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Pourquoi la nutrition est
importante pendant la ménopause

Maintenez votre vitalité grace aux nutriments
adaptés pendant la ménopause.



La ménopause entraine des changements importants dans votre corps, affectant non
seulement les hormones mais aussi la fagcon dont les nutriments sont assimilés. Avec
la baisse du taux d'cestrogénes, vos besoins nutritionnels évoluent, faisant de
I'alimentation un facteur clé du bien-&tre général. Comprendre ces changements vous
permet de faire des choix éclairés pour soutenir votre santé et votre vitalité a long

terme.

Gérer les symptomes grace a la nutrition

Une alimentation appropriée joue un réle essentiel dans la gestion des
symptémes de la ménopause, tels que les bouffées de chaleur, les sautes
d’humeur et les fluctuations de poids. Une alimentation équilibrée soutient a la
fois la santé physique et le bien-é&tre émotionnel pendant cette période de
transition. Grdce a des choix alimentaires réfléchis, vous pouvez efficacement
atténuer de nombreux symptémes courants tout en préservant votre santé
globale.



Comprendre ce guide nutritionnel

Ce guide vous aidera @ comprendre comment une bonne nutrition soutient
votre corps pendant la ménopause. Vous découvrirez les nutriments essentiels,
les choix alimentaires bénéfiques, ainsi que les facteurs nutritionnels pouvant
influencer vos symptémes. Grdce a ces informations pratiques, vous pourrez
faire des choix éclairés pour mieux gérer votre expérience de la ménopause.

Prenez le controle de votre transition

Préparez-vous & découvrir la puissance d’'une alimentation stratégique. Vous
apprendrez comment certains aliments peuvent réguler vos hormones,
renforcer durablement vos os, et stimuler un métabolisme sain. Grdce a des
stratégies concrétes et faciles & appliquer, ainsi qu'a une planification réaliste
des repas, vous transformerez la ménopause d’'un défi en une opportunité de
santé renouvelée.

Rappel : Bien que la ménopause entraine des
changements, vous étes sur le point de découvrir

comment les bons choix nutritionnels peuvent
vous rendre plus forte, plus énergique, et plus
connectée a votre corps que jamais auparavant.
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Adapter la nutrition aux
changements hormonaux
Comment les fluctuations

hormonales influencent les besoins
de votre corps
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Adapter la nutrition aux
changements hormonaux

Pendant la ménopause, les niveaux
d’'cestrogénes et de progestérone diminuent,
ce qui affecte directement la fagon dont votre
corps absorbe les nutriments essentiels. Cette
baisse hormonale réduit la capacité du corps
a assimiler efficacement le calcium, la
vitamine D et d’autres vitamines clés
nécessaires a la santé des os et au bien-étre
global. Comprendre ces changements
permet d’ajuster votre alimentation pour
maintenir une bonne santé da long terme.

Avec |la diminution des cestrogénes, la capacité
du corps a absorber des nutriments essentiels,
comme le calcium et la vitamine D, diminue.
Cela peut augmenter le risque de perte de
densité osseuse et rendre les os plus fragiles.
De plus, I'absorption d’autres nutriments clés,
tels que le magnésium et la vitamine B6,
indispensables a la solidité osseuse et au
métabolisme, devient également moins
efficace. Il est donc essentiel de garantir un
apport suffisant en ces nutriments pour
préserver la santé globale durant la
ménopause.

y
¥
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Le déclin hormonal nuit & I'absorption des
nutriments. Il est donc essentiel de donner la
priorité a certains nutriments clés pour
maintenir une bonne santé.

(Aliments riches en calcium

Intégrez des produits laitiers, des alternatives enrichies et des
légumes verts feuillus & vos repas quotidiens pour préserver
la santé osseuse.

.

(Sources de vitamine D
Ajoutez des aliments enrichis et envisagez une exposition
modérée au soleil ou des suppléments pour favoriser
dobsorption du calcium.

Sources de magnésium
Choisissez des céréales complétes, des noix et des graines
pour soutenir la santé musculaire et nerveuse.

Adapter son alimentation

Comprendre ces besoins nutritionnels
vous permet de faire des choix
éclairés concernant votre
alimentation. En vous concentrant sur
certains nutriments et leurs sources
alimentaires, vous pouvez mieux
répondre aux besoins de votre corps
et maintenir votre santé pendant la
ménopause.
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Pendant la ménopause, les fluctuations
hormonales peuvent ralentir le métabolisme,
rendant la gestion du poids plus difficile. Méme
avec une alimentation et une activité physique
constantes, le corps peut stocker les graisses
différemment, notamment au niveau
abdominal. Comprendre ces changements vous
permet de mettre en place des stratégies
efficaces pour maintenir votre santé
métabolique.

