Rencontre annuelle Carpentras 2009 Atelier « Se nourrir autrement »

animé par Elisabeth Carbone (SEL Bellocois – 19)

compte-rendu par Cécile H (HAUT DOUBS SEL– 25) et Elisabeth C

*Présentation par Elisabeth C de ses réflexions et de ses expériences autour de l'alimentation (en noir).

* Réponses aux questions, échanges et réflexions entre tous les participants (en vert).

Je ne vais pas vraiment vous parler de diététique, ce n’est pas de ma compétence, mais de choix alimentaire plutôt par rapport à la préservation de la planète et au respect des animaux et des humains, à une consommation responsable. Bien sur, une notion de santé en découle obligatoirement. (voir en bas du compte rendu des liens pour approfondir le sujet)

Pourquoi se nourrir autrement ?

Parce que se nourrir est une nécessité de survie.

En occident, on veut nous faire croire que l'on est à l'abri, en sécurité alimentaire (les magasins regorgent de produits, on est riche !)

On détourne notre attention en suscitant le désir de consommer d'autres biens plus futiles (mode, déco, loisirs), détourner notre attention de l'instinct de survie a fait de nous des êtres dépendants, dépendants de la loi du marché.

En réalité, nous ne sommes pas en sécurité alimentaire : 

- insécurité au niveau sanitaire (aliments appauvris, pesticides, chimie, exhausteurs...) 

- insécurité au niveau quantitatif : un salaire ne suffit pas à nourrir une famille, on fait les poubelles, les restos du cœur...

On vit dans ce climat de peur et d'insécurité (baisse du pouvoir d'achat !!), 

avec la peur de manquer (peur primordiale) 


notre instinct de survie nous en informe, 



on est en position de défense (d'une attaque que l'on entretient nous-même) 




et l'on camoufle avec des achats, 





la peur subsiste, 






on tente de se rassurer.

On a perdu le savoir pour cultiver et cuisiner, on est dépendant et distrait (notre attention est maintenue ailleurs).

On peut parler aussi :

- des problèmes écologiques : climatique, énergie fossile, pesticides… 

Peut-on parler de culture biologique en Espagne par exemple, ou quand les produits font des milliers de kilomètres pour venir jusqu'à nous-mêmes s'ils sont cultivés selon les normes de l'agriculture bio ?

- des problèmes humains : manque de respect envers ceux qui produisent et ceux qui travaillent dans la filière de la grande distribution (prix négociés de plus en plus bas à l’achat de la production – conditions de travail de plus en plus déplorables, misère et famine qui s’accroissent dans le monde)
- des problèmes de santé (pesticides, obésité et maladie : cancers…). En France, un habitant ingère chaque année près d’1,5 kg de produits toxiques par son alimentation : pesticides ou autre additifs.

Aujourd’hui, il est vraiment temps de repenser nos modes de consommation et il ne s’agit pas d’avoir plus de pouvoir d'achat, mais bien d’exercer son pouvoir autrement, un pouvoir décisionnel, son libre arbitre.

Il faut consacrer du temps à cette réflexion chez soi en famille, en rencontrant d’autres personnes, en s’informant par la lecture (livre : Un jardin dans les Appalaches de Barbara Kingsolver et Steven Hopp et Camille Kingsolver - édition Payot et Rivages) des conférences, des discussions, des stages…. 

Puis faire des choix nouveaux : reprendre le pouvoir d'acheter ce qui nous convient selon nos valeurs, nos critères, nos principes. Soit bouleverser tout d’un coup, soit changer ses habitudes progressivement ; mais dans tous les cas, il faudra se contraindre un peu : repenser son alimentation, c'est repenser son mode de vie, son mode de consommation, sa place dans la société (ETRE et ne pas avoir).

Se nourrir autrement est accessible à tous (en France)

Avant de construire quelque chose, il convient de déconstruire les idées reçues : il est faux de croire que consommer responsable nécessite des revenus forcément élevés !

Il faut réfléchir à comment lever les obstacles et les freins qui réduisent aujourd’hui trop souvent la consommation responsable à des pratiques réservées à des initiés et/ou des privilégiés.

Il faut informer, faire de l’éducation populaire et scolaire sur le sujet. 

Apprendre à changer nos pratiques de consommation : avoir des pratiques de consommation à la fois plus collectives (faire ensemble) et plus autonomes (faire soi-même) permettront d’alléger l’emprise de la consommation «irresponsable» en même temps que progresseront les prises de conscience réciproques.

