastructures (trottoirs plus larges, voies
vertes, pistes cyclables...) pour favoriser la
marche et le vélo, sont des solutions qui ont
montré leur efficacité pour réduire la pollution
de I'air, avec des effets rapides sur 'améliora-
tion de la santé !

8 - Santé publique France, 2021
9 - Santé publique France, 2025

NOS INTERIEURS TROP POLLUES ?

Lair intérieur des logements est souvent
plus pollué que I'air extérieur, car aux
polluants extérieurs s’ajoutent ceux
libérés dans le logement ! Cela provient
des parfums d’intérieur, encens, bougies
parfumées, produits ménagers, meubles,
tapis, moquettes... émettant des composés
organiques volatils et divers polluants.
Pour éviter de polluer I'air intérieur, il est
préférable de limiter 'usage de tous ces
produits, d’aérer son logement tous les
jours (5 minutes le matin et 5 minutes

le soir) et de maintenir un systeme

de ventilation efficace.

=Z]) Pour un air sain chez vous, explorez
la rubrique “Réduire son exposition
aux pollutions” sur le site de TADEME



https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/pollution-et-sante/air/documents/enquetes-etudes/impact-de-pollution-de-l-air-ambiant-sur-la-mortalite-en-france-metropolitaine.-reduction-en-lien-avec-le-confinement-du-printemps-2020-et-nouvelle
https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/pollution-et-sante/air/documents/enquetes-etudes/estimation-de-la-morbidite-attribuable-a-l-exposition-a-long-terme-a-la-pollution-de-l-air-ambiant-et-de-ses-impacts-economiques-en-france-hexagona2
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/proteger-sante/eviter-polluants
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/proteger-sante/eviter-polluants
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/proteger-sante/eviter-polluants

Marcher + pédaler=
longévité

Vivre plus longtemps en bonne santé en pri-
vilégiant la marche et/ou le vélo, c’est possible !
De nombreuses études (de I'Organisation mon-
diale de la Santé et de Santé publique France)
montrent que ces modes de déplacements
actifs ont énormément d’effets positifs sur la
santé : prévention de maladies cardiovascu-
laires, du diabéte de type 2, du cancer du sein
ou du coélon, de I'obésité...

A réchelle de la France, on pourrait éviter
jusgu’a 19 000 déces par an a partir de 2035
grace a des politiques publiques favorisant ces
mobilités actives™ !

Aujourd’hui, 70 % des déplacements de 2 a
5 km sont effectués en voiture". Alors que la
sédentarité est le 4e facteur de risque de mor-
talité au monde selon I'Organisation mondiale
de la Santé, effectuer ses déplacements courts
a pied ou en vélo (quand on en a la possibilité)
est un excellent moyen de prendre soin de soi.

10 - Léo Moutet et al., 2024
11 - Aurélien Bigo, 2024

LES ENFANTS PAS ASSEZ ACTIFS ?

Chez les enfants aussi, I'inactivité physique
et la sédentarité ont des conséquences
sanitaires sur le long terme. En 2024, le
ministére de la Santé et des Solidarités
indiquait que la France se classait 119e sur
146 pays pour le niveau d’activité physique
et sportive des adolescents. Les premiers
déplacements autonomes des enfants se
font en moyenne 1 an plus tard que ceux
de la génération de leurs parents (10,6
contre 11,6 ans)' et les distances domicile-
établissement scolaire sont souvent
surévaluées par les parents, ce qui favorise
I'utilisation de la voiture, méme lorsque

le trajet est réalisable a pied.

Des pistes cyclables, trottoirs et transports
en commun adaptés a leurs trajets
permettent d’encourager la mobilité des
enfants. Dans de nombreuses villes,
parents et élus repensent les déplacements
du quotidien pour les enfants.

