Les bonnes raisons de manger bio 
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Pour la santé : 

Meilleur ou pas meilleur pour la santé ? Certaines études assurent que oui, d'autres les contredisent... D'un côté des aliments naturels, de l'autre des aliments auxquels on a ajouté, dès leur croissance, des produits de synthèse dont on ne connaît pas encore tous les effets... C'est sûr, on retrouve parfois des résidus de pesticides, y compris en bio, parce que quand l'air est pollué... Mais il y en a de toutes façons moins que dans les produits arrosés d'engrais et insecticides chimiques... En l'absence de certitude et de conviction personnelle, le principe de précaution mérite d'être appliqué.
Il reste que le logo AB vous garantit des produits sans OGM, sans conservateurs ni additifs de synthèse. Vous êtes sûrs de ne pas avaler à votre insu des substances synthétiques dont on pourrait plus tard démontrer des effets négatifs. 
Il faut aussi penser à la santé des agriculteurs. De plus en plus d'études médicales démontrent que l'utilisation de pesticides à haute dose dans les exploitations met leur santé et celle de leurs enfants en danger. 

Voir les dernières études : http://www.developpementdurablelejournal.fr/spip.php?article1441 

Pour les saveurs :
Les aliments biologiques sont souvent plus savoureux, les plantes ont eu le temps de pousser dans une terre qui n'est pas forcée, et sont issues de variétés sélectionnées pour leur goût, leur rusticité.
Les processus de fabrication sont respectueux des qualités nutritives des aliments, qui sont le plus proches possible de leur état naturel, le moins raffinés, désodorisés, édulcorés possible. Ils ont souvent un goût plus marqué que les produits conventionnels.

Pour les hommes :
En bio, les agriculteurs touchent un revenu décent en exerçant une activité valorisante, bien mieux en tout cas que leurs collègues du conventionnel qui sont pris dans un engrenage de subventions, de quotas et d'endettement tout à fait illogiques.
Cela étant, l'agriculture bio n'est pas la panacée, la vie est dure pour ces paysans-là aussi. Rappelons que la bio n'est pas subventionnée ! Pourtant, non seulement elle ne nécessite pas de dépollution en aval, mais elle crée des emplois : le désherbage manuel, par exemple, ça demande quelques paires de bras, contrairement aux herbicides de synthèse... Plus de main-d'oeuvre, moins de rendements, plus de temps passé, pas de subventions... Tous ces surcoûts se répercutent sur les prix. 

Pour l'environnement :
Quand on achète un produit bio, on sait que sa production n'a pas déversé de résidus néfastes dans la nature, ni n'a détruit irrémédiablement d'espèces... Si de plus c'est un produit local et de saison, on sait que son transport et sa culture ont été économes en énergie, ce qui permet de ne pas aggraver l'effet de serre. 
La bio se soucie de la biodiversité, et lutte contre l'uniformité. Bien souvent, elle utilise des variétés oubliées, choisies pour leurs qualités gustatives ou nutritionnelles. Topinambours, choux-raves, blés anciens, petites pommes d'antan...

Pour la sécurité :
L'agriculture biologique est très surveillée. Des laboratoires indépendants effectuent des contrôles annuels dans les exploitations, croisent des données, vérifient les comptes, analysent les produits, pour débusquer les rares fraudeurs. Et quand il y en a, on les trouve, ce qui est finalement rassurant !!! 

Au bout du compte...
Il faut comparer ce qui est comparable. Quand on achète un produit bio, on sait que sa qualité a été contrôlée, que sa production s'est faite en protégeant l'environnement, qu'il a peut-être même contribué à créer des emplois, que ceux qui l'ont travaillé l'ont fait avant tout avec plaisir et amour de leur métier...
Tout cela a un coût, payé par les producteurs, et répercuté sur le prix de vente. Derrière un produit conventionnel, on oublie qu'on paye en plus avec nos impôts les subventions d'agriculteurs dévalorisés, les dépollutions environnementales, les coûts de santé des uns et des autres. Sans compter les blessures irrémédiables qui ont été causées.
Avec l'agriculture biologique, tout le monde est à sa juste place, et s'y retrouve. Le producteur, le transformateur, le consommateur, la planète, tout est équilibré. 

Choisir de manger bio, ce n'est pas un luxe de nantis égoïstes, c'est un acte généreux, solidaire, prospectif et responsable !

Fruits et légumes bio: plus de goût, moins de pesticides

Quelle différence entre les fruits et légumes bio et les autres? Aspect plus irrégulier et prix un peu plus élevé, mais aussi plus de goût, de vitamines et minéraux, moins d'eau et de pesticides dans les produits biologiques!

