» POURQUOL EST-CE IMPORTANT ¢

Les humains ont altéré et continueront d'altérer leur environnement,
mais seront toujours dépendants des écosystémes marins comme
source de nourriture, de minéraux, et comme réserve d’'eau. La
population se déplace vers les régions cotiéres et ne cesse de s’y
accroitre : la dépendance est donc de plus en plus forte, a commencer
par la péche et 'aquaculture, jusqu’a la désalinisation de I'eau de
consommation, en passant par les usages récréatifs et de loisir.

Améliorer notre connaissance du lien entre 'Océan et notre santé
servira :

- A connaitre les bénéfices potentiels des écosystémes marins et
cotiers sur la santé publique

- Aréduire le nombre de maladies liées a des causes
environnementales

- A anticiper les nouvelles menaces, jusqu’aux plus graves, sur la santé

publique.
SEAG)
CHANGE

OUR OCEAN | OUR HEALTH

J

» QUENTENDONS-NOUS PAR OCEAN ET SANTE ?

La prise de conscience du lien inextricable entre 'Océan, la
santé et le bien-étre est de plus en plus répandue. En d’'autres
termes, I'environnement marin a clairement un impact direct
sur notre santé. Cet impact est un assemblage compliqué
d'influences négatives (épisodes climatiques extrémes,
maladies liées a I'eau ou a la pollution) et de facteurs bénéfiques
(produits naturels et nourriture, énergies naturelles, bien-étre lié
a l'interaction avec I'environnement cétier).

Les humains influent 'Océan de nombreuses facons. Par

le biais de nos activités, dont la pollution, la surpéche et le
réchauffement climatique sont les conséquences directes,
nous affectons la santé de I'Océan. En retour, cet impact a des
conséquences directes sur notre santé, en particulier si les
molécules marines potentiellement utiles dans la recherche
médicale et les sources de protéines nécessaires a notre
alimentation sont détruites par nos activités.

En résumé, étudier le lien entre I'Océan et la santé, c’est étudier
limpact de 'Océan sur notre santé mais aussi notre influence
directe sur la santé de 'Océan.
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» QUELLE EST ['UTILITE DE CES FICHES TECHNIQUES ?

Grace a ces fiches techniques, nous souhaitons communiquer l'idée
que I'environnement marin a un réle majeur dans la santé et le
bien-étre de la population d’aujourd’hui et de demain, et de maniére
plus générale dans la santé publique. Nous voulons aussi diffuser

un message important : nous partageons tous la responsabilité de
prendre soin de 'Océan et c’est dans notre intérét commun de le
faire. Chaque geste compte, et changer nos habitudes peut faire une
réelle différence.

En gardant cette idée en téte, chacune de ces cinq fiches techniques
explore un sujet différent et explique la connexion entre 'Océan

et notre santé. De plus, chaque fiche propose des actions éco-
citoyennes que vous pouvez entreprendre.

Nous avons désormais 'opportunité de limiter et de prévenir de
plus amples destructions de I'environnement marin, mais aussi
la nécessité de protéger la santé des humains d’aujourd’hui et de
demain, mais aussi la santé des autres étres vivants.
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['Océan, support de vie de la Planéte Terre

(mesure de I'impact environnemental exprimée en unité de dioxyde de carbone).

phénoménes météorologiques extrémes.

L'Océan joue un réle fondamental dans la vie sur terre en régulant le climat. Il effectue cette action en stockant et en transportant d’énormes quantités de chaleur,
d’eau et de gaz a effet de serre (comme le dioxyde de carbone). En absorbant d’énormes quantités de chaleur et de dioxyde de carbone, 'Océan diminue les effets du
réchauffement climatique ressentis sur la Terre. En revanche, ce n‘est pas sans conséquences sur la santé de 'Océan et donc sur notre santé.

