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Résumé :  1 

Les aliments biologiques ont connu un important développement au cours de la dernière 2 

décennie. L'objectif de cette revue de la littérature est de présenter les motivations et les 3 

perceptions des consommateurs d'aliments biologiques, notamment les fruits et légumes, et 4 

d'examiner les qualités nutritionnelles et sanitaires de ces produits ainsi que les conséquences 5 

de leur consommation sur la santé.  6 

 Les aliments biologiques convainquent les consommateurs qu'ils sont plus sains, plus 7 

savoureux et meilleurs pour l'environnement. Les différences sensorielles ne sont cependant 8 

pas toujours perçues entre fruits ou légumes biologiques et conventionnels, et les préférences 9 

peuvent aller vers les produits biologiques ou conventionnels. 10 

 Les fruits et légumes biologiques se caractérisent par des teneurs légèrement plus 11 

élevées en polyphénols et en vitamine C, en certains minéraux (fer, magnésium) et par des 12 

niveaux plus faibles de résidus de pesticides. En revanche, les données sur les mycotoxines et 13 

les allergènes ne convergent pas toujours vers une meilleure qualité des produits biologiques. 14 

 Les études cliniques sur la consommation de fruits et légumes biologiques ne montrent 15 

pas d'effets positifs sur les biomarqueurs antioxydants plasmatiques, les triglycérides, le 16 

cholestérol ou la glycémie. Une consommation accrue de fruits et légumes conventionnels 17 

augmente significativement l'exposition aux insecticides et aux organophosphates. Le passage 18 

à une consommation accrue d'aliments biologiques dans le cadre d'un régime de style 19 

méditerranéen riche en fruits et légumes réduirait l'exposition totale aux pesticides de plus de 20 

90 %, ce qui pourrait expliquer certains des résultats positifs pour la santé associés à la 21 

consommation d'aliments biologiques rapportés dans des études d'observation. Les pratiques 22 

culinaires, notamment l'épluchage et le blanchiment, réduiraient également l'exposition aux 23 

pesticides, fortement recommandée dans les périodes de grossesse et petite enfance.  24 

 D'autres études sont nécessaires pour fournir les preuves d'effets positifs suggérés des 25 

fruits et légumes biologiques sur différentes cibles de santé. 26 

 27 

Mots clés : consommateur, perception, goût, antioxydants, composés phénoliques, 28 

flavonoides, minéraux, organophosphorés, pyréthroïdes, mycotoxines, patuline, ochratoxine, 29 

allergènes, biomarqueurs urinaires et plasmatiques, maladies cardiovasculaires, cancers 30 

 31 

Abbreviations : "bio" issus de l'agriculture biologique 32 

33 
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Title: Are organic fruits and vegetables of higher quality and better for health? 1 

 2 

Abstract   3 

Organic food has grown significantly in the last decade. The objective of this literature review 4 

is to present the motivations and perceptions of consumers of organic foods, including fresh 5 

produce such as fruits and vegetables, and to examine the nutritional and health qualities of 6 

organic fruits and vegetables and the health implications of their consumption.  7 

 Organic foods convince consumers that they are healthier, tastier and better for the 8 

environment. However, sensory differences are not always perceived between organic and 9 

conventional fruits or vegetables, and preferences may go towards organic or conventional 10 

products. 11 

 Organic fruits and vegetables are characterized by a slightly higher content of 12 

polyphenols and vitamin C, certain minerals (iron, magnesium) and lower levels of pesticide 13 

residues. On the other hand, the data on mycotoxins and allergens do not always converge 14 

towards a better quality of organic products. 15 

 Clinical studies on the consumption of organic fruits and vegetables do not show 16 

positive effects on plasmatic antioxidant biomarkers, triglycerides, cholesterol or glycemia. 17 

Increased consumption of conventional fruits and vegetables significantly increases exposure 18 

to insecticides and organophosphates. Switching to greater consumption of organic foods in a 19 

