UNE ALIMENTATION l VOUS AVEZ DIT PERTURBATEUR ENDOCRINIEN ?

P L U S SAI N E Définition de OMS (Organisation Mondiale de la Santé) - 2002 -

POUR NOS BAMBINS

Comment limiter les expositions aux
substances indésirables présentes dans

[alimentation aupres des enfants ? ainsi des effets délétéres sur cet organisme ou sur ses descendants. »

« Substance chimique dorigine naturelle ou artificielle étrangeére a l'organisme
qui peut interférer avec le fonctionnement du systéeme endocrinien et induire
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= -8 Z Ce livret est rédigé en lien avec les ateliers « Une
EN/(\ alimentation p|us saine pour Nos bambins » :

‘7¢ i Atelier cuisine : s‘approprier les bonnes habitudes
O ?\" E & prendre pour éviter les substances indésirables
® m %Q/ dans |'alimentation et les contenants alimentaires.
Qo 0”— Atelier prévention : limiter I'exposition de vos

enfants en repérant les substances indésirables de

l T(ogon \udique et en s'‘appuyant sur vos pratfiques.

Les per‘rurbofeurs endocriniens sont des po||uon+s qui

peuvent étre nocifs méme & des doses tres faibles.

+ d'infos :

LL Christine DENIBAUD
Cap Santé Social
0619 88 67 68

capsantesocia |@gmoi|.com

Dans notre quotidien, nous sommes exposés & un
cocktail de molécules chimiques Or leur effet est
amplifié du fait du mélange.

www.capsantesocial.com
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Les effets des per‘rurbo‘reurs endocriniens ne se
manifestent pas immédiatement. Cela peut prendre
des mois, des années voire méme affecter les
générations suivantes.




PRINCIPAUX PERTURBATEURS ENDOCRINIENS
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PLASTIQUES METAUX LOURDS
BISPHENOLS PHTALATES COMPOSES PERFLUORES PESTICIDES DIOXINES, PCB MERCURE, CADMIUM, PLOMB
Bouilloires, boites Nappes, récipients Poéles et ustensiles de cuisine  Céréales, fruits et Iégumes Poissons, viande, produh‘s Gros poissons : thon, requin,
alimentaires de conservation plastiques, emballages anti-adhésifs, emballages de  cultivés en agriculture laitiers : dioxines et espadon ou sole, coquillages et
ou pour micro-ondes, films  plastiques, bouteilles en fast-foods, de pizzas et de conventionnelle. PCB accumulés dans calamar.
f:llirzw'enfaires, revétements plc'J'sh:que, encres dimpression boissons. PROBLEME : ingestion, I'environnen::emL se refrogvenf PROBLEME : Ingestion via de gros
intérieurs des cannettes utilisées sur les emballages en PROBLEME - .« inhalati . dans la chaine alimentaire. A

+ boites de conserve carton : ces composes  innalation ou confact cutane . poissons.
€ ‘ : migrent dans les aliments. pour les ogm’cuHeurs PROBLEME : ingestion

Privilégier les petits poissons et

bonbonnes deau, bouteilles, PROBLEME : migrafion des

des poissons « dits gras »
vaisselle plastique. ° S

varier |

p|’1f0|0fes vers les aliments (@ (horengs/ sardine), le po”uonf
PROBLEME : les plastiques  la chaleur et dans le gras et si s'‘accumulant dans les graisses.
migrent vers les produifs I'ustensile est usqgé> ou dans

particulierement & la chaleur et 'air (nappes)

dans le gras avec [usure. ADDITIFS ALIMENTAIRES

* Depuis 2015, en France, le Bisphénol Commenf S Y retrouver ?

A est interdit dans la fabrication des

contenants alimentaires. Il est remplacé par En 2016, 336 additifs sont autorisés en Europe. Parmi eux,  aliments. Il faut toujours vérifier soit en lisant |'étiquette (liste des

. . A certains sont potentiellement toxiques pour la santé et peuvent  in rédien‘rs, soit en utilisant Yuka : application qui scanne mes
les B|sphemo| S et F dont on ne conndait pas encore assez P 4 P P 9 PP 4
les effets sur la santé. Par orincipe de précaution i| est provoquer des maladies si on les absorbe régu|i‘eremen’r. produi’rs ef ono|yse leur impact sur la santé.

pré{érob|e d'utiliser des matériaux inertes comme le verre. Il est possib|e de trouver ces additifs chiques dans les En un clin d'eil, je peux déchiffrer les étiquettes dont les additifs |

Par Exemple :

BOITE EN PLASTIQUE (MEME Sl
UTILISABLE EN MICRO-ONDES)

Cyclamates 952
Saccharine 954

*E171 : interdiction de ['utiliser dans la fabrication de denrées alimentaires
& compter de janvier 2020

: COLORANTS - E100 CONSERVATEURS - E200 :

JE N E METS PAS D'ALIM ENTS S 102 Tartrazine 142 Vert brillant BS ou vert Sorbates 201 & 203 3
¢ 104 ]aune de quinoléine Lissamine 8