Découvrez des solutions pour
toute la famille dans le guide
de PADEME “Comment protéger
la planéte en famille”

12 - ADEME, 2025



https://iopscience.iop.org/article/10.1088/2752-5309/ad5750
https://chair-energy-prosperity.org/wp-content/uploads/2020/12/Les-pratiques-de-mobilite-des-Francais-Aurelien-Bigo.pdf
https://librairie.ademe.fr/economie-circulaire-et-dechets/7988-comment-proteger-la-planete-en-famille--9791029724954.html
https://librairie.ademe.fr/economie-circulaire-et-dechets/7988-comment-proteger-la-planete-en-famille--9791029724954.html
https://librairie.ademe.fr/economie-circulaire-et-dechets/7988-comment-proteger-la-planete-en-famille--9791029724954.html
https://librairie.ademe.fr/economie-circulaire-et-dechets/7988-comment-proteger-la-planete-en-famille--9791029724954.html
https://librairie.ademe.fr/economie-circulaire-et-dechets/7988-comment-proteger-la-planete-en-famille--9791029724954.html
https://infos.ademe.fr/mobilite-transports/2025/mobilite-des-enfants-pour-leur-sante-changeons-de-regard-sur-leurs-trajets/

Plusde vert,
moins de stress

Un air plus sain, moins de bruit, davantage
de nature, des espaces publics plus apaisés :
tout cela contribue directement au bien-étre
psychologique.

Laccés a la nature joue aussi un role
clé. Des milliers d’études scientifiques ont
démontré les effets du contact de la nature
sur le bien-étre physique et psychologique®.
Sans oublier le réle des arbres pour rafraichir
les villes : ils permettent de diminuer de plu-
sieurs degrés la température ressentie par
les piétons'. La présence d’espaces verts
est associée a une diminution du stress, de
I'anxiété et des troubles dépressifs. Pourtant,
37 % des Francais n'ont aucun espace vert
associé a leur logement et doivent se rendre
dans des jardins publics pour avoir acces a un
peu de verdure®.

Repenser 'aménagement des villes et des
quartiers, en redonnant de la place a la bio-
diversité, est donc aussi un enjeu de santé
mentale. Il existe des solutions pour profiter
d’un peu de verdure et se mettre au jardinage
méme lorsqu’on vit en zone urbaine : jardins
partagés, autorisation de végétalisation dans
des bacs publics... Les projets se multiplient
actuellement : renseignez-vous auprés de
votre mairie.

Scooters en ville, motos a la campagne,
camions sur les grands axes et avions prés des
aéroports... La pollution sonore est présente
dans de nombreuses zones et dépasse sou-
vent la simple géne en causant de véritables
problémes de santé : perturbations du som-
meil, troubles cardiovasculaires, baisse des
capacités d’apprentissage.

En France, en 2020, prés de 40 % des habi-
tants des communes de plus de 250000 habi-
tants étaient exposés a un niveau sonore le

13 - OMS, 2023
14 - ADEME, 2018

jour supérieur a 60 décibels en raison du trafic
routier, alors que I'Organisation mondiale de
la santé (OMS) préconise un niveau quotidien
sonore de 40 décibels pour une vie en bonne
santé. Dans les cas les plus extrémes, comme
au ceceur du couloir aérien au-dessus de la ville
de Roissy, une personne peut méme perdre
trois ans de vie en bonne santé a cause des
nuisances sonores.

Pour baisser le volume, des solutions
existent : rénovation des logements, réduction
de la vitesse des véhicules, passage a I'élec-
trique ou encore plafonnement des vols et
horaires contraints pour les avions.

=) Pour vous protéger de la pollution sonore,
explorez la rubrique “Se protéger du bruit”
sur le site de TPADEME

TROP DE TEMPS SUR LES ECRANS ?

Le temps passé sur les écrans a fortement
augmenté ces derniéres années, avec

des effets sur la sédentarité, le sommeil et

la santé mentale. En France, les enfants

et adolescents de 6 a 17 ans passent en
moyenne plus de 4 heures par jour devant un
écran selon Santé publique France. Or une
surexposition peut affecter I'attention, le
bien-étre émotionnel ou encore la qualité

du sommeil. Prendre du recul vis-a-vis du
numérique, c’est aussi se redonner du temps,
de I'attention et de la liberté au quotidien.