Mediterranean-style diet rich in fruits and vegetables would reduce total pesticide exposure by 20 

more than 90 percent, which may explain some of the positive health outcomes associated 21 

with organic food consumption reported in observational studies. Culinary practices, 22 

including peeling and blanching, would also reduce pesticide exposure, which is highly 23 

recommended during pregnancy and infancy.  24 

 Further studies are needed to provide evidence on the suggested positive effects of 25 

organic fruits and vegetables on various health targets. 26 

 27 

Keywords: perception, taste, antioxidants, vitamin C, polyphenols, flavonoids, minerals, 28 

organophosphates, pyrethroids, mycotoxins, allergens, urine and plasma biomarkers, 29 

cardiovascular diseases, cancers 30 

 31 

 32 

  33 
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Points clés 1 

• Les différences perçues entre les fruits et légumes biologiques et conventionnels sont 2 

presque inexistantes ou du moins légères.   3 

• Les fruits et légumes biologiques ont des qualités nutritionnelles légèrement 4 

supérieures aux produits conventionnels correspondants.  5 

• Le risque de contamination par des résidus de pesticides est plus faible pour les fruits 6 

et légumes biologiques que conventionnels. 7 

• Une qualité nutritionnelle et une exposition réduite aux pesticides  par la 8 

consommation de fruits et légumes  biologique ne semble pas entraîner un véritable 9 

effet santé chez les adultes. 10 

• Les pratiques culinaires d'épluchage et de blanchiment réduisent efficacement les 11 

résidus de pesticides.  12 
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Introduction 1 

Face aux enjeux de santé globale, la demande des consommateurs vers plus de qualités, 2 

sensorielle, nutritionnelle, sanitaire, voire environnementale, a entrainé une augmentation de 3 

la l'offre alimentaire biologique dont les produits frais comme les fruits et légumes. Les 4 

tendances de croissance et de consommation "bio" ont augmenté depuis une décennie, avec 5 

une stagnation observée dans le contexte de la pandémie de la COVID-19 [1]. En 2020, plus 6 

de 9 Français sur 10 déclaraient avoir consommé des produits biologiques et 13% en 7 

consomment même tous les jours [2]. Le FIBL (Institut de recherche de l'agriculture 8 

biologique, Suisse) & l'IFOAM (International Federation of Organic Agriculture Movements 9 

[3] reporte pour l'année 2015 le classement des 3 pays ayant les plus grands marchés en "bio" 10 

: les États-Unis (35,8 milliards d'euros), l'Allemagne (8,6 milliards d'euros) et la France (5,5 11 

milliards d'euros). En Europe, les terres agricoles en "bio" ont augmenté, les pays ayant les 12 

plus grandes superficies agricoles en "bio" étaient en 2015 l'Espagne (près de 2 millions 13 

d'hectares), l'Italie (1,5 million d'hectares) et la France (1,4 million d'hectares). En 2016, la 14 

révision du règlement de l'Union européenne (UE) sur l'agriculture biologique pour tous les 15 

pays de l'UE a été un sujet important. La politique agricole commune (PAC) de l'UE reste une 16 

politique clé pour le développement de l'agriculture, dont l'agriculture biologique. Avec les 17 

composantes visuelles, olfactives et aromatiques, les attributs liés à la santé sont perçus par 18 

les consommateurs comme les raisons les plus importantes d'acheter des aliments durables 19 

[4]. Les consommateurs perçoivent les fruits et légumes biologiques comme durables, avec 20 

une teneur plus élevée en vitamines et contenant moins ou pas de pesticides par rapport aux 21 

fruits et légumes conventionnels [4]. 22 

 Cet article de synthèse tente de répondre à 3 questions: quelles sont les  déterminants 23 

et les motivations des consommateurs de fruits et légumes biologiques? quelles sont les 24 

différences en termes de qualités sensorielle, nutritionnelle et sanitaire entre fruits et légumes 25 

biologiques et conventionnels? Est-ce que les différences de composition se répercutent sur la 26 

santé? 27 

 28 

1. Perceptions et motivations des consommateurs de fruits et légumes bio 29 

Les consommateurs sont de plus en plus attirés par des produits plus naturels et des aliments 30 

produits sans pesticide de synthèse. Une alimentation vers plus de "bio" convainc les 31 

consommateurs qu'elle est plus saine, plus savoureuse et meilleure pour la environnement. 32 

