
News #30 - Septembre 2025

Bienvenue sur ma newsletter de septembre !!

Ce mois-ci, je vous écris à propos d'une boisson universelle qui est le ... café !

Noir, allongé ou latte ...

Nous sommes les 19ème dans le classement des consommateurs de café. Nous

consommons en moyenne 5,4 kg de café par an et par personne (environ 2 tasses

de café par jour).

Un peu d'histoire

Le début du café remonte il y a 1000 ans en Ethiopie. Kaldi un éthiopien

aurait découvrir les effets du café en voyant ses chèvres excitées et plus vives

après avoir mangé des baies rouges.

Au XVe siècle, la boisson se propage au Yémen : cultivé et consommé pour la

première fois sous forme de boisson dans des monastères soufis.

Au XVIIe siècle, il gagne l’Europe. Les premiers cafés ouvrent leurs portes à

Venise, Paris et Londres, devenant des lieux de rencontres intellectuels.

Aujourd'hui, chaque jour 2,5 milliards de tasses de café sont consommées

dans le monde.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/yEEjiJ4TGmaxAUHZxuKX7Fg8OKJygAcpfmV4MtLyKIDY-6LW9h0EfAqjgpHIle4Jr0RRJLDHgUk5L6jkDBdQU4Bs37VspM56PWFYBCEgYRNlbuowgSBGKvhQeaoO_1ij28k_0P2cTsBan1SiLgqL37bQqjdwGWGv0Twjknqo_C5bflrk7vvCCB_XoJbiBHDh1gfwQ2lR0kM4PdKV6iQ7Mo3c-p1d_crBvPXYXwKfsTHSw0tQwLqLvAdHkNOLhkd9RYu2FaUxrM_gVEfRsWxoXDXPwZTE
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/yEEjiJ4TGmaxAUHZxuKX7Fg8OKJygAcpfmV4MtLyKIDY-6LW9h0EfAqjgpHIle4Jr0RRJLDHgUk5L6jkDBdQU4Bs37VspM56PWFYBCEgYRNlbuowgSBGKvhQeaoO_1ij28k_0P2cTsBan1SiLgqL37bQqjdwGWGv0Twjknqo_C5bflrk7vvCCB_XoJbiBHDh1gfwQ2lR0kM4PdKV6iQ7Mo3c-p1d_crBvPXYXwKfsTHSw0tQwLqLvAdHkNOLhkd9RYu2FaUxrM_gVEfRsWxoXDXPwZTE
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ye8lRq8l3nbGh5HFynZwA4WUCg6iHg4Du6Xho2pMySk_EkM_hwaA7rmk4RtkR8l4rUI3DtfJGvhQn8Z9fsZ7LaRsd-hwDjBlUgou3jn3JAl043LCRHwBVQX613TZC5C9O7ZFO4QLMW5j0WXJNLM45OwwPQAsNsAgm-YRaA-m0tLxKEaHhtXSAGdLq8-13BZmtdrYunShFMjEmFOiWLpkcKgldoMG5EJoBtC24un-AzWAtJDDqQcM3DpRxa2Rm0TNux_bBwZHYQh-sSmTGb-7Umw0tDlIWm3bkSg7vNB3fhiEdbq7_fJqFwUQ
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ye8lRq8l3nbGh5HFynZwA4WUCg6iHg4Du6Xho2pMySk_EkM_hwaA7rmk4RtkR8l4rUI3DtfJGvhQn8Z9fsZ7LaRsd-hwDjBlUgou3jn3JAl043LCRHwBVQX613TZC5C9O7ZFO4QLMW5j0WXJNLM45OwwPQAsNsAgm-YRaA-m0tLxKEaHhtXSAGdLq8-13BZmtdrYunShFMjEmFOiWLpkcKgldoMG5EJoBtC24un-AzWAtJDDqQcM3DpRxa2Rm0TNux_bBwZHYQh-sSmTGb-7Umw0tDlIWm3bkSg7vNB3fhiEdbq7_fJqFwUQ


Différences botaniques

Il existe plusieurs espèces de café ... une centaine mais la plupart ne sont pas

consommables. Celles comestibles les plus connues sont Coffea Arabica,

Coffea Liberica, Coffea Canephora (issu du Robusta) et Coffea Excelsa.