Découvrez des conseils pour

éviter la surexposition aux écrans

sur la plateforme “Je protége
mon enfant”



https://villes-sante.com/wp-content/uploads/2023/02/Note-sante-mentale.pdf
https://librairie.ademe.fr/urbanisme-territoires-et-sols/1170-amenager-avec-la-nature-en-ville-9791029711794.html
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/proteger-sante/proteger-bruit
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/proteger-sante/proteger-bruit
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/proteger-sante/proteger-bruit
https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/
https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/
https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/
https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ecrans/

DES COLLECTIVITES
AGISSENTDEJA'!

» Des repas sains et durables cuisinés avec
plus de végétaux et des produits locaux dans
les cantines scolaires.

» Des aménagements pour les cyclistes dans
les villes et villages, des pistes cyclables le
long des routes.

* Des zones sans voiture aux abords des
écoles, des rues rendues aux piétons
le temps d’un dimanche.

* Des offres de transport en commun
adaptées et accessibles.

* Des espaces verts, naturels et agricoles
dans les communes.

*Des aides pour rénover son logement.

LE + POUR LA PLANETE

> Un logement mieux isolé a des besoins
de chauffage moins importants et génere
moins de gaz a effet de serre.

> Manger plus de végétal permet de réduire
’'empreinte carbone de I'alimentation, qui est
a61% due a des produits d’origine animale'®.

> Marcher ou pédaler pour les trajets courts,
c’est zéro émission de gaz a effet de serre.

> Développer des espaces verts aide a
rafraichir les villes et a absorber du CO,.

> Des villes végétalisées limitent la chaleur
et renforcent la biodiversité.

15 - Haut Conseil pour le Climat, 2024

Découvrez des ressources
complémentaires :



https://www.hautconseilclimat.fr/wp-content/uploads/2024/01/2024_HCC_Alimentation_Agriculture_25_01_webc_vdef_c.pdf

POUVOIR
D’ACHAT:

ECONOMIES

Consommer autrement,

pour vivre mieux sans
se priver!

Réduire safacture
d’énergie

Pour faire des économies de chauffage,
il y a une meilleure solution que vivre dans le
froid : la rénovation énergétique. La France
compte environ 5,4 millions de passoires éner-
gétiques'® (classement en F et G sur I'étiquette
du diagnostic de performance énergétique)
et 35 % des ménages ont déclaré souffrir du
froid chez eux en 2025'". La rénovation énergé-
tigue permet de faire d’importantes économies
d’énergie : par exemple, une étude’® menée sur
9 000 logements sociaux parisiens rénovés
montre que leur consommation a baissé de
28 % en moyenne, avec a la clé une économie
de 200 a 450 € par an et par ménage.

En paralléle, il est utile d’améliorer ou de
changer de systéeme de chauffage : remplacer
une chaudiére a gaz par une pompe a chaleur
électrique permet de consommer environ 3 fois

16 - Au 1er janvier 2025 - SDES, 2025
17 - Barométre énergie-info, 2025
18 - apur, 2024

moins d’énergie’®. Résultat: des économies
sur la facture et une réduction de sa consom-
mation d’énergie fossile !

Les travaux de rénovation peuvent colter
assez cher et étre difficilement accessibles aux
ménages ayant des revenus modestes, d’ou
limportance des dispositifs d’accompagne-
ment comme MaPrimeRénoV’ et les aides des
collectivités locales et territoriales.

[=£]) Retrouvez des conseils de rénovation
erformante dans la rubrique “Rénover
pour plus de confort et d’économies”
sur le site de TADEME

19 - ADEME, 2025



https://www.statistiques.developpement-durable.gouv.fr/le-parc-de-logements-par-classe-de-performance-energetique-au-1er-janvier-2025
https://www.energie-mediateur.fr/barometre-energie%E2%80%91info-2025-la-facture-denergie-une-preoccupation-de-plus-en-plus-ancree-chez-les-menages/#:~:text=Par%20ailleurs%2C%2035%20%25%20des%20foyers,ensemble%20des%20m%C3%A9nages%20(35%20%25).
https://www.apur.org/sites/default/files/consommation_reelle_energie_logements_sociaux-paris.pdf?openfile_analytics=5320
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/renover
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/renover
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/renover
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/renover
https://librairie.ademe.fr/batiment/8617-mesure-des-performances-de-100-pac-air-eau-et-eau-eau-installees-en-maisons-individuelles.html

Bouger plus,
payer moins

Se déplacer en voiture représente un budget
important pour les ménages : chague véhicule
co(te prés de 4 000 € par an a son propriétaire?.