Une qualité supérieure attendue ou perçue, avec plus de goût, est fréquemment liée à la 33 

fraîcheur [5]. La perception du risque et le comportement d'achat sont étroitement liés. 34 



 6 

Certains consommateurs sont prêts à payer un peu plus des prix pour l'assurance de la qualité 1 

sanitaire [4,6]. La volonté des consommateurs à payer plus pour des produits sans pesticides 2 

est influencée par plusieurs facteurs tels que le genre féminin, le jeune âge, la catégorie socio-3 

professionnelle et le niveau d'éducation plus élevés, les perceptions négatives pour la santé et 4 

les problèmes de durabilité [7,8,9,10]. Si les consommateurs acceptent de payer plus pour des 5 

produits frais sans pesticides en raison des perceptions négatives des pesticides de synthèse, 6 

ils ont des revenus plus élevés [11,12,13]. Par ailleurs les choix alimentaires peuvent varier 7 

selon les catégories d'aliments. Pour les fruits et légumes consommés en "bio", les 8 

motivations chez les plus forts consommateurs sont la santé et le goût [14]. Les 9 

consommateurs sont aussi plus enclins à acheter en fonction de la provenance [15] et de la 10 

production locale [12]. Si un label de qualité n'a pas toujours d'effet sur la perception des 11 

consommateurs, le label "bio" a un fort impact sur le comportement des consommateurs [16].  12 

 En 2020,  90% des français consomment des produits biologiques contre un peu plus 13 

de 50% en 2003 et plus de 80 %  pensent que les produits biologiques sont meilleurs pour la 14 

santé et presque 90 % considèrent qu’ils contribuent à préserver l’environnement [17]. Même 15 

s'il y a une progression, le "bio" ne représente que 4,4 % de la consommation générale de 16 

produits alimentaires, pour les raisons suivantes : des produits trop chers, un doute sur le vrai 17 

"bio", un manque d'habitude d’en consommer et des produits qui ne correspondent pas 18 

toujours aux besoins [17]. L'enquête de l'Agence Bio auprès de 2100 consommateurs français 19 

montre qu'il existe une corrélation entre la pratique d’au moins un régime alimentaire avec le 20 

fait de consommer des produits biologiques : c'est le cas pour le flexitarisme plus pratiqué par 21 

les consommateurs de  "bio" au quotidien [2]. Les résultats issus de la cohorte Nutrinet-santé 22 

montrent que les consommateurs d'aliments biologiques, comparés aux non-consommateurs, 23 

présentent un régime alimentaire globalement plus sain et plus riche en aliments d'origine 24 

végétale, avec un coût monétaire de leur régime plus élevé [18,19]. La part de la 25 

consommation de fruits, légumes, soupes et jus est la plus élevée dans le cluster des 26 

consommateurs dénommés "verts forts consommateurs de bio" parmi les cinq grands clusters 27 

caractérisés dans la cohorte Nutrinet-santé  [14,19]. 28 

 29 

2. Les différentes qualités des fruits et légumes Bio  30 

Une alimentation vers plus de produits biologiques convainc le public qu'elle est plus saine et 31 

plus savoureuse. Pourtant, il est très difficile de comparer aliments biologiques et 32 

conventionnels. Concernant les fruits ou légumes, une comparaison valable nécessite le même 33 
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cultivar, la proximité géographique des exploitations, des supports de culture identiques, les 1 