CHAUDS DIRECTEMENT DANS E 107Joune 26 150d Cararel - [\GENTS BE TEXTURE-E400 :
LA BOTTE EN PLASTIQUE . PQOOJC(;L;ZTW;:\'CIJ\ZQE . ELNB::;&);&ON BRI Autres (mono et diglycérides d'acides gras, esters E
s 199 Azorubine 155 Brun HT po\yg\ycér\des d'acides lgros, ) 466 & 477 S

E carmoisine 161g Canthaxanthine ANTI-AGGLOMERANTS - E500 2

o 123 Amarante 171 Dioxyde de Titane* Sulfates d'aluminium 520 & 593 9

N 124 Ponceau 4R 173 Aluminium , M

JE N E RECHAU FFE PAS DANS CERTAINS g; Eryﬂvoswﬂe ac Eg Aorgem ED};JOLSCORANTS - E900 :
ouge allura r ire .

LE MICRO-ONDES AVEC UNE BONBONS 131 Bleu patenté 180 Pigment rubsis Acésulfame K 950 .
133 Bleu brillant FCF Aspartame 951 et sels d'aspartame 962 .

ANTIOXYDANTS - E300
Gallates 310 & 312

AGENTS DE TEXTURE - E400
Polysorbates 431 & 436

Diphosphates 450

Triphosphates 451

Poly-phosphates 452

Autres (mono et dig\ycémdes dacides gras, esters
polyglycérides d'acides gras,..) 466 & 477
Emulsifiants 491 & 495

ANTIOXYDANTS - E300
Gallates 310 & 312
Phosphates 338 & 343

AGENTS DE TEXTURE - E400
Polysorbates 431 & 436
Diphosphates 450

JE NE BOIS PAS UNE BOISSON
CHAUDE DANS UN VERRE EN
PLASTIQUE

CERTAINES
SOUPES

oz = Triphosphates
JEVITE LES PLANCHES EN CERTAINES ANTI-AGGLOMERANTS - E500 Py phonghores 42
PLASTIQUE POUR DECOUPER VIENNOISERIES AMIDONS MODIFIES AMIDONS MODIFIES
MES ALIMENTS INDUSTRIELLES 1440 - 1450 1440 - 1450

+ D'INFOS : WWW.CAPSANTESOCIAL.COM

BONS GESTES

Projet d'avoir un bébé ?

je fais attention deés le souhait de procréation ! Al
ELIMINER LES

) ¢ ) ¢ PERTURBATEURS

- ENDOCRINIENS

p—
o Ingrédients pour 1 litre :
g v
/ - / gt 75cl d'eau
"~ .I

5 tranches de concombre

1/2 citron jaune

Pour CUISINER Pour MANGER Pour CONSERVER a d'orange

5 feuilles de menthe fraiche

JE PREFERE : JE PREFERE : JE PREFERE :

+ Linox (majguer#e pour la cuisson vapeur, bouilloire, saladier, poéle)  « Les produits bruts achetés en vrac « Le verre Bien laver les agrumes et les

+ Le fer (poéle) + Les conserves en verre « La faience b

« Le bois non traité (ustensiles de cuisine, planche & découper) c L‘es Fruijrs, légumes et céréales si possible issus de I'agriculture - llq porcelaine concombores.

- La fonte (coco’r‘re) b|o|og|que ou raisonnée, locaux et de saison (dons ce cas bien - Le papier keaft Couper le concombre, le

. te verre (‘p\-ofs,\m;od(es et ron&je’:c;ums) bve'r e’r‘ les §p|écher pgur |\mwfer \OCJCQmS‘Oj:moflc;n de ‘pesﬂlqdes) . Linox (gourde on citron et \'orange en tranches,
a porcelaine ¢ feu (norme arier les dlenees, pelisons e oo uits laitiers ef tous les aliments inox) avec la peau. Mettre fous les

de facon générale. Penser aux légumineuses !

Ex : cuisson en papillotte : préférer le papier sulfurisé a l'aluminium ingrédients dans un pichet.

« Préparer mes propres repas & partir d'aliments bruts JEVITE :
+ Acheter des produits préparés avec la liste d'ingrédients la plus _
courte possible ou avec le label « Bio » (tres peu dadditifs sont  * Le plastique

Ajouter I'eau et mé|onger
bien. Mettre au réfrigérateur

JELIMITE: JEVITE: autorisés) « Laluminium et laissez infuser toute la nuit.
+ Poéles en ceramique + Poéles et ustensiles dedﬁuis:(ne avec Boire réguhéremenf volre eau
ou en « pierre » un revefgmenf anti-a 1es! (™ détox au cours de la journée,
+ Vapo-cuiseurs en plastique AB \ T
: COSS@I’O‘@S en o‘umimum n Selidaires J(aJ;!h.ﬂ ’ eulfure bigdynamique :
+ Moules en silicone : FAIRTRADE av tontommateot agricy!
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