Il y a pleins d’exemples d’expériences qui ont l’objectif d’une consommation responsable alliant les préoccupations de meilleure santé, de protection de l’environnement et de renforcement de la solidarité. 

Comment se nourrir autrement ?

- Redevenir autonome

- On l’aura compris : boycotter autant que possible la grande distribution (où l’on va pour une petite course et ressort le caddy plein !). Que ce soit dans un souci de qualité, de respect de l’humain, toutes les raisons sont bonnes pour boycotter les GS ! (à savoir : en 2005, 5 filières d’achat se partageaient 90 % du commerce de détail en France !)

- Manger des aliments biologiques (pas forcément qui ont le label, mais cultivés sans produits de synthèse, dans le respect de la nature, des animaux et les humains). Les produits bio en France sont pour le moment plus coûteux à l'achat pour le consommateur car pas subventionnés, à l'inverse de la culture “traditionnelle” largement subventionnée.

"Que ton aliment soit ton premier médicament" (conseil d’Hippocrate 400 avant JC)

Ce que nous mangeons a des conséquences directes sur notre organisme et nous devons en tenir compte pour rester en bonne santé. Les aliments bio sont meilleurs, non seulement au goût mais aussi pour la santé, par leur faible teneur en produits toxiques, mais aussi par leur grande richesse en nutriments qui disparaissent dans l’alimentation industrielle. Le pourcentage d’eau est souvent d’au moins 20 % de plus dans l’alimentation industrielle.

- Favoriser les circuits courts : sur le marché, cherchez les petits producteurs et fuyez les revendeurs ; vente à la ferme ; petite épicerie et plus particulièrement l’AMAP.

Comment reconnaître les “vrais petits producteurs” sur le marché ? Pancarte qui donne leur nom; questionner soi-même le “vendeur”; la provenance de ses produits doit être affichée; Un producteur a droit de revente pour d'autres produits que les siens à hauteur de 20 %. 
Beaucoup de demandes d'infos sur les AMAP et leur fonctionnement.
Expérience d'Elisabeth AMAP et SEL : les personnes inscrites à l'AMAP avaient aussi un carnet SEL. La proposition était d'apprendre à jardiner au sein de l'AMAP à certaines personnes en difficulté économique, sur la saison d'avril à décembre. Ce travail de jardinage permettait d'accéder à une partie du panier, le reste étant compté en unités SEL et une partie minime en euros. Ceci a pu se faire grâce à l'engagement de la municipalité (terrain, matériel, personnes recrutées par le CCAS...)  

MIRAMAP: mouvement national pour les AMAP.

Que devient la surproduction ? Produits avariés mis dans les paniers avec l'intention de donner aux animaux ou le compost quand plus possible de faire autrement. Surplus partagés entre Amapiens. 

- Faire son potager, même petit = acte de résistance.
 Plusieurs expériences de jardins même petits dans des endroits très différents: balcons, petits bouts de jardin autour de la maison, grande surface de terrain... Expériences de jardins partagés, de jardins collectifs... Dans les jardins partagés, il faut faire très rapidement une charte car en cas de dysfonctionnement, cela peut aller très loin ! Pas toujours évident de trouver des jardiniers. En cas de terrain prêté, de matériel prêté, la récolte est partagée. S'accorder sur la proportion de récoltes transmises au propriétaire, la part la plus importante revenant logiquement à celui qui cultive. 

Nous avons évoqué aussi le problème de l'arrosage nécessaire ou non suivant les régions, l'utilisation du BRF, les pierres qui contribuent au drainage, “les plantes bio-indicatrices” (cf le livre de Gérard du Cerf) qui donnent les moyens de connaître ce qu'est le sol sans faire d'analyse. 

Désherber n'est pas obligatoire; à expérimenter en fonction du comportement des plantes cultivées, mais ce n’est pas forcément nécessaire. 

Concernant les graines, on peut en échanger, on peut en conserver pour les utiliser dans les années suivantes, on peut en congeler ... Ne pas oublier Kokopelli. Les faire germer pour les consommer : à manger modérément car produisent des hormones qui, en grande quantité, peuvent être toxiques. 

- Favoriser le troc ou l’échanges, l’entraide et les coups de main

· S'organiser, se regrouper : l'union fait la force, dans une société individualiste ou l'on divise pour mieux régner : créer des groupements d’achat, et puis par exemple, si l’on va à Guérande, voir avant avec voisins/amis qui veut du sel en gros ! 