Lorsque les offres de transport en commun
(réseaux de bus, de cars, petites lignes de
train...) sont adaptées et accessibles financie-
rement, cela permet de compléter ou rempla-
cer 'usage de la voiture, et de redonner le choix
aux usagers.

Pour pour les déplacements les plus courts,
la marche et le vélo sont des solutions écolo-
giques et économiques a condition d’avoir les
infrastructures nécessaires. Prés d’un tiers
des Francgais exercent leurs activités quoti-
diennes dans un rayon de moins de 9 km,
soit 30 minutes a vélo. Pour gagner en liberté
dans vos déplacements, demandez a votre
collectivité de développer des voies vertes et
des pistes cyclables.

Certaines régions et grandes villes proposent
des aides en fonction des revenus pour acheter
ou louer un vélo, souvent autour de 100 € pour
un vélo mécanique et plusieurs centaines d’eu-
ros pour un vélo électrique : renseignez-vous
aupres de votre commune ou région ! Il existe
également des aides apportées par les
employeurs pour favoriser la mobilité active de
leurs salariés.

“Trajet domicile - travail : Comment passer
a une mobilité plus écologique ?” :
en savoir plus sur le site de TADEME

20 - FNAUT, 2024

PLUS DE 400 € D’ECONOMIE PAR AN
GRACE A ECOCONDUITE ?

Quand on n’a pas d’autre choix que la
voiture, '’écoconduite est un bon moyen
de faire des économies facilement. Cette
pratique consiste a mettre en place
plusieurs gestes simples pour réduire

sa consommation de carburant. Par
exemple, rouler a 110 km/h sur autoroute
ou a 100 km/h sur voie rapide réduit pour
chaque trajet concerné environ 20 % des
consommations de carburant. Eviter de
pousser le régime moteur et limiter les
a-coups, arréter son moteur a chaque
arrét prolongé ou encore rouler a vitesse
modérée quand le moteur est encore froid...
Loin d’étre anecdotiques, ces pratiques
permettent d’économiser jusqu’a 5 pleins
sur une année, soit plus de 425 € par an
pour un plein a 85€.

[=]) Vérifiez si vous connaissez tous les

gestes efficaces dans la rubrique
“Ecoconduite” sur le site de ADEME

Assiettes diversifiées,
addition moins salée

Pour une partie de ses repas, il est possible
de remplacer la viande par des sources de
protéines végétales tout en garantissant les
apports nutritionnels nécessaires pour étre en
bonne santé.

Cette diversification des repas colte bien
moins cher: pour couvrir ses besoins jour-
naliers en protéines, un plat de lentilles colte
environ 30 centimes, contre 2,20 € pour une
portion équivalente de poulet et 3 € pour le
beeuf, soit 10 fois moins cher?! |

De maniere plus générale, les protéines

21 - Calcul basé sur un ordre de grandeur, a partir de prix
moyens indicatifs (1,50€/kg pour les lentilles, 10€/kg pour
le poulet et 15€/kg pour le beeuf). Les résultats varient
selon de nombreux facteurs : viande et Iégumineuses bio
ou non, morceaux choisis, provenance, produits bruts ou
transformés, etc.


https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/agir-bureau/trajets-domicile-travail/mobilite-ecolo
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/agir-bureau/trajets-domicile-travail/mobilite-ecolo
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/agir-bureau/trajets-domicile-travail/mobilite-ecolo
https://www.fnaut.fr/uploads/2024/07/FNAUT-INFOS-N%C2%B0-308-V2.pdf
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/economiser/carburant/ecoconduite-solution-consommer-moins-carburant-limiter-emissions-co2
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/economiser/carburant/ecoconduite-solution-consommer-moins-carburant-limiter-emissions-co2
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/economiser/carburant/ecoconduite-solution-consommer-moins-carburant-limiter-emissions-co2

végétales colitent moins cher que les proté-
ines animales. Une étude du Lancet Planetary
Health montre qu’on peut faire 14 % d’écono-
mies en passant d’'un régime omnivore a un
régime avec de petites quantités de viande,
et de 27 a 31 % d’économies en passant a un
régime végétarien®.