mêmes conditions climatiques, et un système de culture comparable.  2 

 3 

2.1 Qualité sensorielle 4 

Globalement, il n'y a presque aucune ou du moins de  légères différences perçues entre fruits 5 

ou légumes biologiques et conventionnels. Par ailleurs, les préférences des consommateurs 6 

peuvent être en faveur du "bio" ou au contraire du conventionnel.  7 

 Une meilleure perception du goût par les consommateurs pour les fruits biologiques 8 

est probablement liée à leurs teneurs en sucre plus élevées [20]. Plus d'amertume a été perçue 9 

dans l'huile d'olive bio en raison de teneurs en phénols plus élevées (composés phénoliques 10 

amers) [21]. Un panel d'évaluation sensorielle a été mis en place pour une analyse de trois 11 

attributs (couleur, arôme et saveur) de tomates d'un cultivar spécifique (Redondo) cultivées en 12 

"bio" et en conventionnel [22]. Aucune indication n'a été donnée aux 50 panélistes. Les 13 

tomates conventionnelles ont été préférées en termes de couleur : 68% ont "beaucoup aimé" 14 

ou "aimé" contre 36% pour les fruits bio. Ce résultat est quelque peu surprenant, puisque les 15 

mesures de l'angle de teinte, ainsi que les teneurs en lycopène, indiquaient que les tomates 16 

biologiques étaient plus pigmentées. En ce qui concerne l'arôme, 20% des panélistes ont 17 

"beaucoup aimé" les tomates biologiques contre 12% pour les fruits conventionnels, mais 18 

25% ont jugé l'arôme désagréable des tomates biologiques alors que ce sont à peine plus de 19 

10%  des panélistes pour lesquels cette sensation désagréable a été perçue avec les tomates 20 

conventionnelles, ce qui montre bien la nature subjective des préférences des consommateurs. 21 

Dans l'étude de Vallverdú-Queralt et al [23], les jus obtenus à partir de cultivars de tomates 22 

conventionnels espagnols et italiens présentaient des quantités de composés volatils plus 23 

faibles que les jus biologiques ; cependant les jus de tomates biologiques étaient plus 24 

diversifiés en termes de propriétés olfactives avec des composés à la fois désirables et 25 

indésirables, expliquant pourquoi leurs arômes pouvaient être appréciés différemment par les 26 

consommateurs. 27 

 28 

2.2 Qualité nutritionnelle 29 

Les fruits et légumes sont une source de fibres, de vitamines et minéraux et de composés 30 

bioactifs (ou phytomicronutriments) antioxydants, comme les polyphénols et les caroténoïdes. 31 

La qualité nutritionnelle des fruits et légumes biologiques serait légèrement supérieure aux 32 

produits conventionnels.  33 
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 Une méta-analyse à partir de 343 études incluant les fruits et légumes mais aussi les 1 

céréales [24] montre que les concentrations en divers polyphénols (acides phénoliques, 2 

flavanones, stilbènes, flavones, flavonols, anthocyanes) sont plus élevées dans les produits 3 

végétaux biologiques, de +19 à +69% selon la famille. Pour d’autres antioxydants (certains 4 

caroténoïdes, vitamine C), les différences sont généralement en faveur des produits 5 

biologiques, mais avec des amplitudes plus faibles (de +6 à +12% selon les micronutriments).  6 

 Pour les macronutriments et les fibres, les teneurs ne sont pas statistiquement 7 

différentes, à l’exception des protéines dont les teneurs sont moins élevées dans les céréales 8 

biologiques (-15%), ce qui serait dû au moindre apport d'azote biodisponible pour la plante en 9 

agriculture biologique [24]. L'étude de Mitchell et al [25] est tout à fait intéressante car elle 10 

montre que la teneur en flavonoïdes augmente très significativement d'année en année dans 11 

des tomates cultivées en "bio" sur la même parcelle, ce qui n'est pas le cas pour une culture 12 

