ALIM's

POUR UNE ALIMENTATION

PLUS SAINE

Comment limiter les expositions
aux substances indésirables
présentes dans l'alimentation ?

VOUS AVEZ DIT
PERTURBATEUR
ENDOCRINIEN .

Définition de 'OMS (Organisation Mondiale de
la Santé) :

« Substance chimique dorigine naturelle ou
artificielle étrangére a l'organisme qui peut
interférer avec le fonctionnement du systeme
endocrinien et induire ainsi des effets déléteres
sur cet organisme ou sur ses descendants. »

PRINCIPAUX EFFETS
SUR LA SANTE

REPRODUCTION ‘ )

FEMME

+ Puberté précoce

+ Modification du cycle
+ Fertilite

+ Grossesse (prématurité)

HOMME

+ Malformations génitales
+ Réduction de la fertilité et
de la production de sperme

NOUVEAU-NE

+ Diminution du poids de naissance

+ d'infos :

Christine DENIBAUD 0619 88 67 68

Cap Santé Social
www.capsantesocial.com

capsantesocial@gmail.com
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Cette molécule peut : imifer, b|oquer ou modifier
I'action des hormones.

& Hormone

Q Naturelle
& Récepteur
d & Perturbateur

Endocrinien

Or les hormones sont les messagers de
I'organisme. Si elles sont perturbées, cest le corps
entier qui est déréglé.

EFFETS NEURO-

DEVELOPPEMENTAUX

« Trouble du déficit d'attention et
hyperactivité (TDAH)

EFFETS THYROIDIENS

« Déreglement du systeme hormona

ChcEucenes

« Cancer du sein, testicules, prostate

EFFETS

METABOLIQUES
+ Obgésité
« Surpoids
« Dicbete

+ Hypertension

Un proj




BONS GESTES ?
POUR SE PROTEGER e
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JE PREFERE :

L'inox (marguerite pour la
cuisson vapeur, bou\'Ho'\re,
saladier, poéle)

Le fer (poéle)

Le bois non traité (us‘rensi\es
de cuisine, p\onche a
découper)

La fonte (cocotte)

Le verre (p\o‘rs/ moules et
romequins)

La porcelaine & feu (norme

NF)

JELIMITE :

Poéles en céramiques ou en
« pierre »

JEVITE:

Poéles et ustensiles de cuisine
avec un revétement anti-adhésif
Vapo-cuiseurs en p\osﬁque

Casseroles en aluminium

Mou

es en silicone

VERRE EN PLASTIQUE
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JE PREFERE :

Les produits bruts achetés
en vrac

Les conserves en verre

Les fruits, légumes et
céréales si possible issus de
I'agriculture biologique ou
raisonnée, locaux et de saison
(sinon bien laver et éplucher
la peau pour limiter la
consommation des pesﬂcides)
Varier les viandes, poissons

et produﬁs laitiers et tous les
aliments de fagon générale.
Penser aux légumineuses |
Préparer mes propres repas &
partir d'aliments bruts
Acheter des produits préparés
avec la liste d'ingrédients

la plus courte possible ou
avec le label « Bio » (tres peu
d'additifs sont autorisés)

JE NE METS PAS D'ALIMENTS CHAUDS
DIRECTEMENT DANS LA BOITE EN PLASTIQUE

JE NE RECHAUFFE PAS DANS LE MICRO-ONDES
AVEC UNE BOITE EN PLASTIQUE
(MEME SI UTILISABLE EN MICRO-ONDES)

JE NE BOIS PAS UNE BOISSON CHAUDE DANS UN

JEVITE LES PLANCHES EN PLASTIQUE POUR
DECOUPER MES ALIMENTS

Projet d'avoir un bébé ?

je fais attention des le souhait de
procréation !

CONSERVER

JE PREFERE :

Le verre

La faience

La porcelaine

Le papier kraft

Linox (gourde en inox)

JEVITE :

Le plastique
Laluminium

EXEMPLES DE LABELS :

* Depuis 2015, en France, le Bisphénol A
est interdit dans les contenants alimentaires

Il est remplacé par les Bisphénol S et F
dont on ne connait pas assez les effets sur

la santé. Par principe de précaution, il est
préférable d'utiliser des matériaux inertes

comme ‘Q verre.
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