En plus des économies réalisées au quo-
tidien, cela permet aussi de se tourner vers
des aliments de meilleure qualité, par exemple
en mangeant de la viande bio et issue de
circuits courts.

Sans oublier la restauration collective, a
'image des cantines scolaires dans de nom-
breuses villes, qui proposent des repas sains
et avec moins de viande, a des tarifs sociaux,
sans surcodt financier pour les familles.

=Z]) “Comment choisir des aliments sains
et plus écologiques ?” : découvrez les
réponses sur le site de TADEME

Moins consommer
sans se priver

De nombreux gestes simples permettent de
réduire sa consommation d’énergie et d’eau
sans changer ses habitudes: installer des
mousseurs sur les robinets et un réducteur de
débit dans le pommeau de douche, éteindre
les appareils en veille, adapter 'éclairage a ses
usages, mieux régler et programmer le chauf-
fage... Ces gestes du quotidien ont un impact
réel sur les factures d’eau, d’électricité et de
chauffage. Par exemple, éteindre les appareils
en veille peut représenter jusqu’a 100 € par an
sur une facture d’électricité.

Et avec linstallation de mousseurs sur les
robinets, le débit est réduit de 30 a 50 % sans
perdre en confort d’utilisation.

=) Découvrez 50 idées pour économiser I'eau
et I’énergie dans la publication “Comment
réduire ses factures d’eau et d’énergie ?”
de FADEME

22 - Chiffres valables dans les pays a revenus élevés (dont
la France). Source : Springmann, Marco et al., The Lancet

Planetary Health, 2018
23 - ADEME, 2025

Des économies sont également possibles
sur nos achats. Capté par des promotions,
des “bons plans” lors des soldes ou du Black
Friday, il n’est pas rare d’acheter des objets
et des vétements dont on n'a pas réellement
besoin. Une récente étude de 'ADEME?* a
montré gu’en moyenne, prés de 50 % des
vétements stockés dans les armoires ne sont
jamais portés. Et cela ne s’arréte pas aux véte-
ments : nos logements sont envahis d’objets
inutilisés® : appareils électroménagers, jouets,
équipements de sport... En faisant le tri, en
donnant ou vendant ce que I'on n'utilise pas, on
pourrait gagner en plus jusqu’a 30 % de place
chez soi.

<)) “Comment gagner de la place chez soi ?”
Découvrez la méthode de ’ADEME

24 - ADEME, 2025
25 - Voir ADEME, 2022



https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/mieux-consommer/alimentation/choisir-aliments-sains-ecologiques
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/mieux-consommer/alimentation/choisir-aliments-sains-ecologiques
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/mieux-consommer/alimentation/choisir-aliments-sains-ecologiques
https://librairie.ademe.fr/energies/7750-comment-reduire-ses-factures-d-eau-et-d-energie--9791029724381.html
https://librairie.ademe.fr/energies/7750-comment-reduire-ses-factures-d-eau-et-d-energie--9791029724381.html
https://librairie.ademe.fr/energies/7750-comment-reduire-ses-factures-d-eau-et-d-energie--9791029724381.html
https://librairie.ademe.fr/energies/7750-comment-reduire-ses-factures-d-eau-et-d-energie--9791029724381.html
https://www.thelancet.com/journals/lanplh/article/PIIS2542-5196(18)30206-7/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lanplh/article/PIIS2542-5196(18)30206-7/fulltext
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/economiser/energie/20-solutions-reduire-consommation-electricite
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/meubler-equiper/gagner-place-chez-soi
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/meubler-equiper/gagner-place-chez-soi
https://librairie.ademe.fr/economie-circulaire-et-dechets/8343-analyse-des-pratiques-liees-aux-achats-de-produits-d-habillement.html
https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/5284-osez-changer-mieux-consommer-vivre-plus-leger.html

DES COLLECTIVITES
AGISSENTDEJA !