conventionnelle. Ces différences plus marquées en fonction du temps suscitent un 13 

questionnement au niveau des tables de composition et l'analyse comparative entre biologique 14 

et conventionnel.   15 

 Pour les minéraux, les différences sont faibles, avec toutefois des teneurs légèrement 16 

supérieures en magnésium et en zinc dans les végétaux biologiques et des teneurs légèrement 17 

plus faibles en chrome.  Les concentrations en fer, magnésium, manganèse, potassium, 18 

calcium ont été trouvées significativement plus élevées dans les parties comestibles des 19 

tomates, de la laitue et des fraises issues de l'agriculture biologique par rapport à celles issues 20 

de l'agriculture conventionnelle [26]. Les concentrations en fer étaient supérieures de 49,51% 21 

dans la laitue biologique, 41,66% dans les tomates biologiques et 65,85%, dans les fraises 22 

biologiques, par rapport aux produits conventionnels correspondants.  23 

 24 

2.3 La qualité sanitaire 25 

Les produits phytosanitaires compatibles avec l'agriculture biologique sont régis par la même 26 

réglementation que les autres produits phytosanitaires. Les produits phytosanitaires utilisés en 27 

"bio", même s'ils sont majoritairement d'origine naturelle, ne sont pas sans risque pour la 28 

santé humaine et l'environnement.  29 

 Le risque de contamination par des résidus de pesticides est plus faible pour les 30 

produits biologiques que conventionnels  (différence de risque, -30% [IC, -23% à -37%]) 31 

[27]. Les fruits et légumes sont reconnus comme le groupe d'aliments contenant les niveaux 32 

plus élevés de résidus de pesticides, avec une exposition à ces résidus plus élevée car la 33 

plupart d'entre eux sont consommés crus [28]. L'étude de surveillance  par  Gomez-Ramos et 34 
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al [29] révèle que les fruits et légumes biologiques contiennent  environ 5 fois moins de 1 

résidus de pesticides que les échantillons non biologiques ; des résidus de pesticides ont pu 2 

être quantifiés dans 48% d'échantillons conventionnels contre 10% d'échantillons biologiques. 3 

Plusieurs études vont dans le même sens, à savoir que le nombre de résidus détectés était 4 

moins élevé en "bio" qu'en conventionnel [30,31]. Si l'utilisation de pesticides de synthèse 5 

n'est pas autorisée en agriculture biologique, les échantillons d'aliments biologiques 6 

contiennent toujours des résidus de pesticides, ce qui pourrait être dû à certaines conditions 7 

environnementales liées au sol, la pluie ou les eaux souterraines dans le cadre d'une proximité 8 

d'exploitations conventionnelles. 9 

 Pour ce qui concerne les métaux lourds,  les niveaux de cadmium ont été trouvés plus 10 

faibles dans les salades et les tomates biologiques qu'en conventionnel et de manière  11 

équivalente dans les fraises pour les deux systèmes de culture en Tunisie alors que pour le 12 

cuivre leurs teneurs sont supérieures en "bio" versus conventionnel [26].  13 

 Concernant les nitrates, si leurs l'apports présentent des avantages sur la santé 14 

cardiovasculaire [32], il existe toujours une inquiétude concernant un  risque  accru de cancers 15 

gastro-intestinaux et, chez les nourrissons, de méthémoglobinémie, par la consommation de 16 

nitrates et de nitrites dans les aliments[33]. Les légumes sont les contributeurs majoritaires 17 