Nous pouvons réduire la pression que nous mettons sur I'Océan et limiter de plus importants changements climatiques en diminuant notre empreinte carbone

S ©)
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*Le changement climatique se rapporte aux changements a long terme dans I'histoire des climats de la Terre, résultat d'une concentration de plus en plus élevée
de gaz atmosphériques a effet de serre liée a nos activités, qui réchauffe notre Planéte. Ces impacts sont visibles aujourd’hui et se traduisent par 'augmentation du
niveau de la mer, la diminution des quantités de neige et la fonte des glaciers, les changements dans le schéma des précipitations mais aussi par laugmentation des

» L'OCEAN, REGULATEUR DU CLIMAT ET

N J

ABSORBEUR DE RECHAUFFEMENT CLIMATIQUE

« Les courants océaniques redistribuent la chaleur tout autour
du globe terrestre. Par exemple, les hivers dans I'Europe
Nord-Ouest sont 5°C plus chauds qu'ils ne seraient sans le Gulf
Stream, un courant Atlantique qui dirige les eaux tropicales
vers le Nord. Sans ces courants, les températures locales
seraient plus extrémes : chaleur intense autour de I'Equateur
et froid glacial vers les Péles, ce qui ferait que la surface
habitable de la Terre s’en trouverait considérablement réduite.

Presque toute la pluie qui tombe sur la Terre provient de
I'évaporation de I'eau de mer. Cette eau permet la vie sur
Terre, et nous la stockons pour subvenir a nos besoins en eau
potable ainsi que pour irriguer nos cultures.

L'Océan joue un rdle crucial en agissant sur les effets du
changement climatique comme un tampon : d’'un volume de
1340 millions de km?, 'Océan agit comme un énorme réservoir
de chaleur, absorbant environ 90% de la chaleur additionnelle
résultant du réchauffement climatique et environ 30% des
émissions humaines de dioxyde de carbone.

» LE CHANGEMENT CLIMATIQUE AFFECTE LA VIE MARINE

Laugmentation de la température de 'Océan de seulement 1ou 2°C pourrait causer un stress sévére aux récifs coralliens, et méme conduire a leur
disparition. Les écosystémes liés a ces récifs coralliens pourraient donc a leur tour disparaitre.

Les espéces marines pourraient réagir a ce réchauffement de 'Océan en modifiant leur répartition géographique. Le changement de température a été
impliqué dans I'extension et la concentration de diverses espéces animales et végétales marines, comme les algues, les « invertébrés » et les « poissons
». Par exemple, dans I'Atlantique Nord-Est, certaines formes de plancton se déplacent vers le Nord a un rythme d’environ 200-250 km tous les dix ans. Il
pourrait en résulter un changement de peuplement des espéces qui s’en nourrissent.

Le dioxyde de carbone réagit a 'eau de mer et augmente l'acidité (acidification de I'Océan), réduit le taux de carbonate de calcium nécessaire aux étres
vivants pour fabriquer leurs coquilles ou leurs exosquelettes, et les récifs.

Cela pourrait avoir également des conséquences dramatiques pour de nombreux autres étres vivants marins, comme les coraux, les palourdes, les moules,

K les oursins, les balanes mais aussi sur les formes microscopiques de plancton.
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» LES IMPACTS DU CHANGEMENT CLIMATIQUE

SUR L'OCEAN ET SUR NOTRE SANTE

Les changements dans la répartition de la vie marine signifient que le
poisson et les fruits de mer dont nous nous nourrissons deviennent plus
abondants dans certaines parties du globe et plus rares dans d’'autres, avec
des conséquences importantes sur la péche commerciale.

Le réchauffement de la mer peut conduire a une augmentation du taux

de croissance des substances pathogénes (micro-organismes causant

des maladies). En Europe, on pense que les bactéries V.Vulnificus et
V.Parahaemolyticus, vecteurs de maladies liées a la consommation de
produits de la mer, pourraient bientét représenter un réel probléme de santé
si 'eau de mer continuait de se réchauffer.