» Des infrastructures pour les piétons et les
cyclistes, des aides pour acheter un vélo.

+»Des commerces et services accessibles
a pied ou a vélo.

. . » Des offres de transport en commun
REPARER, FAIRE DURER, REUTILISER adaptées, accessibles et avantageuses.

Un levier important pour préserver son »Des aides pour rénover son logement.
pouvoir d’achat consiste a allonger la durée

de vie des objets et des équipements, »Des ateliers de réparation accessibles,
en particulier s’ils sont encore en état de un bonus réparation pour de nombreux
marche : 64 % des Francais remplacent leur objets (vélo, appareils ménagers
téléphone alors qu’il fonctionne encore?®. et électroniques...).

Machine a laver, téléviseur, ordinateur

portable... Si un appareil ne fonctionne » Des brocantes et espaces de trocs,
plus, il existe des options pour le faire des bibliothéque a objets accessibles
réparer, avec des aides disponibles : coup gratuitement aux habitants.

de pouce pour votre porte-monnaie avec le

bonus réparation, encadrement gratuit par » Des locaux accessibles pour la vente
des professionnels de la réparation dans de produits locaux ou pour les AMAP.
des Repair cafés®, tutos en ligne.

» Des dispositifs pour lutter contre

Enfin, la seconde main (recyclerie, friperies le gaspillage alimentaire, réduire et mieux
solidaires...) est une bonne option pour valoriser les déchets alimentaires (par
acheter moins cher et prolonger la durée de exemple la collecte des biodéchets pour
vie de produits parfaitement fonctionnels. le compostage ou la méthanisation).

Découvrez toutes les aides possibles

dans la rubrique de TPADEME I-E + POUR I-A PI-A"ETE

“Tout réparer dans la maison”
» Moins d’énergie consommée, c’est moins

d’émissions de gaz a effet de serre.

» Réparer et acheter d’occasion évite
26 - Halte a I'Obsolescence Programmée la fabrication de nouveaux produits et
ainsi que I’extraction et la consommation
de matiéres premiéeres.

Découvrez des ressources
complémentaires :

» Diversifier son alimentation, c’est bon pour

la santé des terres agricoles et la biodiversité.

» L’écoconduite réduit la consommation
de carburant et donc les émissions
de polluants et de gaz a effet de serre.



https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/meubler-equiper/tout-reparer-maison
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/meubler-equiper/tout-reparer-maison
https://agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/amenager-maison/meubler-equiper/tout-reparer-maison
https://www.halteobsolescence.org/obsolescence-marketing/

AGI
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S’EN

AIDER,
AGER,

CA FAITDUBIEN!

Des pistes pour donner du sens a ses actions et
ameéliorer sa qualité de vie!

Développer

ses compétences
et gagner

en autonomie

Dans un contexte parfois incertain, il est
possible de reprendre le contrdle. Retrouver du
pouvoir d’agir, que ce soit par son travail, ses
passions ou en s’engageant dans une cause.
De nombreuses possibilités existent comme
consacrer du temps a des actions concréetes
(découvrez le site “Je veux aider”), aider ses
voisins (découvrez le kit des voisins solidaires)
ou s’engager dans une association.

Développer ses compétences, cest se
préserver et s’affranchir des aléas extérieurs :
apprendre a réparer un objet, cultiver des
légumes, cuisiner de nouvelles recettes...
Ces gestes du quotidien rendent plus auto-
nomes et offrent un début d’alternative a une
organisation ou tous les biens et services
sont payants.

[=C)) Découvrez les possibilités offertes
aux jeunes de s’engager pour la planéte
sur le site M ta Terre

DES LIEUX PRE§ DE CHEZ SOI POUR
APPRENDRE, REPARER, CULTIVER...