Portions équilibrées
Choisissez des portions adaptées, axées sur des aliments
riches en nutriments. Variez les Iégumes, les fruits et les
protéines maigres pour maximiser la valeur nutritionnelle de
chaque repas.

.

Mode de vie actif
Associez entrainement musculaire et exercice
cardiovasculaire de maniére réguliére. Cela aide d maintenir
la masse musculaire et soutient la santé métabolique durant
les changements hormonaux.

.

Conseils pratiques pour le quotidien
Privilégiez de petits repas répartis tout au long de la journée afin
de stabiliser votre glycémie. Cette méthode peut vous aider a

maintenir votre énergie, votre humeur et I'équilibre hormonal
\pendont la ménopause.

Conseils pratiques pour le quotidien
Privilégiez de petits repas répartis tout
au long de la journée afin de stabiliser
votre glycémie. Cette méthode peut
vous aider & maintenir votre énergie,
votre humeur et I'équilibre hormonal
pendant la ménopause.
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Pendant la ménopause, il est essentiel de porter
une attention particuliére a la santé osseuse. Le
déclin naturel des cestrogénes affecte la densité
osseuse, augmentant le risque de perte osseuse
et d'ostéoporose. Comprendre ces
changements et y répondre permet de mieux
protéger votre santé osseuse d long terme.

(qucium essentiel
Intégrez des aliments riches en calcium comme les produits
laitiers (yoourt, fromoge), des alternatives végétales
enrichies, et des aliments fortifiés pour conserver des os
solides.

.

"Soutien en vitamine D
Assurez une bonne absorption du calcium gréce a la
vitamine D, issue de sources comme une exposition solaire
modérée, les aliments enrichis ou des produits riches en

cutriments comme le saumon ou les ceufs.

LV

Sources de magnésium
Renforcez vos os grdce au magnésium présent dans les

Iégumes verts feuillus, les amandes, les graines, les noix et les
légumineuses.

7

Renforcer vos os

Une stratégie compléte de renforcement
osseux combine une alimentation adaptée
et des exercices de renforcement
musculaire. Associer activités avec mise
en charge, calcium et vitamine D permet
de renforcer les os et de réduire les risques

de fractures.
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Les cestrogénes jouent un réle protecteur
essentiel dans la santé cardiovasculaire en
régulant le cholestérol. Pendant la ménopause,
la baisse des cestrogénes peut entrainer une
augmentation du LDL (mauvais cholestérol) et
une diminution du HDL (bon cholestérol),
augmentant ainsi le risque de maladies
cardiovasculaires.

r
Nourrir votre coeur

Consommez des céréales completes, des graisses saines
(avocats, noix, graines) et des protéines maigres pour
soutenir la santé cardiovasculaire.

fAIimentqtion riche en oméga-3
Intégrez des aliments riches en oméga-3, comme le saumon,
les graines de lin et les graines de chiaq, pour favoriser la

santé cardiovasculaire.

Réduire les aliments transformés
Diminuez la consommation d'aliments transformés contenant
des sucres ajoutés, des acides gras trans et des glucides

raffinés qui nuisent aux niveaux de cholestérol.

" soutenir la santé cardiaque

Intégrer des graisses bénéfiques dans vos repas
comme celles provenant de I'huile d'olive, des noix
ou des avocats peut aider & réguler le cholestérol.
Associés a une activité physique réguliére, ces
choix permettent de maintenir de bons taux de
cholestérol et de réduire le risque de maladies
cardiovasculaires.

\.
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Ce que vous mangez joue un role essentiel dans
la gestion des variations hormonales. Une
alimentation riche en nutriments, composée
d’aliments complets, de protéines maigres, de
bonnes graisses et d'aliments riches en fibres,
soutient I'équilibre hormonal et améliore votre
bien-étre général.

Augmenter I'apport en nutriments avec
des produits frais

Augmentez votre apport en nutriments en intégrant
davantage de fruits et Iegumes frais a vos repas quotidiens.
Ces aliments naturels soutiennent la santé globale et la
vitalité.

