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Buvez, éliminez, la
publicité est parvenue

a associer ce mot d’'ordre
aux eaux minérales,
faisant oublier leur
fonction d’eaux
thérapeutiques, pas
toujours compatibles
avec une consommation
réguliére.
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Eaux minérales

Potables
U non?

par tous et tout au long de la vie sans

risque pour la santé. Les valeurs li-
mites des nombreux parametres surveillés sont
toutes fixées dans cet objectif. Les eaux miné-
rales, c’est autre chose. Ce sont des eaux théra-
peutiques, longtemps consommeées en cure ther-
male ou sur prescription médicale, vendues en
pharmacie jusquaux années 50. Mais depuis,
les hypermarchés et la publicité les ont fait pas-
ser du statut de remede a celui de produit de
grande consommation, soutenu par le marketing.
Conquis par les messages de minceur, de vitalité,
de jeunesse, de bien-étre, de pureté originelle,
les consommateurs ont oublié leur fonction mé-
dicale. Pas forcément pour le meilleur, car ce ne
sont pas des eaux comme les autres, méme si
depuis un arrét de la Cour de justice europé-
enne de 1997, une eau peut avoir I'appellation
«minérale » sans présenter le moindre intérét pour
la santé, ce qui ne simplifie pas les choses!
Les eaux minérales ont droit a une législation
spécifique, les normes de potabilité qui sap-
pliquent a I'eau du robinet et aux eaux de source
ne les concernent pas. Du point de vue régle-
mentaire, bon nombre d’entre elles sont non
potables, c'est-a-dire quelles ne répondent pas
aux exigences de qualité des eaux destinées a
la consommation humaine. Elles seraient inter-
dites au robinet en raison de leur composition.
Trop de fluor, trop de sulfates, trop de sodium,
les motifs de non-conformité varient. Si ’Acadé-
mie nationale de médecine, qui fut longtemps
en charge de leur évaluation, juge dans son rap-
port sur «/a place des eaux minérales dans l'ali-
mentation » que «ce sont des eaux d'excellente
qualité, dont la pureté originelle est garantie bien
que certains traitements soient autorisés », elle
ajoute que «certaines ont une composition telle
qu’elles ne devraient pas étre proposées comime

’ eau potable, c’est simple. Sa compo-
sition répond & un impératif de santé
publique. Elle doit pouvoir €tre bue

boissons de consommation courante, notamment
celles qui ont une teneur excessive en sodium, en
fluor ou en sulfates. [...] Du fait d’une minérali-
sation mal équilibrée, une consommation exclu-
sive et prolongée peut entrainer des troubles. »

Attention au sodium...

L Académie de médecine pointe ainsi le sodium:
«Compte tenu des recommandations actuelles
visant a réduire les apports en sel a 5 g par jour,
il parait souhaitable d'éviter les eaux trop riches
en sodium dans l'ensemble de la population. » Et
en cas de pathologies particulieres, «hyperten-
sion artérielle, insuffisance cardiaque ou rénale,
cedemes, corticothérapies prolongées, les eaux
minérales fortement minéralisées peuvent étre
dangereuses, notamment celles riches en sodium. »

... et aux sulfates

Les eaux minérales chargées en sulfates sont sur
la sellette. 1l y a leur effet laxatif, qui justifie de
les boire en cas de constipation mais risque de
provoquer des diarrhées autrement. Et les sul-
fates sont accusés de faire mauvais ménage
avec le calcium, ils augmentent son élimination
par la voie urinaire. Méme si les industriels de
I’eau minérale contestent leurs effets délétéres,
on risque de subir les inconvénients des sulfates
sans bénéficier pleinement des apports de cal-
cium en consommant une eau chargée a la fois
en calcium et en sulfates.

L'excés de fluor en traitement

Iy a également 'exces de fluor, qui a causé des
probléemes de santé aux amateurs impénitents
d’eaux tres fluorées. Jusqu'en 2007, la limite était
fixée a 9 mg/l, un taux qui présentait de gros
risques. Depuis 2008, la barre est a 5 mg/l, c’est
encore trop. A titre de comparaison, I'eau potable



ne doit pas dépasser 1,5 mg/l. Néanmoins, les
traitements de défluoration étant désormais au-
torisés sur les eaux minérales, les teneurs exces-
sives deviennent rares.