L'Arabica et le Robusta sont 2 espèces différentes appartenant au genre

Coffea. Les différences sont scientifiques et au niveau du gout.

L'Arabica est plus doux, moins corsé avec une grande finesse aromatique en

bouche.

Le Robusta est corsé, plus amer avec un gout puissant mais peu aromatique.

Il existe aussi un assemblage des 2 espèces de café !

Arabica
• espèce tétraploïde (4 jeux de

chromosomes)

• croisement naturel entre

canephora (Robusta) et

eugenioides

• moins de caféine (0,8 % et 1,3

% du poids sec des grains)

• teneur en sucres et en lipides

élevée (50% sucre en plus et

60% de lipides en plus)

• 800 arômes identifiés

• profil aromatique complexe :

notes douces et acides mais

équilibrée

Robusta
• "vrai" nom scientifique = Coffea

canephora

• espèce diploïde (2 jeux de

chromosomes)

• plus de caféine (environ deux

fois plus que l'Arabica)

• amertume plus prononcée et à

des notes plus "terreuses" ou

"caoutchouteuses"

• teneur en sucres et en lipides

plus faibles (= goût moins

complexe et plus amer)

• profil aromatique simple :

notes plus fortes, terreuses,

boisées avec une amertume

marquée



Les bienfaits du café 

▪ Stimulation du système nerveux

La caféine bloque l'adénosine qui est un neurotransmetteur provoquant la

somnolence permettant une meilleur vigilance et concentration.

▪ Protection contre le stress oxydatif

Riche en antioxydants, les polyphénols limitent le stress oxydatif lié au

vieillissement et aux maladies chroniques.

▪ Protection métabolique et santé 

Plusieurs études associent une consommation modérée (1-3 tasses/jour) à un

moindre risque de diabète de type 2 (grâce à l’amélioration de la sensibilité

à l’insuline). Moins de maladies neurodégénératives (Alzheimer, Parkinson).

▪ Amélioration des performances physiques 

Plus d’adrénaline et mobilisation des graisses → gain de 2 à 4 % en sport

d’endurance.

▪ Effet positif sur l’humeur 

Le café augmente légèrement la production de dopamine et sérotonine, ce

qui peut améliorer l’humeur et réduire le risque de dépression légère.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Tx1LrLZ5PzjCJPFNYKl_TRoh5XJ7NXNBm06_-X9sLgFI7axIwS0GODGSvYFal0TVtnHH1lmBos01SGn1h7qdokKWRyB7-LoEdyDALRg2eayxMURS7RGI3ZP0MwnT5N0C_ek1mcPQ4SrrxpEMxJoHhbIVaBn9PQ9Tq5XaJwhsCq4Hpfm6U5uoH6y7UfjqU8hcxfedE7Zi_1E0-ww2Zqj3SToridWKf2fnTTCcoYnSIG_CCsPH-moteEple7Ls2dTec6qR5qIj_XhyHTlQF-wrA4lreRpe_i0o0Cm-hovTkw5B7xVj-wE4rHUzQTvqeWOfN0G2k6JJKxMgrQlfeWdXF-kI3u2t3hDv2MUZr0oL1Y9RDRBz
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Tx1LrLZ5PzjCJPFNYKl_TRoh5XJ7NXNBm06_-X9sLgFI7axIwS0GODGSvYFal0TVtnHH1lmBos01SGn1h7qdokKWRyB7-LoEdyDALRg2eayxMURS7RGI3ZP0MwnT5N0C_ek1mcPQ4SrrxpEMxJoHhbIVaBn9PQ9Tq5XaJwhsCq4Hpfm6U5uoH6y7UfjqU8hcxfedE7Zi_1E0-ww2Zqj3SToridWKf2fnTTCcoYnSIG_CCsPH-moteEple7Ls2dTec6qR5qIj_XhyHTlQF-wrA4lreRpe_i0o0Cm-hovTkw5B7xVj-wE4rHUzQTvqeWOfN0G2k6JJKxMgrQlfeWdXF-kI3u2t3hDv2MUZr0oL1Y9RDRBz
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/2bxTft2kii6w6jCXR-59whQyGH2hEwxJ_daMGdvvMqHJnIx_TQOM-gF6UWKcCokFGSjE9SvqUcojY0BAk57GAvDZnAt1WF9fzt11EjnVHdITo7Bt5T5-KdIbFM_cUfepMUjpmXGiSyUk3WDXEcJHDJpehrZkDnyyzYD6WOlRiqaxYhvmjrLUI0mJcpEnx_eFkqASFxVxy02jckc7f52nLOy55jIHDwr1r_iSmzHRPPM5kHWbXYtHbZNC0HGccPbvPE-oBO7K1JuV73XfjYfquOVO_zIJTP7wbgPigY1poTtaPWwy7zmC-KjnvG4fD19RK5FnrgvgbmbsoqRnax0gmIOeP0pd
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/2bxTft2kii6w6jCXR-59whQyGH2hEwxJ_daMGdvvMqHJnIx_TQOM-gF6UWKcCokFGSjE9SvqUcojY0BAk57GAvDZnAt1WF9fzt11EjnVHdITo7Bt5T5-KdIbFM_cUfepMUjpmXGiSyUk3WDXEcJHDJpehrZkDnyyzYD6WOlRiqaxYhvmjrLUI0mJcpEnx_eFkqASFxVxy02jckc7f52nLOy55jIHDwr1r_iSmzHRPPM5kHWbXYtHbZNC0HGccPbvPE-oBO7K1JuV73XfjYfquOVO_zIJTP7wbgPigY1poTtaPWwy7zmC-KjnvG4fD19RK5FnrgvgbmbsoqRnax0gmIOeP0pd