(entre 62 et 69 %) à l’exposition totale aux nitrates [34]. Les légumes, les fruits et les 18 

charcuteries sont les sources de nitrites [34]. Les nitrites sont produits de manière endogène 19 

par la réduction des nitrates par les bactéries commensales de la bouche et du tractus gastro-20 

intestinal et par l'oxydation de l'oxyde nitrique[35]. Les niveaux moyens de nitrates étaient 21 

significativement plus élevés dans les épinards conventionnels que dans les épinards 22 

biologiques ; Une augmentation maximale de 4 fois a été trouvée parmi les 27 cultivars 23 

d'épinards étudiés, et 14 cultivars conventionnels contenaient plus de 100 mg de nitrate/100 g 24 

de matière fraiche [36]. Ce légume-feuille tout comme la salade est particulièrement sensible 25 

aux niveaux d'azote du sol. 26 

 La qualité sanitaire des produits biologiques est souvent discutée vis à vis de leurs 27 

teneurs en mycotoxines. Il existe peu d'études dans la littérature concernant les fruits et 28 

légumes. Parmi les mycotoxines des fruits, la patuline fait l'objet d'une attention particulière ; 29 

elle est produite par un certain nombre d'espèces fongiques (champignons), principalement du 30 

genre Penicillium qui contamine les Pomacae (pommes, poires, coings). Une étude a été 31 

conduite en Italie sur 169 produits à base de pomme et poire (jus/purées), dont 100 en 32 

conventionnel et 69 en "bio" [37]. La patuline a été détectée dans 45 % des produits 33 

biologiques et  26 %  des produits conventionnels, avec des teneurs plus élevées dans les 34 
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échantillons biologiques que conventionnels, soit 4,78 µg. kg−1 et 1,15 µg kg−1 1 

respectivement. Par contre, dans une étude conduite en République Tchèque, aucune 2 

différence significative des teneurs en mycotoxines n'a été trouvée entre des pommes issues 3 

de la production biologique ou celles de la lutte intégrée [38]. Les auteurs de cette dernière 4 

étude mentionnent que les teneurs sont bien en deçà les valeurs limites toxicologiques, mais 5 

mettent en garde sur la consommation de produits, qu'ils soient biologiques ou issues de la 6 

lutte intégrée, destinés aux nourrissons et jeunes enfants ; en effet les échantillons analysés ne 7 

respectaient pas la limite de 0,5 µg kg-1, d'ochratoxine, naturellement présente dans de 8 

nombreux produits végétaux, dont les fruits séchés (raisins secs) et jus de raisin. 9 

  10 

2.4 L'allerginicité 11 

La relation entre les pratiques de culture biologique et le potentiel allergène de fruits et de 12 

légumes n'a fait l'objet que de rares études. Plusieurs allergènes ont été identifiés dans les 13 

échantillons de tomates, de fraises et d'abricot: i) des profilines, petites protéines ubiquitaires 14 

et pan-allergènes alimentaires végétaux à réaction croisée, identifiées dans des fruits comme 15 

les pommes, les pêches, les poires et les fraises et dans des légumes comme le céleri et les 16 

carottes ii) Bet v 1, allergène majeur du bouleau et ses protéines homologues détectées dans 17 

des fruits tels que la pomme (Mal d 1) et la cerise (Pru av 1), et iii) des analogues de la 18 

protéine de transfert des lipides, un pan-allergène alimentaire végétal à réaction croisée stable 19 

bien connu; ces analogues allergènes sont le plus souvent présents dans les épidermes de 20 

fruits tels que les pommes, les pêches, les abricots, les cerises, les prunes, les poires, les 21 

framboises, les fraises [39]. Les tomates biologiques avaient des teneurs plus élevées en 22 

profilines mais pas en Bet v1 [40]. Les abricots biologiques avaient un plus grand pouvoir 23 

allergène, reflété par des niveaux plus élevés de profilines et de Bet v1 par rapport aux 24 

abricots conventionnels [41]. Mais des résultats contraires ont été obtenus pour des fraises 25 

biologiques dont les niveaux de Bet v1 ont été trouvés les plus bas (376,4 ng/g) par rapport 26 

aux fraises conventionnelles (637,29 ng/g) [42]. Aussi, il est difficile de conclure sur 27 

l'allergénicité des fruits ou légumes biologiques. 28 

 29 

3. Les effets santé des fruits et légumes bio versus conventionnels 30 

Même si les données concernant les qualités nutritionnelles (plus d'antioxydants) et sanitaires 31 