Intégrer des graisses saines pour

I’équilibre hormonal

Ajoutez des sources telles que I'huile d'olive, les avocats, les
poissons gras et les noix pour soutenir la production hormonale
naturelle.
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Ce chapitre a montré comment une alimentation adaptée peut soutenir votre corps
pendant la ménopause. De I'équilibre hormonal au renforcement des os, chaque choix
alimentaire contribue a votre santé da long terme.

A retenir pour maintenir I’équilibre :

Routine alimentaire pour le soutien hormonal

Ajuster le moment des repas peut aider a stabiliser la glycémie, améliorer I'énergie
et soutenir I'équilibre hormonal durant la ménopause.

Construire une base nutritionnelle solide

Une alimentation équilibrée fournit les nutriments essentiels a la santé des os, au
meétabolisme et au bon fonctionnement du coeur, assurant ainsi la résilience du
corps pendant cette période de transition.

@ Succés durable

habitudes que vous adoptez aujourd’hui soutiendront votre santé pendant de

Un bien-étre durable repose sur des choix nutritionnels cohérents et réfléchis. Les 3 \
O\
nombreuses années.
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Nutriments essentiels
pour la santé ménopausique

Vitamines et minéraux qui soutiennent les
oS, le cceur et les hormones.



Avec les changements hormonaux de la ménopause, les besoins nutritionnels du
corps évoluent. Il devient nécessaire de consommer des vitamines et minéraux
spécifiques pour renforcer les os, équilibrer les hormones et favoriser le bien-étre
général. Des nutriments comme le calcium, le magnésium et les acides gras oméga-
3 jouent un réle clé dans la gestion des symptémes tels que les bouffées de chaleur,
les sautes d’humeur et la fatigue, tout en réduisant le risque d'ostéoporose et de

maladies cardiaques.

Pour soutenir votre corps pendant cette période, concentrez-vous sur ces

nutriments essentiels :

Calcium & Magnésium

Acides gras oméga-3

Vitamines essentielles

Favorisent la densité
osseuse et réduisent le
risque d'ostéoporose tout
en soutenant le systéeme
nerveux.

Aident & la régulation de
I'hnumeur et & la santé
cardiaque, favorisant
I'équilibre émotionnel.

Aident & maintenir
I’énergie, & réduire la
fatigue et a soutenir le
systéme immunitaire
durant la ménopause.

En adoptant une alimentation riche en nutriments, vous pouvez soulager les
symptomes liés a la ménopause, renforcer votre corps et favoriser votre santé a
long terme.




Le calcium pour des bases solides

Avec les fluctuations du taux d'cestrogénes pendant la
ménopause, il devient essentiel de maintenir une bonne
solidité osseuse. Le calcium est un élément fondamental de
la structure des os, contribuant & prévenir la perte osseuse
et & réduire les risques de fractures.

Objectif quotidien Y

1200 mg de calcium par jour

e

- | i
= == A

Sources riches
Produits laitiers essentiels (lait, yaourt, fromage)
Alternatives végétales enrichies

Légumes verts riches en calcium (chou frisé, brocoli)

L) o

»

Jus d’orange enrichi en calcium

=

—— -

N

L’essentiel sur la vitamine D

La vitamine D est la partenaire indispensable du calcium.
Sans un apport suffisant, le corps peine a absorber
efficacement le calcium. Au-deld de la santé osseuse, la
vitamine D joue un rdle clé dans la régulation de I'humeur
et le bon fonctionnement du systeme immunitaire.

Objectif quotidien
600—-800 Ul de vitamine D par jour

Sources naturelles
Exposition au soleil naturel

Poissons gras (saumon, maquereau)
Suppléments alimentaires enrichis



Bienfaits du magnésium

Le magnésium joue un rbéle essentiel dans la santé
musculaire et nerveuse, le niveau d’énergie et
I’équilibre €motionnel. Pendant la ménopause, il aide
a réguler le sommeil et & réduire 'anxiété tout en
renforgant les os.

Objectif quotidien
320 mg par jour

Sources naturelles
Noix (amandes, noix de cajou)

Graines et céréales completes
Légumes a feuilles vertes et Iégumineuses

Oméga-3 pour la santé cardiaque

Pendant la ménopause, les acides gras oméga-3 sont
particulierement importants pour la santé
cardiovasculaire. lls aident a réduire l'inflammation, &
maintenir une tension artérielle saine et a équilibrer le taux
de cholestérol.