Limpact des changements des conditions marines sur le schéma
meétéorologique a aussi des conséquences sur les cultures : les changements
dans les précipitations, dans les saisons de croissance et 'apparition de
phénomeénes climatiques extrémes comme la sécheresse peuvent conduire
a des pénuries, mais aussi a laugmentation des prix de la nourriture.

La fréquence et la gravité des tempétes tropicales augmentent également a
cause de ces changements, ce qui a des conséquences importantes sur les
populations. Le long des cétes, laugmentation du niveau de la mer, causée
par I'expansion thermique de I'eau de mer et la fonte des glaciers, pourrait
avoir des conséquences majeures sur les villes du bord de mer : les risques
d'inondation pourraient augmenter.

J

> REDUISEZ VGTRE EMPREINTE CARBONE

En voyage : Utilisez les transports en commun, déplacez-vous a
pied ou en vélo. Lorsqu’un véhicule personnel est indispensable,
pensez au covoiturage.

A la maison : Baissez le chauffage. Utilisez des ampoules basse
consommation et prenez des douches plus courtes.

A I'école et au travail : Eteignez les appareils électriques (lumiéres,
ordinateurs) avant de quitter les lieux.




Pour en savoir plus sur les initiatives dans lesquelles
vous pouvez vous impliquer et sur les gestes du
quotidien, consultez le site SEA CHANGE.
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Les produits de la mer et notre santé

Depuis trés longtemps, la péche et l'aquaculture (I'élevage de poissons, d'invertébrés marins et d’algues) ont été une source importante de nourriture.
Ces activités fournissent également des bénéfices économiques a des millions d’étres humains associés a la récolte, la culture, la transformation et la
commercialisation le long des rivages et des voies navigables du monde entier. Aujourd’hui, nous faisons face au défi d'une demande grandissante en produits
de la mer confrontée a une diminution des captures de péche maritimes. De ce fait, une gestion durable de la péche est essentielle pour pouvoir continuer a
produire de la nourriture dans le futur.

SEAO
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Nous pouvons aider, en tant que consommateurs, a la protection de 'Océan comme source de nourriture en soutenant des pratiques de péche raisonnées.

» ['OCEAN NOUS NOURRIT

- Le poisson représente 17% de l'apport de protéines animales mondial. Dans
certains petits états insulaires en voie de développement, ce taux grimpe
jusqu'a 40%.

La demande mondiale en produits de la mer en 2010-2012 était de 19kg par
personne. De nos jours, la consommation moyenne de produits de la mer par
habitant en Europe est de 23kg par an.

Les autres produits de la mer sont aussi une source importante de protéines
et de micronutriments. Par exemple, de nombreuses algues contiennent des
protéines, des fibres diététiques, des vitamines, des minéraux et des acides
aminés.

Les moules, les truites arc-en-ciel et le saumon Atlantique sont les trois
espéces les plus élevées dans I'Union Européenne, suivis des huitres, de

la daurade, de la carpe commune, des palourdes et du bar. Laquaculture
représente environ 20% de la production Européenne de produits de la mer.

» ['AVENIR DE LA PECHE

.

Pratiquer une péche durable est indispensable pour le futur de notre sécurité
alimentaire. Sachant que la production actuelle de la péche et de I'aquaculture
est d’environ 136 millions de tonnes, et que la consommation annuelle de
produits de la mer est de 19kg par personne, on estime que 47.5 millions de
tonnes supplémentaires seront nécessaires d’ici 2050 pour satisfaire une
population mondiale de 9.6 milliards d’étres humains.

- En méme temps, les captures de péche mondiales déclinent, et menacent les
stocks. Les récentes analyses indiquent qu’environ 29% des stocks de poissons
sont surexploités tandis que 61% sont exploités a leur maximum (mais de
maniére durable).

Adopter de meilleures méthodes de gestion contribuera a mettre en place
des pratiques de péche durables qui éviteront la surexploitation et aideront
le renouvellement des stocks. Ces pratiques sont, par exemple, la création de
nouvelles aires marines protégées et la promotion de techniques de péche
adaptées qui éviteront les prises accidentelles et la dégradation des habitats.