Des minéraux parfois absents

C’est un comble, il existe des eaux minérales
beaucoup moins minéralisées que I'eau du robi-
net! Championnes des extrémes, elles oscillent
entre une forte minéralité pour certaines et une
quasi-absence de minéraux pour d’autres, au
point qu'on se demande comment '’Académie
de médecine a pu leur trouver des vertus médi-
cales. En Amérique du Nord, compte tenu de
leur trés faible minéralité, certaines n‘auraient
pas droit & la mention «eau minérale ».

Toutes naturelles?

Ce que la publicité a exploité le mieux, c'est le
filon de la pureté, voire de la «pureté originelle ».
1l est vrai que les eaux minérales sont saines sur
le plan microbiologique et & I'abri des pollu-
tions. Mais des traitements sont autorisés pour
abaisser leurs teneurs en fluor, en arsenic, en
soufre, en fer, en manganése... des éléments
toxiques ou indésirables qui peuvent s’y trouver
a des concentrations élevées. Peut-on alors par-
ler d’eau «naturelle »? Pour les minéraliers et la
réglementation, c'est oui. Pour Que Choisir, c'est
plus contestable. Létiquetage portant sur la ra-
dioactivité éventuelle est également absent, il
nexiste d'ailleurs pas de limite réglementaire.
Dommage, car certaines eaux thermales se van-
taient par le passé d’étre radioactives...

Comment sy retrouver ?

«Linformation des consommateurs reste extre-
mement imprécise, l'étiquetage n'est pas toujours
lisible, les allégations et les publicités sont parfois

f CE QUE VOUS BUVEZ |

Trois categorles d eaux

LES EAUX MINERALES
A 100% d'origine
souterraine, a l'abri des
_pollutions, les eaux
minéralessont

 microbiologiquement

saines et leur composi-
tion doit étre stable.
Non soumises aux
normes de potabilité,
elles relevent d'une

‘réglementation spéci-

fique. Les traitements
autorisés visent a

Lélimination du gaz

carbonique, sa réincor-
poration ou son ajout

sont également permis.

LES EAUX DE SOURCE
A 100% d'origine
souterraine, a 'abri des

__pollutions, les eaux de

source sont aussi
microbiologiquement
saines. En revanche,
la stabilité de leur
composition n'est pas

comme Ieau potable. ~

~ Les traitements autorisés

sont les mémes que

_ pour l'eau minérale.

L'EAU POTABLE

A 67 % d'origine
souterraine et a 33 % en
provenance d'eaux de
surface, l'eau du robinet
est soumise aux normes

_de potabilité. Pour y

répondre, elle subit
souvent des traitements

abaisser leurs teneurs
en certains éléments:
fluor, fer, soufre,
arsenic, manganeése...

impérative. Elles

de potabilité tout

discutables, regrette le professeur Patrice Que-
neau, co-auteur du rapport de I'’Académie de
médecine. La grande majorité des eaux mine-
rales sont excellentes pour la santé, mais il y a
de réelles précautions a prendre, notamment vis-
a-vis des eaux chargées en sodium, et des regles
de bon usage a respecter. »
Pour faciliter le choix, I'’Académie de médecine
avance une recommandation: «Leau de distri-
bution peut étre conseillée a la population géne-
rale [...] Mais si on souhaite la remplacer, préfe-
rer, pour la consommation familiale courante,
une eau minérale peu minéeralisée. » Un avis as-
sez réservé, trés répandu chez les experts en
eaux de boisson. «L'eau du robinet est, sauf en
certains endroits, tout a fait satisfaisante et de
bonne qualité, jai d ailleurs élevé mes enfants a
l'eau du robinet, souligne le Pr Philippe Harte-
mann, directeur du département environne-
ment et santé publique a la faculté de médecine
de Nancy. S’il y a des problémes de qualité, il
faut, en revanche, la remplacer par une eau en
bouteilles. Je recommande alors de se méfier des
allégations alléchantes comme “zéro nitrates”.
Elles attirent les parents de jeunes enfants mais
elles peuvent cacher d’autres paramétres en ex-
cés, des sulfates par exemple. Je conseille de bien
lire les étiquettes et de changer réguliérement de
marque. »@

Elisabeth Chesnais

doivent répondre aux
exigences des normes

de potabilisation avant
distribution.