Recommandation de consommation

Consommez des aliments riches en oméga-3

= plusieurs fois par semaine

Sources riches
Poissons gras (saumon, sardines)
Graines de lin et de chia

Noix



Vitamine B6 pour le soutien de I’'humeur

Pendant la ménopause, maintenir un bien-é&tre
émotionnel peut étre difficile. La vitamine B6 joue un rdole
clé dans la clarté mentale et I'énergie. Ce nutriment
essentiel aide a produire la sérotonine, un stabilisateur
naturel de 'humeur, favorisant ainsi I'équilibre
émotionnel.

Objectif quotidien

Environ 1,5 mg par jour

Sources alimentaires
Volaille (poulet, dinde)

Poissons (thon, saumon)
Bananes et céréales enrichies

CEstrogénes végétaux naturels

Les phytoestrogénes d'origine végétale interagissent avec
les processus naturels de I'organisme, apportant un
soutien doux pendant la transition hormonale. Intégrer des
aliments riches en phytoestrogénes peut aider a réduire les
symptémes comme les bouffées de chaleur, les sueurs
nocturnes et les sautes d’humeur, favorisant un meilleur
équilibre global.

Recommandation de consommation
Consommez des aliments riches en oméga-3
plusieurs fois par semaine

Sources riches
Produits a base de soja (tofu, tempeh, lait de soja)
Graines (lin, sésame)

Légumineuses



Fer pour la vitalité

Méme apres la fin des menstruations, le fer reste
essentiel pour votre vitalité. Ce minéral agit comme un
énergisant naturel en aidant & produire I'hnémoglobine
qui transporte 'oxygéne dans tout le corps, réduisant
ainsi la fatigue.

Objectif quotidien
Environ 8 mg par jour

Sources riches
Viandes maigres
Haricots et lentilles
Epinards et céréales enrichies

Dans ce chapitre, nous avons exploré le réle fondamental des nutriments dans le
soutien de la densité osseuse, de la santé cardiovasculaire et de I'équilibre hormonal
pendant la ménopause. Le calcium, la vitamine D, le magnésium et les oméga-3
contribuent a la stabilité, soulagent les symptémes comme les bouffées de chaleur et
la fatigue, et favorisent un bien-é&tre général.

Pour mémoire, voici comment ces nutriments soutiennent votre santé d long terme :

Soutien osseux et renforcement:

Le calcium et la vitamine D sont essentiels pour préserver la densité osseuse et
réduire le risque d’'ostéoporose.

Stabilité cardiaque et hormonale:

Les oméga-3 et le magnésium aident a réguler 'lhumeur, soutiennent la santé
cardiovasculaire et maintiennent I'équilibre hormonal.

En faisant de la nutrition équilibrée une priorité, vous pouvez mieux gérer les
symptémes, renforcer votre résilience et préserver votre bien-étre général tout au long
de votre parcours ménopausique.



Planification des repas
pour I'équilibre hormonal

Creéer des repas equilibrés pour mieux
gerer les symptomes de la ménopause.



Au-deld de savoir quoi manger, I'art de combiner les bons ingrédients peut améliorer
I’équilibre naturel du corps. Une planification réfléchie des repas devient un outil clé
pour gérer I'énergie, I'hnumeur et le confort tout au long de la journée.

Ce guide vous propose des stratégies concréetes pour créer des repas nourrissants et
équilibrés.

Vous apprendrez a:

Y Associer les nutriments pour une absorption optimale
Y Structurer les repas pour maintenir un bon niveau d’énergie

Y Composer des assiettes équilibrées qui soutiennent I'équilibre hormonal

En intégrant des graisses saines et des aliments riches en fibres, vous découvrirez des
méthodes pratiques pour adapter vos repas aux besoins de votre corps et soutenir
votre bien-étre global.

Conseil bien-étre

Des repas bien composés peuvent devenir vos alliés au quotidien. Des repas
réguliers riches en aliments complets, en bonnes graisses et en fibres posent
les bases d'un bon équilibre hormonal et vous aident a vous sentir mieux

chaque jour.



Composer des repas équilibrés avec une combinaison adéquate de nutriments est

essentiel pour soutenir la santé hormonale. Plutét que de se concentrer sur un seul

ingrédient, il est utile de voir comment les différents groupes alimentaires agissent
ensemble pour réguler les hormones et favoriser le bien-é&tre global.

Voici comment intégrer des repas riches en nutriments dans votre
routine quotidienne:

N
Commencez la journée du bon pied:
Bol petit-déjeuner énergétique pour I'équilibre hormonal
> Préparez un bol chaud de flocons de sarrasin, puis ajoutez des graines de lin

pour les phytoestrogénes et des baies fraiches pour un apport antioxydant.