On prévoit que les ressources provenant de I'’Aquaculture dépasseront
sensiblement les ressources de la péche d'ici environ 5 ans.

J

» SOUTENIR UNE PECHE DURABLE

Vous pouvez aider a protéger 'Océan, source de votre avenir alimentaire,
et aider les pécheurs et les communautés qui dépendent aujourd’hui

des ressources marines comme nourriture et moyen de subsistance en
consommant des produits issus de la péche durable.

Apprenez a connaitre les produits de la mer : renseignez-vous auprés de
votre poissonnier pour vous aider a choisir les bons produits, ou, a défaut,
consultez un guide local des espéces.

Familiarisez-vous avec I'étiquetage des produits de la mer de I'Union
Européenne : les produits de la mer commercialisés au sein de I'Union
doivent comporter des informations telles que le matériel de péche utilisé et
la zone de capture. Tout ceci permet au consommateur de choisir en toute
conscience.

Innovez : la forte demande pour certaines espéces entraine la
surexploitation. Choisir des espéces moins consommeées, et donc plus
nombreuses, diminue la pression sur des espéces plus vulnérables.
Demandez conseil a votre poissonnier pour leur préparation !

- J

La politique commune de la péche comporte un ensemble de
régles sur la gestion de la flotte de péche européenne et la
conservation des espéces.

La politique permet de s’assurer d’'une part que péche

et aquaculture soient durables d’un point de vue
environnemental, économique et social, et d’autre part que
les produits de la mer issus de ces pratiques soient sains pour
les consommateurs Européens.

» LES PRODUITS DE LA MER ET NOTRE

SANTE : DU BON ET DU MAUVATS

Bien plus qu’une source importante de protéines, de vitamines
et de minéraux, les produits de la mer ont les plus fortes
concentrations d’acides gras essentiels et d'Omega 3 parmi
toutes les sources de nourriture. Les acides gras essentiels et
Omega 3 améliorent la condition cardiaque, sont bénéfiques
pour le fonctionnement du cerveau et protégent également
contre certaines formes de cancer.

Lapport en protéines de la mer est aussi associé a la lutte
contre certaines formes de dépressions chez I'adulte mais aussi
contre certaines formes d'allergies asthmatiques et problémes
respiratoires chez I'enfant.

Les facteurs environnementaux, comme la pollution et la
mauvaise santé des écosystémes menacent la qualité et la
sreté des produits de la mer. Par exemple, la contamination
des mollusques bivalves comme la moule, les palourdes et les
huitres par le Norovirus (une cause répandue de gastro-entérite
virale chez les humains) ayant pour origine les féces humaines,
est un facteur de risque important pour la santé.

Lexposition de longue durée aux polluants s'étant accumulé
dans les produits de la mer est également un facteur de

risque pour la santé. Par exemple, le méthyl mercure est une
neurotoxine qui peut s'accumuler de fagon importante dans les
prédateurs comme le thon et I'espadon. Il est recommandé de
limiter la consommation des produits de la mer contenant de
fortes concentrations de mercure.




Pour en savoir plus sur les initiatives dans lesquelles
vous pouvez vous impliquer et sur les gestes du
quotidien, consultez le site SEA CHANGE.
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La pollution marine et notre santé

Beaucoup de nos déchets se retrouvent en mer. Ces déchets comportent a la fois les macro déchets et les polluants invisibles comme les composants S EA
chimiques issus des produits de beauté et les médicaments qui partent dans les canalisations. Une fois arrivés dans la mer, ces polluants se CHANGE

déplacent au gré des courants, susceptibles d’étre ingérés, d’intoxiquer voire de blesser les espéces marines. OUR OCEAN | OUR HEALTH

Lorsque nous sommes riverains ou usagers de la mer, que nous consommons ces produits, nous sommes aussi exposés a la pollution marine et
pouvons mettre notre santé en danger. Nous pouvons tous agir et réduire la pollution marine en changeant notre maniére de consommer et en
réduisant, en réutilisant et en recyclant nos déchets.