Reconnaître fruits et légumes "bio"
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Visuellement d'abord, le fruit ou le légume issu de l'agriculture biologique est souvent un peu irrégulier et moins "attractif":

· forme "non standard": carotte pas bien droite, pomme asymétrique, 

· couleur non homogène: tomate bien rouge du côté exposé au soleil, et portant des marques légèrement jaunes du côté qui a poussé à l'ombre des feuilles, 

· tailles hétérogènes: de grosses courgettes et de plus petites 

· calibre plus petit: les choux-fleurs géants ou les pommes éléphantesques sont pleins d'eau et dopés aux engrais chimiques ! 

Les fruits et légumes bio sont souvent plus irréguliers, plus petits que les produits non bio.

On a moins l'impression de manger un produit cloné, astiqué, aseptisé, et un peu plus le sentiment d'avoir affaire à un produit naturel...

Dans l'assiette, davantage de goût et de nutriments

D'un point de vue gustatif, les saveurs des fruits et légumes bio sont parfois plus marquées, car, comme toutes les cultures végétales bio, ils ont poussé moins vite et ont eu le temps de se concentrer en arômes. C'est surtout le cas pour les tomates, les carottes et certains fruits comme les pommes.

Sur un plan diététique, ils contiennent moins d'eau (donc plus de matière sèche: ils sont plus nourrissants), davantage de vitamines (C, beta-carotène), de minéraux (fer, magnésium) et de polyphénols (les fameux antioxydants).

Pourquoi ? Car en culture de plein champ (en plein air et en pleine terre), ces produits ont connu le soleil, la rosée matinale, et ont dû lutter pour se développer : se protéger contre les parasites, les maladies, puiser l'eau et les nutriments dans le sol... Ce qui n'est pas le cas pour les légumes issus de cultures hydroponiques (=hors-sol).

La contamination par les pesticides

L'AFSSA reconnaît que "le mode de production biologique en proscrivant le recours aux produits phytosanitaires de synthèse, élimine les risques associés à ces produits pour la santé humaine" (source: "l'évaluation nutritionnelle et sanitaire des aliments issus de l'agriculture biologique" - AFSSA - juillet 2003).

En clair: les fruits et légumes bio, comme la plupart des aliments bio, contiennent pas ou très peu de résidus de pesticides, nocifs à notre santé.

En revanche, les produits non bio en contiennent, comme le confirme l'étude 2004 de la DGCCRF : sur 2891 échantillons de fruits et légumes analysés (provenance Union Européenne et France), 43,8% contiennent des résidus de pesticides dans les limites autorisées en France et 3,8% dépassent les limites en vigueur ! Un quart de ces échantillons contient plus de 2 pesticides différents.

Les produits qui sont contaminés par plusieurs pesticides sont surtout les salades, mais aussi les agrumes, les pommes, les fraises, les raisins, les pêches et les poires. Le souci de cette multiplication de molécules de synthèse réside dans le risque de "combinaison", avec à la clef des effets non-contrôlés sur l'organisme...

Attention particulièrement avec les poivrons, céleris, haricots verts, épinards et concombres, souvent largement arrosés de pesticides.

Le prix des fruits et légumes bio

C'est vrai, les produits bio sont plus chers. Et les fruits et légumes ne font pas exception à la règle. Pourquoi ?

· Produire en agriculture biologique demande davantage de main d'oeuvre (désherbage manuel, surveillance étroite des parasites...), 

· Les intrants (engrais naturels, semences, traitements à base de plantes) sont plus chers en bio, 

· Les volumes commercialisés sont plus faibles et la filière est moins bien organisée : il n'y a pas d'économies d'échelle. 

· Et enfin, les rendements sont plus faibles. 

Conseils de consommation

Les fruits et légumes bio sont plus fragiles et se conservent moins bien: il faut donc les consommer rapidement après l'achat. Mais, de toute façon, il faut éviter de laisser traîner les légumes en bas du réfrigérateur pendant des jours, car les vitamines qu'ils contiennent se dégradent vite après la récolte ! Pour profiter de leurs bienfaits, consommez-les donc autant que possible très frais.

Toujours pour préserver ces précieuses vitamines, épluchez-les au dernier moment, ne les faites pas tremper dans l'eau et cuisez-les à la vapeur, braisés ou sautés plutôt que bouillis (car dans ce cas, les vitamines et minéraux se retrouvent dans l'eau de cuisson... et donc, souvent, dans l'évier!).

D'ailleurs, certains légumes peuvent se manger non pelés (concombre, courgettes), ou juste brossés sous l'eau courante (carottes, navets). Et lorsque l'on sait que la plupart des vitamines se concentrent dans (et sous) la peau, mieux vaut manger un fruit ou un légume bio bien lavé, mais non épluché !

Consommer les produits de saison

Rappelons enfin que manger bio, c'est aussi tenir compte du rythme de la nature, en choisissant les fruits et légumes de saison... Privilégiez les fruits et légumes locaux, régionaux voire nationaux, pour limiter les transports, et dites non aux produits ayant poussé dans des serres chauffées !

En partenariat avec Chacunsonbio.fr, toute l'information des produits bio : alimentation, santé, cosmétique naturelle, entretien écologique et environnement.

