10 regles incontournables

I e Eviter les 4 poisons blancs

pour etre en jorme
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Les parines

e Consommer beaucoup d’huile de bonne qualité
(manger gras plutét que sucré]

e Manger
BIO autant que possible

e Manger moins

e Pas d'alcool
sauf vin rouge

e Macher mieux

e Gestion du stress

e Se reposer et
prendre le soleil !
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