» LES SOURCES DE POLLUTION MARINE

L'Océan est la destination finale de beaucoup de nos déchets. Les déchets
retrouvés le plus fréquemment sont les mégots de cigarette, les paquets de
chips et emballages de bonbons, les batonnets de coton-tige, les sacs et les
bouteilles.

Les déchets manufacturés se retrouvent dans les habitats marins du monde
entier, des pdles a I'équateur, des rivages aux estuaires, en surface, en
profondeur et au large.

Environ 80% des déchets présents dans la mer sont issus des activités
humaines sur la terre (et s’y retrouvent par le biais des canalisations, des
eaux usées, des rejets industriels ou encore directement jetés). Les autres

20% proviennent des activités maritimes, et peuvent provenir des dégazages » LE LIEN AVEC NOTRE SANTE

sauvages et de la navigation commerciale, touristique et des navires de péche.

On estime que les matiéres plastiques représentent entre 60 et 80% de la
totalité des déchets marins. Fabriqués en grande quantité depuis le milieu du
20éme siécle, la plupart de ces objets en matiére plastique sont aujourd’hui
toujours présents dans I'environnement.

- La santé humaine peut étre directement influencée par les déchets se trouvant dans
la mer, par contact direct (verre cassé, déchets pharmaceutiques, déchets flottants ou
immergés).

- Des effets indirects peuvent étre causés par les produits chimiques, les toxines ou
d'autres particules dangereuses comme des virus ou des bactéries se trouvant dans
I'eau de mer. Par exemple, les déchets pharmaceutiques (seringues, pansements, etc...)
posent un probléme de santé publique en étant vecteurs de transmission de maladies
infectieuses.

Laccumulation de ce plastique manufacturé depuis le milieu du 20éme
siécle représente environ 5 milliards de tonnes, ce qui suffirait a envelopper
entierement la planéte Terre dans une couche plastifiée. La quantité prévue
d'ici a 2050 est de 40 milliards de tonnes, en se basant sur la production

actuelle, ce qui permettrait d’envelopper la planéte dans six couches 5 . . . .
auip PP P - L'habitat humain est affecté par la pollution marine. Par exemple, les plages couvertes de

k plastifices. ) déchets et les eaux polluées n'attirent pas les touristes. Moins de touristes, c’est moins
de revenus pour les riverains de la mer.
m - Des particules plastiques ont été retrouvées dans un grand nombre d’espéces
» UN D ANGER ?OUR LA VIE M ARINE » DEg PE GESTEg consommeées par les humains, comme les mollusques bivalves (moules), les arthropodes
PEUVENT FAIRE UNE (crabes) et les « poissons ». Le lien entre les composants chimiques du plastique et leur

importance dans les chaines alimentaires marines (des organismes marins jusqu'aux
humains) n’est pas encore tout a fait connu et constitue aujourd’hui un important déficit

; 5 L de connaissance.
Le meilleur moyen d'agir est de réduire K j

la quantité de déchets introduite dans
Lensemble des espéces de tortues marines, 45% des mammiféres marins et 21% des oiseaux le milieu marin.

marins sont affectés par les déchets marins (en les ingérant ou en y restant coincés), le plastique
étant en majeure partie recensé comme responsable.

Les effets des micropolluants (divers composants chimiques d'origine pharmaceutique GRANDE FF RENCE
et industrielle, mais aussi pesticides) sur la vie sauvage incluent des anomalies dans leur
reproduction et dans leur comportement.

.