Pourquoi c’est bénéfique : Cette combinaison aide & stabiliser la glycémie tout
en soutenant naturellement les niveaux d’cestrogénes. préférer le sarrasin &
I'avoine riche en cadium nocif !

Déjeuner pour le soutien hormonal :

Assiette du midi riche en nutriments

> Composez un repas riche en minéraux avec des légumes verts a feuilles
foncées, du saumon grillé (source d’'oméga-3) et des graines de courge pour
le magnésium. Arrosez d’huile d'olive pour un apport en bonnes graisses.

Pourquoi c’est bénéfique : Ces ingrédients aident a réguler les hormones et &
favoriser la santé cardiovasculaire.



Un diner équilibré pour terminer la journée:

Assiette du soir d base de plantes

> Dégustez un repas a base de tofu ou oeuf accompagné de légumes cruciféres
comme le brocoli ou les choux de Bruxelles, ainsi qu'une portion de quinoa
pour les fibres et les protéines.

Pourquoi c’est bénéfique : Ce repas soutient le métabolisme des cestrogénes et
fournit des nutriments essentiels a la fonction hormonale.



Stratégies de
collations intelligentes

Des collations stratégiques tout au long de la
journée ne servent pas seulement & calmer la
faim, elles aident & maintenir un taux de
glycémie stable, soutenant ainsi I'énergie et
I’équilibre de I'humeur pendant la ménopause.

L'essentiel est d’associer les bons nutriments :
combinez des protéines avec des aliments riches
en fibres pour rester rassasiée plus longtemps et
favoriser un bon équilibre de poids.

AR . p -
Noix et graines energetiques

» Bonnes graisses et protéines essentielles d la production
hormonale
e Composés naturels qui aident a stabiliser la glycémie

\.

fCoup de boost avec un yaourt riche en probiotiques )

Mélangez du yaourt grecqueou alpro coco avec des graines de lin
moulues pour un encas rapide :
* Probiotiques pour une bonne santé intestinale et une >
meilleure absorption des nutriments
* Phytoestrogénes des graines de lin pour soutenir I’équilibre
\ hormonal

Mélange antioxydant de fruits et de noix
Associez des baies de saison & un mélange de noix pour une
collation compléte :

* Vitamines et minéraux essentiels a la santé globale
 Energie durable entre les repas

\.
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Optimiser les horaires
des repas et la stabilité
de la glycémie

Manger des repas plus petits et plus fréquents
dans la journée aide a réguler la glycémie, &
maintenir I'énergie et & soutenir I'équilibre
hormonal pendant la ménopause. En associant
des protéines maigres & des aliments riches en s »F -
fibores comme les céréales complétes, les fruits
et les legumes, vous pouvez rester rassasiée
plus longtemps, réduire les fringales et
maintenir une énergie stable.

Pour équilibrer la glycémie et soutenir le
meétabolisme, concentrez-vous sur:

Manger a heures réguliéres
Evitez de sauter des repas pour prévenir les baisses d’énergie et
les pics de glycémie. Essayez de manger toutes les 3 a 4 heures
pour une énergie continue.

LN y ..,
( P
Inclure des protéines a chaque repas et collation
Ajouter une source de protéine d chaque repas ou collation

permet de ralentir 'absorption du glucose, favorise la satiété et
stabilise les niveaux de sucre dans le sang.

.

Rester bien hydratée pour un meilleur métabolisme
Boire suffisamment d’eau tout au long de la journée améliore le
fonctionnement du métabolisme, soutient la digestion et aide &

mieux réguler les variations hormonales.

£

-
>
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Réduire I'inflammation
avec des adliments anti-
inflammatoires

L'inflammation pendant la ménopause peut
aggraver les symptéomes comme les douleurs
articulaires, les gonflements et les sautes
d’humeur. Inclure des aliments anti-
inflammatoires dans votre alimentation peut
aider & soulager ces inconforts et a favoriser le
bien-&tre général en réduisant I'inflammation
naturellement.

Pour réduire I'inflammation et soutenir
votre santé, intégrez:

(..