LES LIMITES* DES NORM‘ES
DE QUALITE (enmg/l) :

Aucune limite

Aucune limite

Bicarbonates Aucune limite
. Pas de référence,
Sodium 20 usqua1700mg/l
- - Pas de référence,
Sulfates 20 ;0 1530mg]

35 5
. Pas de référence,
Chlorures 250 003320 mg/l

Nitrates 150 10

* Limite réglementaire ou valeur
référence qu'il convient de respecter.
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Er— Eaux minérales

Quelles teneurs en

Pour vous aider a y voir clair, nous avons regroupé les eaux minérales en deux ensembles en nous basant
sur les normes appliquées a I'eau potable. D’un c6té, les eaux dont aucun composant ne présente une
teneur excessive, de I'autre, celles dont certains minéraux dépassent les seuils fixés pour I'eau potable.

COMPOSANTS

Ceux qui
com pte nt » Vittel » Saint-Amand
LE CALCIUM Des eaux riches

Indispensable tout au long de
la vie. Lapport est suffisant si
I'alimentation comporte laitages
ou fromages. Sinon, privilégier
une eau riche en calcium, en

 Riches en calcium (203 mg/|
pour Vittel, 176 mg/I

 pourSaint-Amand),etavec , yiolyic» Montdar, » Evian » Thonon

f;asr;'ecm” 'r':gspg:cr;f:tzslgﬁzcse”ts' » Wattwiller » Plancoét » Aix-les-Bains .
afaciris Shs S e it » Luchon » Mont-Blanc » Marque Repere Versoie

LE MAGNESIUM sl - it
Indispensable également. de pOtab'hte' neanmoins DeS eaux,tres - L,Jne_ Cor,nposmon
L'apport se fait par alimentation non problématiques. peu minéralisées  équilibrée

i\ec: rp?r:iltcsu;fcrsczcrz?{uci?ﬁ;ci)tlf;rs . Des teneurs faibles mai; Pas de teneurs élevées dans leur
fruits de m o), o oo B . Ppasquasi nulle‘:s en calcium, composition, pas de ten,eurs

en magnésium est réputée utile » Mont Roucous Lot magnésium, bicarbonates. basses non plus en minéraux

en cas de fatigue ou de stress. Oﬂ Ch erch e Elles cpnwennent aux essgntlels, a commencer par le
LES BICARBONATES , nourrissons. calcium. Elles conviennent aux
Utiles a la digestion en cas les minéraux! | nourrissons. Leclerc commercialise

d'exceés de table. Ils sont présents Thonon sous sa marque Repére

a fortes tene ans de nom- Parsa composition, v a

g eaux“ésafeuses_ seulement 2,4 mg/l de calcium Versoie, Cest laméme eau.

LES SULFATES et 0,5 mg/| de magnésium, mais ‘;"g?“"“‘;ec Seslt’f”e“g Hoyenoes
Laxatifs et diurétiques. Leau autant de nitrates, Mont Roucous SI.Z + Togg nefoﬁf# 'go ef)"g Z;;gtzse
chargée en sulfates corvient.ay tient plus de I'eau sans minéraux J0en bicarbonatés, Io ilndralite
B que de l'eau minérale! Elle 3 de leau du robinet distribuée d
Las eaules plus SUIfa,t i convient aux nourrissons. ’ Paris entre dans cette catégorie.
des eaux plates. Pas d'exces >

dans les eaux gazeuses.

LE SODIUM » Perrier » Badoit » La Salvetat» Verniére » Alizée » Saint-Jean

L'apport excessif est nocif.

L'eau chargée en sodium Des bulles conformes

convient atix spSithils a1 califs Pas d'excés de sodium avec ces eaux gazeuses méme si Badoit

d'un effort prolongé. Pas
d'excés de sodium dans les
eaux plates.

LE FLUOR

Utile en prévention de la carie
dentaire mais seulement a
faibles doses. Pas d'exces dans
les eaux plates.

est a un niveau élevé (165 mg/l) et si Saint-Jean atteint la limite
(203 mg/l), alors que Perrier est trés pauvre en sodium (11,8 mg/l),
tout comme La Salvetat et Alizée. La Badoit est riche en magnésium
(85 mg/l) et en bicarbonates (1300 mg/l). Inutile, en revanche, de
compter sur I'Alizée pour la digestion (306 mg/I de bicarbonates).
Les godits sont tres différents d'une eau gazeuse a |'autre.
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