Réduire, c’est : éviter les produits sur-

emballés, ou encore mieux : choisir de

- Les matiéres plastiques peuvent absorber les toxines des eaux environnantes, comme les faire ses courses dans des épiceries
pesticides et les polluants organiques persistants (POP). Elles peuvent également libérer des zéro déchets (sans emballages). ; . e » » :
particules nocives comme le Bisphénol A (réputé pour imiter lhormone oestrogéne) en se Reutil — . La directive relative a la stratégie pour le milieu marin est le cadre dans lequel les
dégradant. UL B (IS ASREEHCE Etats membres devront achever une politique environnementale commune dans

shopping, les gobelets a café et les
* A cause de leur petite taille, les micro plastiques (fragments de moins de 5 mm) peuvent étre gourdes réutilisables.

ingérés par un grand nombre d'organismes vivants. Les conséquences physiques vont de
I'abrasion des voies digestives a 'accumulation de toxines dans I'organisme, en passant par des
occlusions.

leurs eaux territoriales d’ici 2020.

La descriptive 10 de la directive se concentre sur les déchets marins. Elle établit
Recycler : mettre en place le tri sélectif que la politique environnementale ne sera achevée que lorsque les « propriétés et
(papiers, cartons). quantités de déchets présents dans la mer ne présenteront plus de danger pour
I'environnement cétier et marin ».

J




Pour en savoir plus sur les initiatives dans lesquelles
vous pouvez vous impliquer et sur les gestes du
quotidien, consultez le site SEA CHANGE.
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[ 'Océan—-un trésor caché pour la médecine

biologique.

L'Océan est le milieu de vie d’'une large variété d’'organismes, tous adaptés a I'environnement marin. Ces organismes produisent en grande quantité
des molécules leur permettant de se défendre contre les prédateurs, de trouver un partenaire, de communiquer, de se nourrir et de conquérir
leur espace. Beaucoup de ces comportements n‘'ont aucun équivalent terrestre et sont donc uniques dans leur structure chimique et leur activité

R ©)

OUR OCEAN | OUR HEALTH

Etudier la physiologie des organismes marins (I'étude du fonctionnement d’'un organisme et des différentes parties de son anatomie) et de leurs
secrétions naturelles a amélioré la connaissance de nos propres fonctions corporelles et a permis de découvrir de nouveaux traitements. Toutes

ces raisons doivent nous convaincre de la nécessité de protéger la biodiversité marine dans I'avenir. Nous avons encore beaucoup a découvrir.

» ILY A 7 DERIVES DE PRODUITS MARINS

UTILISES DANS LA MEDECINE

Composé Maladie .
. o Embranchement Espéce
chimique traitée
Trabectédine Cancer Tunicier Ecteinascidia
turbinata
Eribuline Cancer Spongiaire Halichondria
mésylate okadai
Cytarabine Cancer Spongiaire Cryptotethyra
crypta
Brentuximab Cancer Mollusque Dolabella
vedotin auricularia
Ziconotide Douleurs Mollusque Conus magnus
chroniques
Vidarabine Antivirus Eponge Cryptotethyra
crypta
Esters d’acides | Hypertrigly- | « Poisson » Poissons gras
gras Omega 3 céridémie comme le
maguereau ou
'anchois

Beaucoup d'autres composés sont en phase de test clinique
pour traiter différentes pathologies comme la schizophrénie,
la maladie d’Alzheimer, les douleurs chroniques et le cancer.
Des centaines d'autres composés isolés d’'organismes marins
comme les algues, les champignons et les bactéries, ont
prouvé leurs propriétés antibactériennes, antifongiques,
antiprotozoaires, antituberculeuses, antidiabétiques, anti-
inflammatoires et antivirales.

Au-dela d’étre une source de médicaments, I'étude des organismes marins améliore notre connaissance
de la physiologie et des maladies humaines. Les adaptations spécifiques des organismes a
I'environnement marin font de ceux-ci des modéles de grande valeur.

Les requins et le systéme immunitaire : Le systéme immunitaire des requins comporte beaucoup

de similitudes avec le nétre, ce qui fait d’eux un excellent modéle d'étude en ce qui concerne l'auto-
immunité (réaction d'un organisme envers ses propres cellules et tissus), cause sous-jacente de plusieurs
maladies humaines comme le lupus et la polyarthrite rhumatoide. Les requins ont également un
systéme immunitaire extraordinaire que ne possédent pas les mammiféres : de nouvelles applications
ouvrent des perspectives enthousiasmantes dans I'immunothérapie (I'utilisation du systéme immunitaire
dans la lutte contre les maladies).