Gingembre et curcuma pour un soulagement naturel
Le gingembre et le curcuma contiennent des composés anti-
inflammmatoires qui soulagent les douleurs articulaires. Ajoutez-les
facilement dans des tisanes, des soupes ou des sautés au
quotidien.

fﬂ N .
Légumes verts a feuilles pour une

protection antioxydante
Les légumes a feuilles foncées comme le chou kale et les épinards
apportent des antioxydants qui aident @ combattre I'inflammation
et a soutenir la santé globale.

y
4

Poissons gras d’eau froide riches en oméga-3
Les poissons gras comme le saumon, le maquereau et les sardines
sont riches en oméga-3. lIs réduisent I'inflammation et soutiennent
la santé du coeur et du cerveau.

\

O,
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Liste de courses favorable a I’équilibre hormonail

Liste de courses favorable & I'équilibre hormonal

Soutenir votre équilibre hormonal commence par vos achats alimentaires. Cette
liste soigneusement congue met I'accent sur des aliments riches en nutriments qui
aident & stabiliser les hormones, réduire I'inflammation et fournir des vitamines et
minéraux essentiels pendant la ménopause. Utilisez cette liste pour faire des choix
éclairés qui répondent aux besoins changeants de votre corps.

= Liste des catégories d’aliments

4 ) f.’ )
i légumes | Fruits D
N Y N 4
() Brocoli (riche en phytoestrogénes) () Baies (riches en antioxydants)
() Chou kale (riche en calcium) () Agrumes (soutien en vitamine C)
() Epinards (source de fer et () Pommes (fibres pour la santé
magnésium) digestive)
() Carottes (riches en béta- () Poires (faible index glycémique)
carottne) 00 | |——————————eee
———————————————————————— () Grenade (soutien aux
() Poivrons (apport en vitamine C) g cestrogénes) y
(' ) f\" )
wY) Protéines «~ .~ Céréales complétes
. ) &2 J
() saumon (acides gras oméga-3) () Quinoa (source de protéines
———————————————————————— complétes)
() Blanc de poulet (protéine maigre) () Flocons de sarrasin ou d'avoine
________________________ (régulation de la glycémie)
() Tofu (cestrogénes végétaux) () Riz complet (apport en minéraux)
() CEufs (vitamines D et B12) () Graines de lin (lignanes pour les
________________________ cestrogénes)
() Légumineuses (fibres + protéines) () Graines de chia (oméga-3)
\ J L J
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Bonnes graisses

Avocats (production hormonale)

Noix (omégas anti-
inflammatoires)

Huile d'olive (graisses mono-
insaturées)

Graines de lin (lignanes pour les
cestrogénes)

Graines de chia (apport en
oméga-3)

Boissons & extras

Thé vert (soutien du métabolisme)

Curcuma (épice anti-
inflammatoire)

Gingembre (soulagement des

bouffées de chaleur)

Infusions de plantes (effets
apaisants)

Chocolat noir (70 puis 85%+,
antioxydants)

Astuce : stratégie d’achats groupés

Faites vos courses une fois par semaine pour avoir toujours des aliments

v, bénéfiques pour les hormones sous la main. Prenez une heure le week-
T@T end pour préparer légumes, céréales complétes et protéines en avance,
/ AN

ainsi que des encas sains d emporter. Cela vous fera gagner du temps et

affectent votre énergie.

facilitera vos choix nutritionnels lorsque les variations hormonales



Réflexions hebdomadaires sur I’équilibre

hormonal des repas

Planificateur de repas hebdomadaire :

(Personnalisez selon vos préférences)

Jour

Petit-
déjeuner

Déjeuner

Diner

Collations

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Conseil hormonal pour les repas::

Associez des protéines maigres a des légumes riches en fibres ou a des
céréales complétes pour maintenir une glycémie stable et un bon équilibre
hormonal toute la journée. Cette combinaison aide a prévenir les pics
d’insuline susceptibles de provoquer des fluctuations hormonales et des
baisses d'énergie.




Idées de repas pour I’équilibre hormonal

4 D 4 )
o Idées petit-déjeuner WY Idées déjeuner
\- Y R 4
¢ yoaourt grec avec baies et graines () salade de lentilles mélangée truite
de lin fumée avocat roquette grenade
() Omelette aux légumes avec toast (@ Bol de saumon avec quinoa et
a l'avocat légumes rotis
(5 Bol de quinoa au petit-déjeuner @ Wrap méditerranéen avec
avec noix et cannelle houmous et légumes
(2 Pudding de chia au lait d’'amande ( Salade de poulet avec huile
et fruits d'olive, vinaigrette et noix
Q Smoothie aux épinards, baies et Q bouddha bowl avec tofu, légumes
protéines végétales et sauce tahini
\_ /L J
4 D 4 )
@ ,) Idées diner Q) Idées collation
R Jl R J
() Poisson au four avec patate douce €2 Pudding tchia
et [légumes vapeur
(@ sauté de dinde avec riz complet et (> Batonnets de légumes avec
légumes guacamole
€ Curry de pois chiches avec chou- @ Mélange de noix et graines (petite
fleur et épinOrdS poignée)
() Pates de courgettes avec protéine ( Thé vert avec un carré de chocolat
maigre et sauce tomate noir
Q PRIVIEIS EIEN el GlRes &L Q Pois chiches rétis aux épices
haricots noirs
. J . J
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Recettes simples adaptées d la ménopause