Repair cafés®, AMAP, jardins partagés,
ateliers participatifs, tiers-lieux...
Partout en France, des espaces existent
pour apprendre des gestes utiles du
quotidien. On peut y réparer un appareil
électroménager, entretenir son vélo,
apprendre a coudre ou encore a jardiner.
lis offrent 'occasion de développer de
nouvelles compétences, d’échanger des
bons plans, de partager des savoir-faire
et de faire des rencontres. Une simple
recherche sur internet ou auprés de sa
commune suffit pour trouver ces initiatives
prés de chez soi !

Retrouvez toutes les bonnes
adresses autour de chez vous sur le
site “Epargnons nos ressources”



https://www.jeveuxaider.gouv.fr/
https://epargnonsnosressources.gouv.fr/voisins-partager-donner-reparer/
https://mtaterre.fr/articles/3-manieres-engager-pour-planete/
https://mtaterre.fr/articles/3-manieres-engager-pour-planete/
https://mtaterre.fr/articles/3-manieres-engager-pour-planete/
https://epargnonsnosressources.gouv.fr/emprunter-louer-objets/
https://epargnonsnosressources.gouv.fr/emprunter-louer-objets/
https://epargnonsnosressources.gouv.fr/emprunter-louer-objets/

Solidarité et
convivialité

L’action collective locale montre chaque jour
son efficacité. Agir ensemble renforce le sen-
timent d’appartenance, crée du lien et aide a
lutter contre Iisolement. Selon I'Organisation
de coopération et de développement écono-
miques (OCDE), les liens sociaux ont des effets
considérables sur la santé, 'emploi, ’éducation
et 'engagement civique?”. S’engager pour I'in-
térét collectif procure aussi un sentiment d’uti-
lité et de fierté.

Les retours d’expérience du Service Civique
Ecologique (SCE) montrent par exemple
que 70 % des jeunes engagés se sentent
confiant face a leur avenir personnel (contre
59 % en début de SCE), en plus d’avoir net-
tement amélioré leurs connaissances sur les
enjeux écologiques?®.

Partout en France, des projets concrets
existent déja et donnent envie de s’impliquer,
de mettre en commun ses idées, ses compé-
tences et son énergie.

CREER DU LIEN EN CUISINANT
ENSEMBLE

Dans toutes les régions, des initiatives
locales (cantines de quartier, cuisines
partagées, repas solidaires...) proposent de
se retrouver autour d’un repas. On y cuisine
ensemble, on partage ses recettes et

ses savoir-faire, on crée des rencontres
entre générations et milieux différents.

Ces moments permettent de retisser

du lien social dans le quotidien.

Parmi ces initiatives, on peut citer

Les Petites Cantines, ou les habitants
préparent et partagent un repas ensemble,
dans un esprit de convivialité, autour

d’une alimentation simple et de qualité.

Découvrir et participer aux
Petites Cantines partout en France

27 - OCDE, 202!
28 - Rapport d’évaluation Unis-Cité 2025



https://www.lespetitescantines.org/
https://www.lespetitescantines.org/
https://www.oecd.org/en/publications/social-connections-and-loneliness-in-oecd-countries_6df2d6a0-en.html

Préserver, valoriser,
transmettre!

Agir localement et s’engager dans la vie de
son territoire, c’est aussi prendre soin de ce
qui nous entoure et nous relie: notre cadre
de vie, notre patrimoine, notre culture locale,
nos paysages. Dans de nombreuses régions,
la répétition d’événements météorologiques
extrémes (inondations, sécheresses...) et la
fragilisation de certaines ressources (eau,
récoltes...) affectent les habitants, générent
une angoisse croissante et une précarité éco-
nomique et morale. Plus de 3 adultes sur 4
déclarent avoir vécu au moins un événement
climatique extréme (canicules, inondations...)
au cours des deux derniéres années et 74 %
pensent qu’ils y seront confrontés dans les
deux prochaines années®.

Face a ces bouleversements, protéger son
territoire est un moteur pour se rassembler et
une source de fierté collective.

De nombreux projets locaux permettent
de s’engager facilement prés de chez soi.
Par exemple, les projets citoyens de pro-
duction d’énergie renouvelable labellisés
Energie Partagée sont portés par des habi-
tantes et des habitants et des collectivités par-
tout en France, avec des temps de formation et
de construction collective.

