
Des gestes simples pour réduire nos 

déchets dès aujourd’hui



Nous ne sommes pas … une association !
Mais, un groupe de citoyens qui existe depuis le 30 octobre 2018.



«



«



Nous ne sommes pas…
des modèles parfaits en matière de déchets !

Objectif du Zéro 
Déchet = sortir de 
la culpabilisation 
via des actions 

simples et 
concrètes!





Nous ne sommes pas… des experts des déchets!

Mais nous sommes concernés car, comme chaque Français, nous 
produisons beaucoup trop de déchets !



8

Les déchets en France
Quelques chiffres…

590 
kg/hab/an
déchets ménagers 
et assimilés

6200 
kg/hab/an 
+ BTP et activités 
économiques

17 
milliards d’argent public

22 tonnes de déchets !



Sac à dos écologique 

Notre véritable empreinte écologique

Voiture (1 tonne) = 70 tonnes de matériaux

Jean (600 grammes) = 32 kg de matières 

premières + 8 000 litres d’eau.



Nous sommes… un groupe local Zéro Waste. 



Zéro Waste, une association environnementale qui 
existe depuis 22 ans. 

Centre national 
d’information indépendante 

sur les déchets 
créé en 1997



Les objectifs de Zéro Waste France/groupes locaux 

1. Réduire les pollutions
2. Préserver les ressources

3. Contribuer à limiter le changement climatique

+ pleins d’autres bienfaits collatéraux  : 
Limiter les atteintes sur sa santé, 
désencombrer sa maison, 
simplifier son quotidien, 
contribuer à une économie locale, 
réduire ses dépenses…



1. Faire connaitre la 
démarche zéro déchet

2. Accompagner les acteurs 
de terrain

3. Faire progresser la 
réglementation



La méthode des 5 R

1. Refuser ce dont nous n’avons pas de besoin 

2. Réduire ce dont on a besoin et que nous ne pouvons refuser, mais de 

consommer des produits de qualité et durables,

3. Réemployer ce que nous consommons et que nous ne pouvons ni 

refuser, ni réduire,

4. Recycler ce que nous ne pouvons pas réutiliser,

5. Redonner à la terre le reste.
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Refuser

= ON VIT TOUJOURS AUSSI BIEN.

ETAPE LA PLUS IMPORTANTE

MAIS PAS LA PLUS FACILE :
 Changer nos routines
 Combattre nos impulsions de consommation
 Interroger/remettre en cause les règles sociales/de

politesse



A la boulangerie…



En séminaire…



Mais surtout, refuser le jetable !

Cela implique souvent d’anticiper et de constituer 
et emporter avec soi son kit zéro déchet.



Refuser les emballages

Profiter du vrac à Narbonne



Refuser les imprimés publicitaires 
(30kg/personne : + de 10% de nos déchets) !

Le non respect du stop pub 
est une infraction!



Pour aller plus loin dans le refus 
des imprimés publicitaires 

(…et la déforestation surtout)

1. Apposez votre stop pub, remplacez-le quand il 
devient illisible,

2. Identifiez les enseignes contrevenantes,

3. Rendez la pub aux commerçants,

4. Contactez la société de distribution,

5. Interpellez les marques sur les réseaux sociaux.



Et la publicité adressée?

1. Le stop pub n’est pas opposable à titre 
nominatif,

2. Faites valoir votre droit de retrait de vos 
informations personnelles auprès de la 
marque,

3. Menacez de saisir la CNIL.



23

Réduire
1,5 tonnes d’objet par Français = 45 tonnes de matière mobilisée



24

Réduire

Selon l’Insee, les Français consomment un peu plus 
chaque année depuis 50 ans.

Alors qu’ils pensent posséder en moyenne 34 
équipements électriques et électroniques par foyer, 

ils en possèdent en réalité 99 en moyenne… Et 6 
d’entre eux ne sont pas utilisés (Ipsos 2016). 
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Réduire

Ce que vous décidez de ne pas acheter :
• N’aura pas à être jeté,
• N’aura pas à être produit.