Les oursins et le cycle de vie de la cellule : Les oursins produisent en grande quantité des ceufs d’assez
grande taille, de couleur claire et sans enveloppe externe. Ces ceufs sont idéaux pour étudier le cycle de
vie de la cellule, les processus conduisant la cellule a reproduire son matériel génétique et a se diviser.
En 1982, la découverte des cyclines (un groupe de protéines qui régulent le cycle de vie de la cellule)
dans les ceufs d'oursins a révolutionné I'étude des cellules des mammiféres et a ouvert la voie vers de
nouvelles méthodes de diagnostic et de traitements contre le cancer.

Le poulpe et le systéme nerveux : Laxone géant du poulpe (une fibre qui transmet les impulsions
nerveuses) est 1000 fois plus large que celui des « vertébrés ». Sa découverte a permis de nouvelles
avancées dans la recherche sur le systéme nerveux. Le concept ayant émergé de cette étude a formé
la base du diagnostic et du traitement des désordres dans la transmission nerveuse et les autres tissus
comme le coeur et les muscles.

» AIDER A PROTEGER LA

BIODIVERSITE MARINE

91% des espéces vivantes marines sont toujours
en attente d’étre étudiées. Chacune de ces
espéces pourrait détenir le secret d’'un prochain
reméde médical.

Ne laissez que des bulles derriére vous : en
plongée ou juste avec un masque et un tuba,
ne touchez pas les récifs ni les animaux marins,
n‘emportez pas de souvenirs.

Choisissez des souvenirs responsables :
n‘achetez pas de bijoux ni d’'objets fabriqués
a partir d’animaux, comme les coquillages, les
coraux ou les carapaces de tortue.

Préférez des produits d’entretien non toxiques
et des détergents sans phosphates : les
produits qui partent dans les canalisations
peuvent se retrouver dans I'Océan et
endommager la vie aquatique : beaucoup de
taches ménageéres peuvent étre effectuées avec
des ingrédients simples comme le vinaigre, le
bicarbonate de soude ou le jus de citron.




Pour en savoir plus sur les initiatives dans lesquelles
vous pouvez vous impliquer et sur les gestes du
quotidien, consultez le site SEA CHANGE.
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Une colonie d’Ecteinascidia turbinata, source d’'une molécule, la trabectidine, utilisée dans la lutte contre le cancer.

Lascidie Aplidium albicans, dont est issue la molécule anticancéreuse Plitidepsine, qui fait en ce
moment l'objet d’essais cliniques.
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liens communautaires.

['Océan, source de bien—étre Physiqu‘e et mentdl

Passer du temps au bord de la mer est depuis trés longtemps considéré comme bénéfique pour la santé et associé a un sentiment de bien-étre. SEA
Limportance de l'influence de I'Océan sur notre santé physique et mentale a permis de développer le concept de « Gym bleue », qui s'appuie sur I'usage CHANGE
de I'environnement coétier pour promouvoir la santé et le bien-é&tre a travers des exercices physiques, permettant de réduire le stress et de resserrer les OUR OCEAN | OUR HEALTH

Pour continuer a bénéficier des avantages de la « Gym bleue » sur notre santé, nous devons garder I'environnement marin propre et sain.

» DEVOILER LES SECRETS DE L'EFFET DE LA « GYM BLEUE »

= Un grand sentiment de régénération (sentiment de calme, de
relaxation, de revitalisation et de rafraichissement) est éprouvé
par les individus visitant 'environnement cétier, bien plus qu’a la
campagne ou dans les espaces verts des grandes villes.

Les familles du sud-est de I'Angleterre sont unanimes. Elles
ressentent les bienfaits psychologiques des activités liées a
I'environnement marin : plaisir, réduction du stress, engagement
avec la nature. Linteractivité sociale et familiale est également
mise en avant, ainsi que l'incitation a I'exercice physique.