- Faire la cuisine = économie. Cela peut être assez rapide en semaine (cuisson vapeur, la meilleure peut être !) et prendre le temps, le week-end, en famille : les enfants vont adorer ce moment de partage, ce moment de « présence » ! Redécouvrir les saveurs, les odeurs, les goûts. Jouer, inventer, mettre des couleurs, préparer une belle table.
Expériences d'atelier cuisine avec différents publics dans Centre Social, Maison pour Tous, lieux de travail...

- Transmettre ses savoirs, ses bonnes recettes (kéfir)

- L’été, faire des conserves pour l’hiver (du moins bien au mieux : congélateur, stérilisation, lactofermentation) 

- Faire son pain, acheter la farine en gros, à plusieurs

- Recycler les restes : moins gaspiller, on peut manger deux fois de suite le même plat ! (gérer ses déchets : attention au sur-emballage, penser au compost, aux toilettes sèches, à recycler, acheter en vrac…)

- Cueillette sauvage : même dans son jardin, il y a plein de mauvaises herbes comestibles et particulièrement bonnes pour la santé ! Pourpier, pissenlit, ortie, mais aussi lierre terrestre, doucette, rosette de pâquerette, chénopode, amarante… Attention aux lieux de récolte – faire une formation avant de se lancer. Délicieuses salades pleines de vitamines, soupes exquises.
- Mastiquer ! Se poser ! profiter de ce qu’on mange, avoir du plaisir. Le corps en a besoin et l'esprit aussi, être présent à ce repas, c'est savoir ETRE. Manger est un besoin primordial, si l'on se nourrit mal et vite, on s'écourte. Être présent à soi-même au moment du repas, c'est aussi se régénérer.

Que manger pour se nourrir autrement ?

- Si meilleure qualité, si meilleure mastication, alors il est possible de faire moins en quantité (au niveau de la densité, par exemple, le mouton, les courgettes bio réduisent moins à la cuisson)

- Choisir des aliments qui nous rassasient : les céréales doivent être la base de l'alimentation. Elles doivent être présentes à tous les repas. Riches en amidon (sucres lents), elles sont une importante source d'énergie, physique et cérébrale. Elles contiennent également des fibres, surtout lorsqu'elles ne sont pas raffinées (complètes) des protéines et de la vitamine B (pain, riz, pâtes, et autres).  Privilégier le semi complet ou complet.

- Consommer moins de viande (raison écologique : 10 protéines végétales pour créer une protéine animale, mais aussi financière). Sans forcément devenir végétarien (pour des raisons de religion ou de conviction, beaucoup se convertissent à un régime végétarien… sans changer radicalement leur mode de vie !). La viande renferme une grande quantité d'acides gras saturés, qui peuvent être responsables de maladies cardio-vasculaires. Il faut donc éviter autant que possible de la consommer en excès. 

- Et je rajouterai moins de fromage aussi.

- Manger des fruits et légumes de saison et locaux. Profiter de leur richesse en vitamines, minéraux et fibres.

- N’acheter que très rarement de plats tout prêts à cause de : sucre, sel, exhausteurs de goût, gras.

- L’habitude : entrée, plat, dessert n’est pas forcément obligatoire (surtout en ce qui concerne le dessert !)

Quelques références :
UN LIVRE QUE J’AI BEAUCOUP AIME sur une expérience familiale : retrouver la plaisir de faire la cuisine en famille, de cultiver son jardin, de consommer local.

« Un jardin dans les Appalaches » de Barbara Kingsolver et Steven Hopp et Camille Kingsolver - édition Payot et Rivages

DES MOUVEMENTS – DES ASSOCIATIONS

- SLOW FOOD ou se nourrir tout autrement - http://www.slowfood.fr/france
Mouvement International Slow Food : 82 000 adhérents dans 50 pays avec 800 conviviums. 

But : 
· s’opposer aux effets dégradants de la culture de la fast-food qui standardise les goûts
·  promouvoir les effets bénéfiques de la consommation d’une alimentation locale 

· développer un modèle d’agriculture moins intensif et moins nocif, capable de préserver et d’améliorer la biodiversité et d’offrir aussi des perspectives pour les régions moins riches

· chercher à combiner le plaisir avec un profond sens de responsabilité à l’égard de l’environnement et du monde de la production agricole. 
 Les conviviums Slow Food organisent des événements comme des ateliers du goût sur les mets et les vins, des visites chez des producteurs, des dîners thématiques…

- Terre et Humanisme - http://www.terre-humanisme.org
Initiée par Pierre Rabhi, cette association oeuvre depuis 1994 à la transmission de l'agro écologie pour l'autonomie alimentaire des populations et la sauvegarde des patrimoines nourriciers.... 