(moins de pesticides) sont significativement supérieures pour les produits biologiques 32 

[24,43,44,45], seuls des essais cliniques bien contrôlés permettent d'apporter des preuves d'un 33 

bénéfice significatif sur la santé via l'augmentation de la teneur en antioxydants et la 34 
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diminution des résidus de pesticides de consommation de produits biologiques. Plusieurs 1 

études cliniques ont été conduites avec un seul fruit ou légume biologique en étudiant l'effet 2 

de leur consommation sur des biomarqueurs antioxydants, la glycémie ou encore des 3 

biomarqueurs lipidiques [46,47,48,49]. Les résultats ne soutiennent pas une contribution 4 

significativement différente des cultures biologiques par rapport aux cultures 5 

conventionnelles sur l'amélioration (i) du statut antioxydant par la consommation de purées de 6 

tomates [46], ou de carottes après blanchiment [47], ou de pommes [48] ou encore de jus de 7 

raisin [49] (ii) de la glycémie, des triglycérides et du cholestérol [48]. Toutes ces études 8 

convergent vers une très faible probabilité de mettre en évidence un effet biologique des fruits 9 

ou légumes bio dans les essais cliniques qui ne testent qu'un seul aliment. Les études de 10 

substitution d'un seul aliment n'ont montré aucun avantage et ne devraient pas être entreprises 11 

sans données précliniques substantielles. Une étude clinique récente [50] a montré qu'une plus 12 

grande consommation de fruits et légumes conventionnels accroit considérablement 13 

l'exposition aux insecticides et aux organophosphorés et que le passage à la consommation 14 

d'aliments biologiques en suivant un régime de type méditerranéen riche en fruits et légumes 15 

réduisait l'exposition totale aux pesticides de plus de 90 %, ce qui pourrait expliquer en partie 16 

les résultats positifs pour la santé liés à la consommation d'aliments biologiques rapportés 17 

dans les études d'observation compilées dans la revue systématique de Vigar et al [51]. 18 

Cependant un bénéfice (ou absence de bénéfice) d'une alimentation totalement biologique est 19 

difficile à démontrer expérimentalement. C'est pourquoi, il faut mobiliser d'autres types 20 

d'études en épidémiologie nutritionnelle, notamment des études d'observation, pour 21 

s'approcher d'une démonstration. Aussi, des études à long terme sur la substitution d'un 22 

régime alimentaire complet, utilisant des interventions certifiées biologiques, seraient 23 

nécessaires pour fournir des preuves les plus fiables en réponse à la question de savoir si un 24 

régime biologique procure de véritables avantages mesurables pour la santé [51, 52]. 25 

 Des études d'observation associent la consommation d'aliments biologiques à de plus 26 

faibles risques (i) de surpoids/l'obésité [53], (ii) de syndrome métabolique [54], (iii) de 27 

certains cancers [55], de pré-éclampsie [56], et d'hypospade et de cryptorchidie [57,58]. 28 

Plusieurs études  montrent qu'un régime alimentaire biologique entraîne une exposition 29 

réduite aux pesticides organophosphorés et aux insecticides (pyréthroïdes), retrouvés  au 30 

niveau des urines chez les adultes [59,60] et chez des populations plus vulnérables, 31 

notamment les enfants [61] et les femmes enceintes [62]. De telles associations suggèrent 32 

qu'une exposition alimentaire réduite aux pesticides serait un facteur important pour la santé. 33 

