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Toutes les bonnes raisons de manger plus de
fruits et de légumes

Les messages en faveur de la consommation de fruits et légumes
sont-ils encore audibles, lorsque d’autres, sur la présence de
résidus de pesticides dans ces aliments, nous alertent sur des
risques potentiels sur notre santé. Une clarification s’impose.

Les fruits et léegumes sont le seul groupe ne veut pas dire danger ni encore moins risque
d’aliments alliant faible densité énergétique et celui-ci dépend de [Iexposition. Les études
forte densité nutritionnelle, avec une forte épidémiologiques et d’exposition en complémen
richesse en micronutriments bénéfiques pour des études expérimentales, peuvent permettre de
la santé. Méme transformés (surgelés, déceler ce risque.
conserves), ils gardent un fort intérét

nutritionnel. o La présence de résidus de pesticides dans les
SCEMHCR TSN e YGEERIEIEERE RV UE LIS aliments témoigne de leur usage en agriculture, mais
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imiter I'effet des ravageurs (insecticides), [SSNSUSISISIHII

faciliter leur développement (herbicides) et

limiter les pertes (fongicides). Ce sont des T I ff itifs des frui & I
substances toxiques puisque leur but est ous les effets positifs des fruits et légumes sur la

pourquoi les utilisateurs doivent prendre des [RIASSEIAERRNCIITIpIFI¢(elg RN PR (ETe[F ARG (SRR EETo[[S15

précautions pour eux (bonnes pratiques [ReEIellONEEIolVIETI{EANG SR TaoT AN (SR [E1 o[ SR o] o 171 (3
agricoles) et pour le consommateur (limites e(ENe(cIol[laNelole[al(f|MI=R=NE=Te[=MN=IREIa[=Naglo]lalo[(=Rpalolge=1[| (=
maximales de résidus a ne pas depasser), Blell|=ENer 1O (=10l g | =] IR TEIET g AV (o [STa ol
LTSI e S (ol STV SRV SR W OSSNl gyec les fruits et |égumes tout venant, produits a

CLUELICICSNCEERR VIR LN SITEN SR 9504 selon les modes conventionnels (4, 5, 6).
pour la santé des personnes exposées d’une

part, et des mangeurs d’autre part.
Ainsi, la tres grande étude francaise AGRICAN
De nombreux produits phytosanitaires ont été  chez 180 000 agriculteurs, a montré que la
retirés de la commercialisation depuis 15 mortalité toutes causes confondues était nettement
ans. Les autorités frangaises et européennes plus basse chez les agriculteurs par rapport au
pratiquent des dizaines de milliers d’analyses reste de la population francaise (2, 3).
et résidus chaque année : les résultats sont  Ceci ne signifie cependant pas qu'il n’y a aucu
unanimes puisque 98% des analyses de probléme en cas d’exposition directe, notamme
résidus détectent des teneurs inférieures aux pour les femmes enceintes, d’autant que certaine
limites réglementaires dans les produits études révélent désormais des effets a trés fai
alimentaires disponibles sur le marche (1, 2). dose. Il faut donc encourager un usage modér
La présence de residus, a des seuils de encadré de ces produits phytosani
deétection de plus en plus bas, existe dans la accompagné de pratiques agricoles adapté
moitié des analyses environ. Mais présence tenant compte des contraintes agronomique

En synthése, pour I’équilibre alimentaire et nutritionnel, pour la
santé et le plaisir, il est important de consommer tous les jours 5
fruits et légumes différents et de saison. Privilégier ceux, issus
d’une agriculture raisonnée est possible, mais les bénéfices des
fruits et [légumes sont établis quel que soit leur mode de production.
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Pour aller plus loin

Le bénéfice lié a la consommation de fruits et

[égumes apparait largement supérieur au

risque estimé lié a la présence de résidus de

pesticides (7), pour plusieurs raisons :

* les gros consommateurs de fruits et de
légumes ont souvent un meilleur équilibre
alimentaire et une meilleure hygiéne de vie
que les autres;

» ces aliments apportent des micronutriments
et des phyto-constituants intéressants pour
la santé ;

* la préparation des fruits et légumes
(essuyer, laver, peler...) permet d’éliminer
une majeure partie des résidus des
pesticides (8);

* ceux -ci sont par ailleurs en partie inactivés
lors de leur passage par le foie aprés
ingestion.

Les recommandations de la SFN

Consommer régulierement des fruits et des légumes avec une assiette composée de
50% de fruits et légumes, et se rapprocher des 5 portions quotidiennes recommandées
par le PNNS (au total 400 a 500g par jour) est bénéfique pour la santé, qu’ils soient

conventionnels ou bio.
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Les bénéfices des fruits et léEgumes sont liés a
leur composition, leur richesse en vitamines,
en antioxydants (polyphénols, caroténoides) et
en fibres alimentaires. L’idéal est de
consommer les fruits frais et entiers,
La diversité des fruits et légumes dans
lalimentation permet d’accroitre I'apport en
micronutriments et phyto-constituants, et

permet de réduire les risques liés aux
contaminants, aux résidus de produits
phytosanitaires et aux éventuelles

mycotoxines.