Quelques limites ...

Après ingestion, la caféine reste active dans le corps humain pendant

environ 6 heures. Pensez y pour bien dormir le soir !

En excès, le café augmente le cortisol qui est l'hormone du stress donc si vous

avez envie de vous détendre, prenez plutôt une tisane !

Attention si vous êtes sensible aux brulures d'estomac ou aux reflux, le café

stimule l'acidité gastrique.

Attention : au-delà de 3 tasses/jour → risque d’anxiété, troubles digestifs,

insomnie !

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6V-8HkyU8XqggB0wLxDpC9lfJpEjXCDLw3E58AsCyDC-m_aUOwWgJdKFHtn9SVT5R9cOfmq4V9XbhZeJoRWw_7kAynEKcdDVM24h6LSgpENVX79T_PnAvdvSokSLvgNMYLZ-k7YUmwGjTZIaYTYMAzjCrrB7BWUbBQzHXDQSB1bP2BwpIaZLihDWQWBUxQOid8Z1ORxmF-7rz22fbDU-blVoDsO7G3H8tVLlQAv6aYhiP8W-_uPJUyJRXEDZgUPaZmbpy1iT3QHB3PuVMIWbjWWUQQQ7CTrQHKD2T_ZIL5sRCbWmQCKzF6CjGJ49224owk-HWCXoD4TQNk5jY99l8DWiI_4KpO-pLTG_K-WJmJXTkA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/6V-8HkyU8XqggB0wLxDpC9lfJpEjXCDLw3E58AsCyDC-m_aUOwWgJdKFHtn9SVT5R9cOfmq4V9XbhZeJoRWw_7kAynEKcdDVM24h6LSgpENVX79T_PnAvdvSokSLvgNMYLZ-k7YUmwGjTZIaYTYMAzjCrrB7BWUbBQzHXDQSB1bP2BwpIaZLihDWQWBUxQOid8Z1ORxmF-7rz22fbDU-blVoDsO7G3H8tVLlQAv6aYhiP8W-_uPJUyJRXEDZgUPaZmbpy1iT3QHB3PuVMIWbjWWUQQQ7CTrQHKD2T_ZIL5sRCbWmQCKzF6CjGJ49224owk-HWCXoD4TQNk5jY99l8DWiI_4KpO-pLTG_K-WJmJXTkA


Idées reçues : vrai ou faux

Un expresso est un concentré de

caféine.