Salade rapide aux oméga-3
(Préparation : 10 min)

Légumes verts & feuilles (épinards, laitue)

Saumon grillé (riche en oméga-3)

Vinaigrette & I'huile d’olive et citron (bonnes graisses)
Graines de courge (zinc et magnésium)

Bienfait : Soutient la régulation hormonale et réduit I'inflammation. Les oméga-
3 du saumon aident a équilibrer les hormones et réduire les bouffées de
chaleur, tandis que le magnésium des graines de courge améliore la qualité du
sommeil.

Smoothie aux phytoestrogénes
(Préparation : 6 min)

1 tasse de lait d’lamande (non sucré)
1 c. & soupe de graines de lin moulues
%2 tasse de baies mélangées

Une poignée d’'épinards frais

Bienfait : Soutient naturellement I'équilibre des cestrogenes et augmente les
antioxydants. Les graines de lin contiennent des lignanes qui aident a réguler
les cestrogénes, tandis que les baies fournissent des antioxydants protecteurs
contre le vieillissement cellulaire.

Infusion anti-inflammatoire au Pudding tchia au calcium
curcuma a préparer la veille
Racine de gingembre frais (tranchée) % tasse de flocons d’avoine ou sarrasin
1c. d COfé de curcuma moulu % tasse de IC“t Végét(]l enriChi en
calcium

Pincée de poivre noir R . :
1 c. a soupe de graines de chia

Miel ou citron (optionnel) Amandes hachées et cannelle
Bienfait : Réduit I'inflammation et peut Bienfait : Soutient la santé osseuse grace
soulager les douleurs articulaires au calcium et au magnésium,

associées aux changements hormonaux. particulierement pendant la ménopause.



Guide pour bien manger a I’extérieur tout

en respectant votre équilibre hormonal

Manger au restaurant ne doit pas perturber votre équilibre hormonal. Voici des
stratégies efficaces pour respecter vos objectifs nutritionnels tout en profitant de

repas en société.

Choix intelligents au menu

Privilégier les options grillées, a la
vapeur ou au four plutét que frites.

Demander les sauces et
vinaigrettes a part.

Choisir des plats riches en |égumes
et en protéines maigres.

Aliments a privilégier

Saumon ou poulet grillé — Riches
en protéines et bonnes graisses.

Salades avec legumes verts d feuilles
— Riches en minéraux et antioxydants.

Stratégies au restaurant

Méditerranéen/Italien : Préférer les
sauces a base de tomate aux
sauces crémeuses.

Asiatique : Demander des plats
Iégérement sautés avec sauces
servies a part.

Mexicain : Prendre des fajitas avec
tortillas de mais ; guacamole plutdt
que fromage.

Restauration rapide : Commander
des salades avec protéine grillée ;
éviter les accompagnements frits.

Substitutions faciles

Remplacer le riz blanc par du riz
complet ou du quinoa.

Remplacer les frites par des
légumes vapeur ou une salade.

Choisir de 'eau gazeuse ou une
tisane au lieu de boissons sucrées.

Soupes a base de légumes -
Apportent hydratation, fibres et
nutriments.

Vinaigrettes a base d’huile d’olive
plutdt que crémeuses.

Stratégies de préparation

Consulter le menu en ligne &
I'avance pour identifier les options
compatibles.

Ne pas arriver affamée - prendre
une petite collation avant.

Boire de I'eau avant le repas pour
aider a contrdler les portions et la
digestion.

Etre claire avec le personnel
concernant vos préférences ou
restrictions alimentaires.



Cloture de ce chapitre:

Planification des repas pour I'équilibre hormonal

Dans ce chapitre, nous avons vu comment les repas équilibrés et riches en nutriments
jouent un réle clé pour soutenir votre corps pendant la ménopause. De la stabilisation
de la glycémie a la réduction de I'inflammation, de bons choix alimentaires peuvent
aider & atténuer les symptémes tels que les sautes d’humeur, la fatigue ou les
douleurs articulaires, tout en favorisant le bien-é&tre général.