- Intelligence Verte - http://www.intelligenceverte.org
Promotion de la biodiversité naturelle et humaine.

- Terre Vivante

- Chemin Faisant - http://www.cheminfaisant2005.net
Tifenn et Frédéric sont partis le 28 mars 2005 pour 6 mois à travers la France. Une aventure à la découverte de celles et ceux qui se cachent derrière les aliments que nous mettons dans nos assiettes. 

- L’association "HEOL la maison autonome" – http://www.heol.org
- Mouvement Inter régional des AMAP (MIRAMAP) - http://www.miramap.org
Site national des AMAP : http://www.reseau-amap.org
Livres sur les AMAP

- « Les AMAP : un nouveau pacte entre producteurs et consommateurs ? » Claire Lamine - édition Yves Michel

- « AMAP : replaçons l’alimentation au cœur de nos sociétés » Maud David Leroy & Stéphane Girou - éditions Dangles

- Les jardins de Cocagne : http://www.reseaucocagne.asso.fr
- Kokopelli - http://www.kokopelli.fr
Sauvegarde des semences de variétés anciennes.

Une revue

Passerelle Eco : http://www.passerelleco.info
Le foncier

Terre de Liens - http://www.terredeliens.org
Terre de Liens propose de changer le rapport à la terre, à l’agriculture, à l’alimentation et à la nature, en faisant évoluer le rapport à la propriété foncière. Valorisant les dimensions collectives et solidaires pour l’accès à la terre et sa gestion, les membres de Terre de Liens agissent, débattent et soutiennent les modes de vie et les pratiques agricoles soutenables pour l’humanité et sa planète. 

Un livre sur le sol

- « Le sol, la terre, les champs » de Claude Bourguignon – édition Sang de la Terre

Créer un jardin partagé

-
Le Réseau du Jardin dans Tous Ses Etats : http://www.jardinons.com
-
Association des Amis des Jardins Ouverts et Néanmoins Clôturés : http://www.ajonc.org
-
Un jardin collectif ? Un jardin pédagogique ? Un jardin familial ? Oui, ça peut être tout ça à la fois !! http://pro.nordnet.fr/jardinons/reseaumedit/meditaccueil.htm 

· Liste de discussion sur les expériences de jardins : selidaire-ecologie@yahoogroupes.fr
· Quelques articles sur le site de SEL’idaire : http://selidaire.org/spip/rubrique.php3?id_rubrique=223
Présentation d’expériences de consommation responsable

Cafés "Eco-conso" en Languedoc-Roussillon

Devenir des consommateurs éco-responsables, c’est devenir conscient de l’impact de notre consommation, tant au niveau écologique qu’au niveau économique, et faire nos achats en connaissance de cause. Ai-je vraiment besoin de ce produit ou puis-je m’en passer ? Mon achat va-t-il porter préjudice à ma santé, à l’environnement, à mon budget, aux autres êtres humains ? Les participants aux cafés "Eco-conso" viennent se poser ensemble toutes ces questions. Les animateurs ont récolté des informations tous azimuts et partagent leurs connaissances, tout en faisant échanger et participer activement les autres. Vu l’engouement pour la formule, les incrédules auront bientôt du mal à croire que vivre en éco-consommateurs ce n’est pas vivre mieux en consommant moins  ! Les cafés "Eco-conso" (Montpellier, Nîmes, Perpignan, etc.) se situent dans des lieux publics (ex : Maisons Pour Tous, MJC...) comme des lieux privés (ex : cafés, domiciles...).

On peut les commander "à la carte". 
Contact : Sandrine d’Halluin, AND - Artisans de Nouveaux Développements - Tel : 04.99.63.00.90 – Mel : assoand@wanadoo.fr
Réseau « producteurs normands-consommateurs franciliens »