FAUX 

Les molécules de café sont

facilement soluble dans l'eau. + le

café est dilué, + il est riche en

caféine !

Le café peut soulager les maux de

tête.

VRAI 

Le café agit comme un

vasoconstricteur ce qui va réduire le

calibre des vaisseaux sanguins et

donc aider à faire passer une légère

céphalée.

L'effet coup de fouet est immédiat.

FAUX 

La caféine atteint son plus haut

niveau dans le corps humain au bout

de 30 minutes. 3 à 5 heures sont

nécessaires pour l'éliminer

complètement.

En boire aide à digérer.

VRAI et FAUX 

Composé d'anti oxydants, le café

stimule la production de suc

gastrique et donc bénéfique en cas

de constipation. MAIS, attention pour

les personnes aux troubles

fonctionnels intestinaux ou au colon

irritable !

Il s'agit d'une boisson addictive.

FAUX 

La caféine ne peut pas rendre

dépendant mais souvent associée à

des comportements addictifs comme

prendre un café accompagné d'une

cigarette.



Il est important de bien choisir son café.

Pensez au bio et équitable !

Le bio permet d'éviter les pesticides et le café équitable garantit une

rémunération plus juste aux producteurs.

Et pour avoir un meilleur gout, pensez au café en grains à moudre soi-même.

Si vous avez des questions sur le café ou même sur l'alimentation du quotidien,

venez à mon cabinet !

Retrouvez aussi toutes mes newsletters sur mon blog !

Prendre Rdv

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !

Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !

Votre ostéopathe Diane

Coaching chez X Run

Certifiée Clinique du Coureur et rééducation Pilate

Diplômée de la méthode Kinésio Taping

Diplômée en massage énergétique

Diane Sibille Ostéopathe D.O.