29 - ADEME, 2026

DES BENEFICES
POUR TOUTES ET TOUS

Un logement confortable et sain, une
alimentation variée et de qualité, des
solutions pour se déplacer, un acces a

des espaces verts... Aujourd’hui, ces
éléments essentiels pour la qualité de vie
et la santé ne sont pas accessibles de la
méme maniére selon les territoires ou les
situations sociales. Certaines personnes
sont plus exposées aux nuisances
(pollution, aléas climatiques...) et n’ont pas
forcément acces a ces bienfaits.

Pourtant, de nombreuses initiatives
montrent qu’il est possible de permettre

a toutes et tous d’en profiter : aides a

la mobilité et amélioration de I'offre de
transports en commun, offre alimentaire
solidaire, locale et de qualité, création
d’espaces verts de proximité, aides pour la
rénovation des logements... Des aides ont
déja été mises en place par les collectivités,
I’Etat et des associations mais gagneraient
a étre renforcées pour permettre a tout le
monde de s’engager en faveur du climat et
d’accéder aux bénéfices de la transition.



https://energie-partagee.org/decouvrir/energie-citoyenne/
https://energie-partagee.org/decouvrir/energie-citoyenne/
https://energie-partagee.org/decouvrir/energie-citoyenne/
https://www.notre-environnement.gouv.fr/actualites/breves/article/les-consequences-des-catastrophes-naturelles-sur-la-sante-des-francais

DES COLLECTIVITES
AGISSENT DEJA !

» Des lieux collectifs ouverts a tous :
médiatheques, tiers-lieux, maisons
de quartier...

» Des ateliers collectifs pour cuisiner,
réparer, jardiner.

 Des rues et des places végétalisées
pour faciliter les échanges
entre les habitants.

Découvrez des ressources
complémentaires :

LE + POUR LA PLANETE

> Les projets locaux d’énergie renouvelable
réduisent les émissions de gaz a effet
de serre et les pollutions.

» Les lieux collectifs et initiatives locales
favorisent des modes de vie plus équitables,
plus solidaires et plus écologiques.

» Les jardins collectifs favorisent les
échanges de bonnes pratiques en faveur
de 'environnement.

» Agir ensemble pour le climat est
indispensable pour compléter
les actions individuelles.



Le Réseau Action Climat, fédération de 37 associations
nationales et locales, lutte contre les causes des
changements climatiques, de I’échelle internationale a
I’échelle locale. Il est le représentant frangais du Climate
Action Network International, réseau mondial de plus de
1900 ONG. Il couvre I'ensemble des secteurs responsables
du déreglement climatique : les transports, la production
d’énergie, I'agriculture et I'alimentation, I'habitat, et travaille
a I’élaboration de mesures alternatives et ambitieuses pour
lutter contre les changements climatiques et ses impacts.

EN
REPUBLIQUE
FRANCAISE

partenariat
avec

Au coeur des missions qui lui sont confiées par le ministére
de la Transition écologique, le ministere en charge de
I’Energie et le ministére en charge de la Recherche, ’TADEME
- PAgence de la transition écologique - partage ses
expertises, assure le financement et ’'accompagnement
de projets de transformation dans des domaines variés :
énergie, économie circulaire, décarbonation de I'industrie,
mobilité, batiment, qualité de I'air, consommation et
production responsables, alimentation durable, bioéconomie,
gestion des sols, adaptation au changement climatique et
transition juste.

LADEME mobilise les citoyens, les entreprises et les
territoires pour les aider a progresser vers une société plus
sobre en carbone et économe en ressources. Résolument
engagée dans la lutte contre le changement climatique et la
dégradation des ressources, elle conseille, facilite et soutient
Igs initiatives, de la recherche a la diffusion des solutions.
Etablissement public a caractere industriel et commercial
(EPIC), TADEME met également ses capacités d’expertise et
de prospective au service des politiques publiques.

www.ademe.fr

Le Réseau Action Climat fédére les associations impliquées dans la lutte contre le déréglement climatique
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