En Ile-de-France, une douzaine de groupes de consommateurs ont constitué en trois ans un réseau d’approvisionnement en produits issus de l’agriculture biologique normande. De leur côté, les producteurs (une quinzaine) ont créé un GIE, le Groupement d’Intérêt Économique des Producteurs Fermiers de Basse-Normandie, afin d’organiser eux-mêmes la rotation des livraisons mensuelles et la gestion collective de ce système particulier de vente d’une quarantaine de produits alimentaires. Cette démarche d’appropriation du lien direct entre producteur et consommateur dépasse de très loin la seule possibilité pour le producteur d’écouler sa production et pour le consommateur d’acheter des produits de qualité à un prix satisfaisant. Il s’agit bien davantage d’une démarche faite de partage en commun de valeurs abandonnées tout à la fois par le consumérisme traditionnel et par l’agriculture conventionnelle, fût-elle raisonnée. Grâce à ces débouchés, plusieurs de ces paysans normands ont sauvé leur activité. Contact : toulemondilaibio@free.fr

L’engagement de Fanny dans le Morbihan

"Mon héritage familial et des rencontres avec des personnes soucieuses d’une meilleure interaction entre les hommes et leur environnement m’ont amenée à m’intéresser de près au lien entre production-consommation et santé individuelle et environnementale. Aujourd’hui, je développe une activité de sensibilisation à une meilleure consommation alimentaire, grâce à des cours de cuisine auprès de particuliers et associations de quartier."

Graines de saveur : Circuit court et atelier du goût

Mis en place en décembre 2006 à Ambricourt-au-Germoir (Nord) ce réseau de distribution alternatif regroupe 40 familles, 8 producteurs et un distributeur (Vivabio à frevin-Capelle). L’approvisionnement en paniers de légumes bio est complété par un atelier de cuisine. En partenariat avec le Gabnor sur 5 structures sur Lille et Douai (centres sociaux, associations d’insertion), le Conseil Général du Nord finance à 50 % des bio cabas de 12 € pour des publics rmistes, petits budgets, etc. Graines de saveurs intervient en atelier du goût pour apporter des notions de cuisine bio afin d’utiliser au mieux les bio cabas et ainsi contribuer à développer cette démarche à la fois sociale et environnementale.
Contact : grainesdesaveurs@no-log.org

Le « court-circuit » de Sylvain Prat

Sylvain Prat a créé le réseau Court-Circuit, un réseau de producteurs et de distributeurs, permettant, sur le principe des AMAP, de réduire les intermédiaires et les distances d’approvisionnement, tout en apportant de la souplesse et du choix aux consommateurs grâce à ses distributeurs volontaires. Un premier réseau de produits alimentaires locaux de saison et de qualité, s’appuie sur une logistique alliant modernité et respect de l’environnement : les livraisons des producteurs chez des distributeurs indépendants sont optimisées et les consommateurs sont informés directement par e-mail des livraisons. Les produits sont labellisés et les adhérents Court-Circuit bénéficient de tarifs préférentiels. "Grenoble est le terrain idéal pour la mise en place d’une initiative comme la mienne" confie Sylvain Prat "ici, même seule, une personne motivée peut arriver à mettre en place un réseau de distribution respectueux de l’environnement et des hommes". http://www.court-circuit.org
Guide de la consommation responsable en Val d’Oise

Marie-Noëlle (Action Consommation du Val d’Oise) a réalisé un guide local de consommation responsable. L’objectif en est double : sensibiliser de manière générale le « consommateur-citoyen » à sa responsabilité et à son pouvoir face à l’acte d’achat ou de non-achat ; informer sur les alternatives locales.

Le guide est composé de 40 fiches abordant tous les domaines de la consommation, de l’alimentation aux loisirs et à l’informatique, et renferme une foule de conseils et d’idées utiles pour mieux conduire sa vie de consommateur. Cette action reflète bien l’orientation d’Action Consommation, dont on peut trouver la plaquette de présentation ainsi que la charte sur le site www.actionconsommation.org.

Le guide de la consommation responsable en Val d’Oise est en ligne sur ce site pour consultation en même temps qu’une trame pour inspirer d’autres guides.

Co-production dans le perche (Normandie)


Dans le Perche, une association, la Reinette Verte, met à la disposition de 200 à 300 adhérents un pressoir et un pasteurisateur. On presse en général des pommes mais aussi des poires, et il y a eu des tests avec de l’ananas. Il y a des pressoirs ambulants, différents modèles, un peu dans toutes les régions. 


Pour conserver, le plus simple est de pasteuriser (chauffer à 76°C) et de mettre en bouteille. Cela peut aussi se faire artisanalement avec une grosse bassine et un thermomètre. Ensuite, on capsule, on couche les bouteilles et on déguste dans les 2 ans ! A savoir : 2 kg de pommes donnent 1 l  kg de jus. 


Annoncez les productions et on transportera les pressoirs au fil des voyages.


Muriel (SEL du Perche)
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