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Cycles ecoresponsables : réduire 'empreinte
environnementale des produits menstruels

QUESTION CLINIQUE
Quels sont les effets environnementaux des différents produits menstruels et comment les professionnels de la
santé peuvent-ils aider les patients a réduire leur empreinte environnementale?

EN RESUME

Les produits menstruels réutilisables ont une empreinte environnementale plus faible, présentent des effets
comparables sur la santé et sont plus économiques a long terme que les produits menstruels jetables
traditionnels. Les professionnels de la santé peuvent guider les patientes dans le choix des produits menstruels en
tenant compte de I'impact environnemental, du co(t, de l'utilisation, de I'entretien et des effets possibles sur la
santé, tout en respectant leurs préférences personnelles.

PREUVE

On estime gu'une personne menstruera environ 456 fois au cours de sa vie et utilisera plus de 10 000 produits menstruels
(The Lancet Regional Health - Americas, 2022). Dans I'Union Européenne, plus de 49 milliards de produits menstruels sont
jetés chaque année. Les déchets plastiques générés par les produits menstruels jetables mettent entre 500 et 800 ans a se
décomposer (Aujla, 2024). Le Programme des Nations Unies pour I'environnement (PNUE) a publié un document d'analyse
du cycle de vie présentant limpact environnemental de différents produits menstruels sur 'ensemble de leur durée de vie
(UNEP, 2021).

L'impact environnemental

e | a consommation dénergie fossile et la quantité de gaz a effet de serre émise sont les plus élevées pour la fabrication
des tampons et serviettes hygiéniques jetables, particulierement ceux qui contiennent du plastique et de la pulpe de
bois blanchie (Fourcassier, 2022; Hait & Powers, 2019). Les produits jetables présentent la consommation d'eau la plus
élevée (Fourcassier, 2022).

e |es produits jetables génerent le plus de déchets plastiques, car les couches extérieures des serviettes hygiéniques, les
applicateurs des tampons et 'emballage des produits menstruels jetables sont souvent en plastique (Eourcassier, 2022).

e Certaines options jetables aident a générer moins de déchets plastiques telles que des serviettes hygiéniques de base
en fibres naturelles (p. ex. bambou ou coton biologique), les tampons avec applicateur en carton ou sans applicateur et
les produits avec un emballage compostable (Sadaf, 2025; Hait & Powers, 2019). Cependant, les tampons et serviettes
hygiéniques en coton biologique nécessitent plus d'eau et de terres agricoles que celles des équivalents non
biologiques (Equrcassier, 2022).

e Selon une méta-analyse du PNUE, sur une durée de vie de dix ans, les coupes menstruelles ont un impact
environnemental inférieur a 1,5 % de celui des tampons ou serviettes jetables. Méme pour un seul cycle menstruel, les
coupes menstruelles ont un impact environnemental inférieur a celui des tampons ou des serviettes (UNEP, 2021).
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Les coupes menstruelles sont celles qui consomment le moins d'eau sur 'ensemble de leur cycle de vie; seule une
petite quantité d'eau est nécessaire pour leur nettoyage et leur stérilisation (Fourcassier, 2022).

Les revues systématiques et les analyses du cycle de vie montrent que les coupes menstruelles, serviettes réutilisables
et culottes menstruelles génerent moins de déchets plastiques que les produits jetables, surtout lorsqu'ils sont
fabriqués a partir des matériaux locaux et durables. Les coupes et les disques menstruelles sont fabriqués en silicone
de qualité médicale et peuvent durer jusqu’a 10 ans (UNEP, 2021).

Facilité d'utilisation

Une revue systématique et une méta-analyse portant sur I'utilisation, linnocuité, les fuites et I'acceptabilité des coupes
menstruelles ont montré que dans les pays a revenus élevés, seulement 11-33 % des participants connaissaient
I'existence des coupes menstruelles (van Eijk, 2019). Apres quelques cycles d'utilisation, 70 % des participantes
souhaitaient continuer a les utiliser. L'éducation et le soutien peuvent faciliter 'adoption de la coupe menstruelle.

Les tampons 100 % coton sans applicateur sont plus faciles a jeter lorsqu'il n'y a pas d'acces a l'eau ni aux installations
nécessaires a l'entretien des options réutilisables (p. ex. dans des endroits isolés ou en camping). (UNEP, 2021).

Une étude a montré que les disques menstruels offrent la capacité la plus élevée (61 ml) et les coupes menstruelles
réutilisables et les tampons et serviettes hygiéniques jetables de type super ou super plus ont des capacités similaires
de 20 a 50 ml. Les culottes menstruelles avaient la plus faible capacité d'absorption (3 ml) (DeLoughery, 2023). Les
études n'ont montré aucune différence notable ou ont observé une légére diminution des fuites avec les coupes
menstruelles par rapport aux tampons ou aux serviettes hygiéniques jetables (van Eijk, 2019).

De nombreuses personnes combinent un produit menstruel interne et un produit externe afin de limiter les fuites.
Cette combinaison de produits réutilisables a un impact environnemental plus faible que I'utilisation combinée des
tampons et serviettes hygiéniques jetables. (Fourcassier, 2022).

Dans une étude menée aupres des femmes et filles en Ouganda, 77 % des participants utilisant les serviettes
réutilisables et 88 % des participants utilisant les coupes menstruelles étaient satisfaites de I'absence d'odeur (van Eijk
2021). De méme, une étude en Zambie a montré que I'absence d'odeur était un avantage des coupes menstruelles par
rapport aux serviettes hygiéniques jetables (Gondwe, 2025).

L'impact sur la santé

Le risque de développer des infections vaginales (p. ex. vaginose bactérienne, candidose, E. coli et S. aureus) est
similaire ou réduit avec les coupes menstruelles par rapport aux tampons ou aux serviettes hygiéniques jetables. Tres
peu de cas de syndrome du choc toxique ont été associés a I'utilisation des coupes menstruelles (van Eijk, 2019).

Les serviettes hygiéniques lavables sont associées a moins d'irritation que les serviettes jetables (van Eijk, 2021).

Chez les patientes qui utilisent les dispositifs intra-utérins (DIU), des recherches supplémentaires sont nécessaires pour
déterminer dans quelle mesure I'utilisation d'une coupe menstruelle influence le risque de déplacement ou d'expulsion

du DIU (Bowman, 2023).

Bien que plusieurs études aient examiné la présence de substances nocives dans les produits menstruels, les données
demeurent limitées concernant I'absorption de toxines environnementales (p. ex. les phtalates, les métaux et les
dioxines) et les effets potentiels sur la santé (Upson, 2022).

CONTEXTE

Au Canada, 21 % des personnes qui ont des menstruations ont connu la précarité menstruelle. Autrement dit, ces
personnes n'ont pas les moyens de se procurer des produits menstruels ou n'y ont pas acces (Plan International
Canada, 2022). Les personnes qui menstruent dépensent en moyenne 6 000 $ en produits menstruels au cours de leur
vie (Craggs, 2018). Malgré un colt initial plus élevé, les coupes menstruelles permettent des économies a long terme.
Sur 10 ans, leur co(t représente environ 5 % de celui des serviettes et 7 % de celui des tampons (van Eijk, 2019).

Des données nord-américaines et européennes demeurent limitées pour comparer les options réutilisables et jetables
quant a la consommation d'énergies fossiles, I'utilisation des terres, et les émissions de CO,.
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