Dans une étude prospective menée auprès de 170 142  participants issus de trois grandes 34 
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cohortes prospectives d'hommes et de femmes américain·es suivi·es pendant 14 ans, la 1 

consommation de fruits et légumes selon le niveau de résidus de pesticides a été étudiée en 2 

lien avec le risque de maladie coronarienne [63]. Les auteurs ont utilisé un système de 3 

notation validé pour l'évaluation des résidus de pesticides dans les fruits et légumes en 4 

utilisant les données de surveillance aux Etats-Unis [64] afin de classer les fruits et légumes 5 

comme ayant des résidus de pesticides élevés (légumes feuilles verts, pommes, poivrons, 6 

raisins...) ou faibles (agrumes, melon, carottes, tomates...). Les résultats de cette étude 7 

prospective a montré qu'une plus grande consommation de fruits et légumes frais à faible 8 

teneur en résidus de pesticides était associée à un risque plus faible de maladies 9 

coronariennes, avec un risque inférieur de 20 % pour une consommation de 4 portions ou plus 10 

par jour par rapport aux personnes consommant moins d'une portion par jour. Par ailleurs, la 11 

consommation de fruits et légumes à forte teneur en résidus de pesticides n'était pas associée à 12 

un risque plus élevé de maladies cardiovasculaires [63]. Une autre étude conduite par la 13 

même équipe américaine a également montré qu'i y avait aucune relation entre les apports en 14 

fruits et légumes à fortes ou faibles teneurs en résidus de pesticides et le risque de cancer tout 15 

site confondu ou des cancers spécifiques, y compris ceux de certains sites (les lymphomes 16 

non hodgkiniens, sein) [65] pour lesquels une incidence plus faible été associée à une plus 17 

grande consommation d'aliments biologiques [55]. Les résultats de Sandoval-Insausti et al 18 

[65] suggèrent que, malgré la cancérogénicité bien décrite de certains pesticides agricoles en 19 

milieu professionnel, l'exposition aux résidus de pesticides par le biais d'une consommation 20 

en fruits et légumes n'entraîne pas nécessairement une augmentation du risque chez l'adulte. 21 

Cette absence d'effet suggère que les associations trouvées avec les aliments biologiques 22 

pourraient renvoyer à d'autres facteurs associés à  leur consommation, comme ceux d'une 23 

meilleure hygiène de vie. Par ailleurs, les opérations culinaires d'épluchage et de blanchiment 24 

réduiraient efficacement les résidus de pesticides [66], ce qui conduirait à une moindre 25 

différence de la qualité globale entre fruits et légumes biologiques et conventionnels. Si une 26 

exposition réduite aux pesticides par le biais de l'alimentation ne semble pas conduire à un 27 

véritable effet biologique chez l'adulte, une moindre exposition aux pesticides au cours de la 28 

grossesse et la jeune enfance est à considérer pour prévenir des troubles dans le 29 

développement psychomoteur, cognitif ou comportemental de l’enfant [67]. 30 

 31 

Conclusions et recommandations 32 

Les inquiétudes concernant les risques liés aux pesticides des fruits et légumes ne doivent pas 33 

décourager leur consommation d'au moins 5 portions par jour, surtout pour une grande partie 34 
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de la population pour qui les produits biologiques sont plus chers. Diversifier les espèces et 1 

les variétés de fruits et légumes dans l'alimentation permettrait d'améliorer la qualité 2 

nutritionnelle de l'alimentation et de réduire une exposition trop élevée à certains 3 

contaminants. Les recommandations actuelles pour la population générale adulte doivent 4 

continuer à promouvoir une alimentation saine, riche en produits végétaux, qu'ils soient 5 

conventionnels ou biologiques. Si pour des raisons budgétaires, on ne peut consommer des 6 

fruits et légumes biologiques, ce n'est pas une raison pour se priver de ces aliments lorsqu'ils 7 

sont conventionnels, avec des précautions de préparation avant consommation (lavage, 8 

épluchage, blanchiment). Ces pratiques culinaires permet de diminuer l'exposition aux 9 

contaminants, notamment  au cours de la grossesse et la jeune enfance, périodes de 10 

vulnérabilité pour la santé de l'enfant. 11 

 12 
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