Les riverains de la Cote Anglaise s’estiment en meilleure santé
que ceux qui habitent a I'intérieur des terres. Les effets positifs
de la vie cétiére, cadre de vie donnant accés a de bien meilleurs
environnements, réduit les inégalités de santé au sein des
catégories sociales les plus défavorisées.

Une étude scientifique a prouvé que l'organisme humain est bien
plus fortifié et revigoré au sein d'un environnement cétier propre
et net qu'un environnement jonché de détritus. Cette pollution
peut altérer les bénéfices liés a la proximité de la mer, et donc un
environnement sain est aussi important pour la vie marine que
pour la vie terrestre.

» ['AVENIR DE LA RECHERCHE SUR LA « GYM BLEUE »

- Les mécanismes des effets de la « Gym bleue » : Les prochaines études scientifiques aimeraient révéler les mécanismes par
lesquels les bénéfices sur la santé lui sont associés. Par exemple, une moindre pollution de l'air dans les zones cétiéres peut-elle
expliquer en partie les effets positifs observés sur la santé ?

Dans une étude simulant des expériences sur la dentition, les sujets ont ressenti et rapporté moins de douleur lorsqu'ils étaient sur
« la plage » virtuelle. Les informations sur cet environnement virtuel sont données au verso de cette fiche.

Des économies de santé publique : Les propriétés de la « Gym bleue » commencent a étre comptabilisées et analysées en termes
d’économies sur la santé. Lexercice de plein air réduit presque totalement les risques d’'obésité, de dépression, et de beaucoup
d'autres pathologies en expansion. Considérer les économies et les bienfaits sur la santé publique de I'exercice physique en bord
de mer, et les conjuguer avec le besoin de croissance économique locale pourraient influencer le schéma d'occupation spatiale et
donc améliorer 'accés a la Céte et la qualité des eaux.

Lutilisation de la « Gym bleue » en thérapie : Les propriétés anti-stress de la « Gym bleue » sont étudiées grace a la réalité virtuelle.

> EXPERIMENTEZ VOUS-MEME
LES EFFETS DE LA
« GYM BLEUE »

Marchez au bord de la mer : les
promenades le long de la Céte sont le
moyen le plus simple et le plus efficace
pour vous connecter a I'environnement
marin.

Visitez un centre dédié a
I’environnement marin ou un aquarium :
passer du temps dans un tel endroit
permet d’'améliorer sa santé cardiaque,
sa pression artérielle et méme son
humeur.

Ne laissez que vos empreintes :
emportez vos déchets avec vous
lorsque vous étes au bord de la mer.

» ['INFLUENCE DE LA « GYM BLEVE » SUR LE TOURISME

- Tous ces bienfaits conjugués, ces effets positifs sur la santé et le bien-étre, font que le
tourisme cétier et maritime représente un tiers de 'économie maritime Européenne.

- « Mer » et « vue », combinés ensemble, sont les deux mots les plus « coGteux » du vocabulaire :
les clients sont préts a payer plus cher pour des logements et des chambres d’hétel disposant
d’'une vue sur la mer.

- Le tourisme cotier et maritime est I'un des cinqg points importants soulevés dans la stratégie de
croissance Bleue de I'Union Européenne. Emploi et croissance sont mis en avant, et la stratégie
prend en compte la nécessité d’'une grande qualité des eaux de baignade, d’'un environnement
cotier et maritime propres et en bonne santé pour des loisirs de qualité.

- J




Pour en savoir plus sur les initiatives dans lesquelles
vous pouvez vous impliquer et sur les gestes du
quotidien, consultez le site SEA CHANGE.
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Dans une étude simulant des expériences sur la dentition, les sujets ont ressenti et rapporté moins de douleur
lorsqu'ils étaient sur « la plage » virtuelle (Tanja-Dijkstra, 2014)
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The Blue Gym Initiative was created in 2009 and is run by a team of researchers working at
the European Centre for Environment and Human Health at the University of Exeter, UK.
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