47 rue Paul Bert, 92100 Boulogne Billancourt

01 46 03 65 35 - 06 09 46 38 28

diane@osteods.com

www.osteods.com

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/y_R9rZuYMIrlxprwGUtl74HfkhTxcbO371ca9JPYvDrXUo1fkceLWMias_Q1enQPJJtONZ5EcEQvC6ulj6nM0K9gFn2ylds5sKVR4LHNw1GWsfKUzxFvB3AA4oWbXbmck3JviGYoftuWgL4BWi5iZWOXIluQakInkSHRhtqnU5H9JTwKuvbBw4oCTvhlgSeN_G--bLYJvqcj1pAxxUtxIFDH0aL9mKNPay9pSwpOZ85iE4Vq-H3DCVdzvjvCGoFbNyrpr33jKj5iIOCOapWQVGWHyAZ1jaO6SP5UeTjZ1lfXMwoCLJumo0yu9gvwpNAG
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https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/-pjoSTM86cTM3D2VmQn9IfWhNdoem2M93HMUAjDMtvyd014eeW5bII7okOa75S9Aba_FB2_7ZrAPtta1xs6-LWa7pXXOb7D_CbldKWLOiQt69f0YIYwFBkkvR8r2tf3FVktTpLV6IH_9QUBiIRNpM9GMhZqwgeGDrM4ZNHEFmizVBNdUKQfPS3xVJTVFLEmygEoduPeicUqu6t0EeYBXxTm39v3Ij8EacchQCYm5UZeOJG0-bHuYlC4Vpu8uQBeP2_ENvDK9jZbl77CQzXGIH9svM3WyZyiNTJ_wQuEOVfRBZrOJ7W6b
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https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/of7C7sxK6AzdtlO2yrRBOSVmYsjLdRJ0YcZWVxH667-bdnHBiRF7iLuBiZaso7bW3jy-Bw1evBm2l4kK3IU9ik6kAqYYQo8AvUXpguXQpIWEq3TSY7P2zsQWg2A2Uxesw4Iy9l6cb8kZr8iXys3HBxoMW36StKNxYGfSZxY56Lhxzys0Esv3tPSjNP9LfEjFQZRoGS5hqgr05wK303cKIfmr60Pt_LYtVKLSy7-grzs30Vb_wxy4Uu0_gv8ASmrayKmNa07RnF9roxNPzUMHaTMTU1IfyEONZFSYoAJ5vGysF7GruU-MQzyqt64
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Rr5CZBzgPVZmYGaCyKsb1FQtED_2E01ncFE2SY228yeDhWgyyrunB40nRa0cGzButEOXOt8qaUkscRux7_trkrx83Nv4cItD_a1MUz2S9qLrVZPvDR9fZQiXQsG0tbJW3yn-cJkpvqH0A2A9GS6qrn3VvDtJiJKr2KoG5rMqTDl062BQp4ro25-0LrwGPPFmQJMCmfqQ6OT7guxN_-97FZSg8WtT22Vx2Jgna0JcpKFi1snf7T4sh5O8LIaBDf83FIlncZoHczxRcugLUCcEaK-XnKqHrRj50M0qfki3ZYqpsJFSJu2DRfNQsC4JsvqyyQDb73VTqGqtZwocA9nT9qkh
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Rr5CZBzgPVZmYGaCyKsb1FQtED_2E01ncFE2SY228yeDhWgyyrunB40nRa0cGzButEOXOt8qaUkscRux7_trkrx83Nv4cItD_a1MUz2S9qLrVZPvDR9fZQiXQsG0tbJW3yn-cJkpvqH0A2A9GS6qrn3VvDtJiJKr2KoG5rMqTDl062BQp4ro25-0LrwGPPFmQJMCmfqQ6OT7guxN_-97FZSg8WtT22Vx2Jgna0JcpKFi1snf7T4sh5O8LIaBDf83FIlncZoHczxRcugLUCcEaK-XnKqHrRj50M0qfki3ZYqpsJFSJu2DRfNQsC4JsvqyyQDb73VTqGqtZwocA9nT9qkh
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Rr5CZBzgPVZmYGaCyKsb1FQtED_2E01ncFE2SY228yeDhWgyyrunB40nRa0cGzButEOXOt8qaUkscRux7_trkrx83Nv4cItD_a1MUz2S9qLrVZPvDR9fZQiXQsG0tbJW3yn-cJkpvqH0A2A9GS6qrn3VvDtJiJKr2KoG5rMqTDl062BQp4ro25-0LrwGPPFmQJMCmfqQ6OT7guxN_-97FZSg8WtT22Vx2Jgna0JcpKFi1snf7T4sh5O8LIaBDf83FIlncZoHczxRcugLUCcEaK-XnKqHrRj50M0qfki3ZYqpsJFSJu2DRfNQsC4JsvqyyQDb73VTqGqtZwocA9nT9qkh