La méthode bisou 
pour réduire nos achats

Cet objet est-
il durable?
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Réduire, c’est vivre avec moins 

Sobriété et désencombrement



Les questions de Béa Johnson 

Cela fonctionne-t-il encore? Est-ce périmé? Est-ce réparable?

Est-ce que je l’utilise ou le mets régulièrement?

En ai-je plusieurs?

Cela met-il la santé de ma famille en danger?

Est-ce que je le garde par culpabilité?

Est-ce que je le garde parce que tout le monde en a un?

Mérite-il que je consacre du temps à le nettoyer?

Pourrais-je utiliser cet espace pour autre chose?

Est-ce réutilisable?
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Un grand nettoyage 
2x/an + technique de la boîte

1. Vous gardez,
2.Vous donnez,
3. Vous vendez,
4. Vous réparez.
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Réduire les produits 
ménagers/cosmétiques 

en les fabriquant soi-même (nombre, 
ingrédients, emballages)
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Réemployer

Allonger la vie de nos objets et en passant 
continuer à diminuer nos dépenses !



Le Défi 
Rien de neuf 
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Acheter/vendre 
d’occasion à 
Narbonne
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Donner à 
Narbonne
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Réparation et upcycling 
à Narbonne
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Prêt entre voisins
34 objets utilisés moins de 3 fois par an



Recycler = la dernière option



RECYCLER

La démarche Zéro Déchet est une philosophie, une stratégie et un ensemble

d’outils pratiques qui visent à éviter le déchet, pas à le gérer !

Le recyclage est un pansement, il ne traite pas le problème à la source !

Face à l’explosion de la production, le recyclage ne suffit pas ! 9% des plastiques

recyclés depuis les années 1950.

Effet pervers = si on sait que le recyclage est possible, tendance à surconsommer.

On oublie les déchets produits en amont du cycle de vie et on se concentre sur

l’aval.

On recycle des objets inutiles et jetables = caution verte.



Downcycling

Les objets ne sont pas recyclables à l’infini et le recyclage consomme trop 

d’énergie (transport…) !

Plastique = recyclable 5 fois avec toujours de la matière vierge

Papier = pas plus de 2 à 5 cycles de recyclage

Le meilleur tri = le moment où on décide de ne pas acheter.



Comprendre les logos de tri



Comprendre les logos de tri



Redonner à la Terre
(à ne pas confondre avec les usines de tri mécano-biologiques)

Dans la nature, il n’y a pas de déchet !

30% de nos poubelles peuvent être compostées.

Les biodéchets, déchets de cuisine (déchets verts, sources d’azote) et déchets de 

jardin/papiers/cartons (déchets bruns, source de carbone) ne sont pas des 

déchets mais avec de l’oxygène, ils deviennent des ressources!

Riches en eau, il ne sert à rien de les brûler!

Retour à la terre = ils permettent d’enrichir nos sols appauvris. 



Redonner à la Terre
Dans le 

jardin

6 à 12 

mois

Dans la maison

3 à 6 mois

Avec des vers

A utiliser en 

amendement 

de surface ou 

en rempotage 

avec 50% de 

terre



A fabriquer à la maison



Ou à acheter :

Services techniques du Grand 
Narbonne 10 euros



Le Zéro Déchet est une démarche :
A LA FOIS

PERSONNELLE ET POLITIQUE

Pouvoir de la démarche individuelle :
Changement direct sur sa propre consommation, 

Participe à influencer les fabricants (acheter = voter),
Convaincre par l’exemple (sans faire de prosélytisme).

+ action collective 
pour changer notre environnement



Quelques conseils

Ne pas essayer de tout faire = viser un objectif réaliste par rapport à 
son quotidien. Le 0 déchet est impossible !

Toujours aller au plus simple et au plus rapide (2 ou 3 ingrédients 
max).

Choisir les actions qui nous plaisent ou piquent notre curiosité.

Ne pas se sacrifier.



Rendez-vous à notre apéro 
« Noel Zéro Déchet »

Le vendredi 13 décembre à partir de 
18h30

Ostal Occitan, 10 rue de l’Ancien Port 
des Catalans à Narbonne.

Sur inscription - auberge espagnole.



Merci :) 
Des questions ?  Plus d’information : zerodechetnarbonne@gmail.com