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/Rr5CZBzgPVZmYGaCyKsb1FQtED_2E01ncFE2SY228yeDhWgyyrunB40nRa0cGzButEOXOt8qaUkscRux7_trkrx83Nv4cItD_a1MUz2S9qLrVZPvDR9fZQiXQsG0tbJW3yn-cJkpvqH0A2A9GS6qrn3VvDtJiJKr2KoG5rMqTDl062BQp4ro25-0LrwGPPFmQJMCmfqQ6OT7guxN_-97FZSg8WtT22Vx2Jgna0JcpKFi1snf7T4sh5O8LIaBDf83FIlncZoHczxRcugLUCcEaK-XnKqHrRj50M0qfki3ZYqpsJFSJu2DRfNQsC4JsvqyyQDb73VTqGqtZwocA9nT9qkh
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/5kt4-sXIvyeWwALiw4rD1sCUjKwj0lsdJ9DE5UQrpwKT973uIxsR-5ZFiijWEnJ_h_xxYv1fVDMeU7ni4Zucnsq32GCoL8HcDpRLb4jEPnJKW5pnM9WUpjQ5zdX_ol6lXdJhYLm2mg3RuJsr3vFt4U_J-5qUoIO1EtO8bAkE4DII22vnJ-SMM0fe1JQRu1wBPqWvolTYP1zduw6kP3ZI4ZU1biNRnrh45SODUKjlDX08nlvTdZkTdrClswa5AOfPwtz1xxTtEm0uvf2BTP7QJHeqljRAww53FJs2IOe1IHYRmCLQkg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/5kt4-sXIvyeWwALiw4rD1sCUjKwj0lsdJ9DE5UQrpwKT973uIxsR-5ZFiijWEnJ_h_xxYv1fVDMeU7ni4Zucnsq32GCoL8HcDpRLb4jEPnJKW5pnM9WUpjQ5zdX_ol6lXdJhYLm2mg3RuJsr3vFt4U_J-5qUoIO1EtO8bAkE4DII22vnJ-SMM0fe1JQRu1wBPqWvolTYP1zduw6kP3ZI4ZU1biNRnrh45SODUKjlDX08nlvTdZkTdrClswa5AOfPwtz1xxTtEm0uvf2BTP7QJHeqljRAww53FJs2IOe1IHYRmCLQkg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/5kt4-sXIvyeWwALiw4rD1sCUjKwj0lsdJ9DE5UQrpwKT973uIxsR-5ZFiijWEnJ_h_xxYv1fVDMeU7ni4Zucnsq32GCoL8HcDpRLb4jEPnJKW5pnM9WUpjQ5zdX_ol6lXdJhYLm2mg3RuJsr3vFt4U_J-5qUoIO1EtO8bAkE4DII22vnJ-SMM0fe1JQRu1wBPqWvolTYP1zduw6kP3ZI4ZU1biNRnrh45SODUKjlDX08nlvTdZkTdrClswa5AOfPwtz1xxTtEm0uvf2BTP7QJHeqljRAww53FJs2IOe1IHYRmCLQkg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/5kt4-sXIvyeWwALiw4rD1sCUjKwj0lsdJ9DE5UQrpwKT973uIxsR-5ZFiijWEnJ_h_xxYv1fVDMeU7ni4Zucnsq32GCoL8HcDpRLb4jEPnJKW5pnM9WUpjQ5zdX_ol6lXdJhYLm2mg3RuJsr3vFt4U_J-5qUoIO1EtO8bAkE4DII22vnJ-SMM0fe1JQRu1wBPqWvolTYP1zduw6kP3ZI4ZU1biNRnrh45SODUKjlDX08nlvTdZkTdrClswa5AOfPwtz1xxTtEm0uvf2BTP7QJHeqljRAww53FJs2IOe1IHYRmCLQkg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/zwNWVJmfolmilJzzdHOwTHKsFlfVISN-HweLNF3Q48pbQQ-T7dr6Yj1u9jP9fYodCeghqOlG-edtYGwIdewAMllc2uha3B1vtxfE8DFkwsFzTcw_0lf6DNAbOCMt9UeCEIRRpAAymuvFeDy_2a-KwuIQm7_w23tumY7GQSciUACFBaQD49R_L-KyBYWy355N2hBc2lirsp9s6mzmU6uY4wHGCapgxtqWFy76Dj_8x3CjgFIJwNjY359lOw93Yx0cz3U2sZew8i9xnc2XJoq20xpaNsFd0Y5P9sT6WphF53mFLVW9tBFqtJTz_4Fcyfhlq6rlpWPXMYWm8mAbEHT4vzsjycGPtA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/zwNWVJmfolmilJzzdHOwTHKsFlfVISN-HweLNF3Q48pbQQ-T7dr6Yj1u9jP9fYodCeghqOlG-edtYGwIdewAMllc2uha3B1vtxfE8DFkwsFzTcw_0lf6DNAbOCMt9UeCEIRRpAAymuvFeDy_2a-KwuIQm7_w23tumY7GQSciUACFBaQD49R_L-KyBYWy355N2hBc2lirsp9s6mzmU6uY4wHGCapgxtqWFy76Dj_8x3CjgFIJwNjY359lOw93Yx0cz3U2sZew8i9xnc2XJoq20xpaNsFd0Y5P9sT6WphF53mFLVW9tBFqtJTz_4Fcyfhlq6rlpWPXMYWm8mAbEHT4vzsjycGPtA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/zwNWVJmfolmilJzzdHOwTHKsFlfVISN-HweLNF3Q48pbQQ-T7dr6Yj1u9jP9fYodCeghqOlG-edtYGwIdewAMllc2uha3B1vtxfE8DFkwsFzTcw_0lf6DNAbOCMt9UeCEIRRpAAymuvFeDy_2a-KwuIQm7_w23tumY7GQSciUACFBaQD49R_L-KyBYWy355N2hBc2lirsp9s6mzmU6uY4wHGCapgxtqWFy76Dj_8x3CjgFIJwNjY359lOw93Yx0cz3U2sZew8i9xnc2XJoq20xpaNsFd0Y5P9sT6WphF53mFLVW9tBFqtJTz_4Fcyfhlq6rlpWPXMYWm8mAbEHT4vzsjycGPtA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cey1jVGoQnv3FHXvqlQoDeUkLO00y5FYjahRSx4qv4eqlC5BXVnyxEfdrWWysleJSEKxa4a76SDOmIDXs5so5PKgFYbUwILKpnpkT1xlhFMbd-AmTGL7K8NC_wuqnv-pSj0qpHrNQSe5kE4C2bGuvmIeCDrRBwfG__JYs8KUB5ZXLhSKQVYEwLuU-lkSVKfMwHp3HCKNW-9sSNLPkNU89SvC5-KJaXSIWtS8vrCtfehpu1kPzNCDlL4uNvD81RzIaLWY_BaqXQlPXRiW-wjCenptDIx_
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cey1jVGoQnv3FHXvqlQoDeUkLO00y5FYjahRSx4qv4eqlC5BXVnyxEfdrWWysleJSEKxa4a76SDOmIDXs5so5PKgFYbUwILKpnpkT1xlhFMbd-AmTGL7K8NC_wuqnv-pSj0qpHrNQSe5kE4C2bGuvmIeCDrRBwfG__JYs8KUB5ZXLhSKQVYEwLuU-lkSVKfMwHp3HCKNW-9sSNLPkNU89SvC5-KJaXSIWtS8vrCtfehpu1kPzNCDlL4uNvD81RzIaLWY_BaqXQlPXRiW-wjCenptDIx_
mailto:diane@osteods.com
mailto:diane@osteods.com
mailto:diane@osteods.com
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/xecI7LDlqTJyDKwnKfzQnfbzAWhiO8yDwtT-VB9oeV4IAZWRTLdb6b04K2KAyFOQrptygdSHFtWBgZd7TuGd2Cw2Sc1VrvjgA9dXBxCkdCM18RaqL_66Lp60MVqf1XvPu3r5mMf0rPYivice0HlY33XVk3P5BR9WuOvGvo36cCjslsVsdda-Mk0FkSrWEF8AsQHofLHhHexTKX8EPJkMrMBaWjqcvtCXcL2iY5oWo1hKmhi5iLvC6tM5_EcAi600GGbOgtyGaLabVPikVOAv6EOlLtcMzg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/xecI7LDlqTJyDKwnKfzQnfbzAWhiO8yDwtT-VB9oeV4IAZWRTLdb6b04K2KAyFOQrptygdSHFtWBgZd7TuGd2Cw2Sc1VrvjgA9dXBxCkdCM18RaqL_66Lp60MVqf1XvPu3r5mMf0rPYivice0HlY33XVk3P5BR9WuOvGvo36cCjslsVsdda-Mk0FkSrWEF8AsQHofLHhHexTKX8EPJkMrMBaWjqcvtCXcL2iY5oWo1hKmhi5iLvC6tM5_EcAi600GGbOgtyGaLabVPikVOAv6EOlLtcMzg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/xecI7LDlqTJyDKwnKfzQnfbzAWhiO8yDwtT-VB9oeV4IAZWRTLdb6b04K2KAyFOQrptygdSHFtWBgZd7TuGd2Cw2Sc1VrvjgA9dXBxCkdCM18RaqL_66Lp60MVqf1XvPu3r5mMf0rPYivice0HlY33XVk3P5BR9WuOvGvo36cCjslsVsdda-Mk0FkSrWEF8AsQHofLHhHexTKX8EPJkMrMBaWjqcvtCXcL2iY5oWo1hKmhi5iLvC6tM5_EcAi600GGbOgtyGaLabVPikVOAv6EOlLtcMzg