Pour aller plus loin avec ces principes:

Faites que chaque repas compte

Privilégiez les aliments complets riches en protéines, fibres et nutriments essentiels
pour maintenir une énergie constante et un bon équilibre hormonal.

Soutenez les besoins de votre corps

Intégrez des ingrédients anti-inflammatoires et des repas riches en nutriments
pour nourrir votre santé a court et a long terme.

En adoptant régulierement de bonnes habitudes alimentaires, vous pouvez mieux
gérer les symptémes de la ménopause et préserver votre vitalité. Des actions simples
et réfléchies aujourd’hui poseront les bases d'un avenir plus sain et plus fort.

Guide Nutrition & Ménopause
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05

Gérer le poids et le
métabolisme pendant la ménopause

Découvrez des stratégies pour equilibrer le
poids et le métabolisme grace a la nutrition.



Comment la ménopause affecte le métabolisme

Pendant la ménopause, les variations hormonales ralentissent naturellement le
métabolisme et modifient la fagon dont le corps stocke les graisses, notamment au
niveau abdominal. Méme avec une alimentation équilibrée et une activité physique
réguliére, ces changements peuvent rendre la gestion du poids plus difficile.
Comprendre ces mécanismes permet d'ajuster son approche nutritionnelle et sportive
de maniere efficace.

Pourquoi le métabolisme ralentit-il pendant la ménopause ?

La baisse des cestrogénes modifie la fagon dont le corps dépense de I'énergie, réduit
progressivement la masse musculaire et change la répartition des graisses. Ainsi,
méme si votre mode de vie reste inchangé, une prise de poids peut survenir. Comme
le métabolisme devient moins efficace, rester active, adapter son alimentation et
intégrer des changements durables sont essentiels pour gérer son poids d long
terme.

é )
Une approche intelligente du métabolisme

Plutdét que des changements radicaux, des ajustements simples et réguliers
peuvent soutenir votre métabolisme au fil du temps. Augmenter son apport
en fibres, bouger régulierement et manger de maniéere équilibrée peuvent
faire une réelle différence pour maintenir un poids sain.




La gestion du poids ne consiste pas @ manger moins, mais a faire les bons choix
alimentaires. Des repas riches en nutriments — vitamines, fibres et protéines — aident
a réguler le métabolisme, maintenir un bon niveau d’énergie et soutenir le bien-étre
général pendant la ménopause. En misant sur la qualité nutritionnelle, vous resterez
rassasiée plus longtemps et votre métabolisme restera efficace.

Nutriments d’origine végétale

Les fruits et Iégumes sont riches en fibres, antioxydants et
vitamines essentielles favorisant une bonne digestion et le
bien-&tre général. Leur teneur élevée en fibres aide a prolonger
la satiété, a réduire les envies et d soutenir un métabolisme
sain.

1
§

Sources de protéines

Poisson, poulet, tofu et IEgumineuses offrent des protéines de
haute qualité qui aident a préserver la masse musculaire et a
maintenir un métabolisme stable. Les protéines favorisent
également la satiété, réduisant le grignotage entre les repas.

Céréales complétes

Les céréales complétes comme le riz brun, le quinoa ou le
sarrasin sont d'excellentes sources de fibres pour réguler la
glycémie. Ces glucides a digestion lente fournissent une énergie
stable et aident & maintenir I'équilibre du poids a long terme.

Conseil essentiel

Sauter des repas peut ralentir votre métabolisme et provoquer
des variations d’énergie et des fringales. Manger des repas
équilibrés et riches en nutriments & intervalles réguliers
permet de maintenir un métabolisme actif et de soutenir une
gestion durable du poids.




Une activité physique réguliere est essentielle pour la santé métabolique et la gestion
du poids pendant la ménopause. L'objectif est de trouver un rythme de mouvement
durable que vous pouvez maintenir de fagcon constante, plutét que de viser des
entrainements intenses mais non durables.

Pour soutenir votre métabolisme et votre bien-étre global, concentrez-vous sur les
stratégies suivantes:

Activités cardiovasculaires

Choisissez des activités qui augmentent modérément votre
frequence cardiaque pour:
e Brdler efficacement des calories tout en protégeant les
articulations
* Favoriser la gestion du poids gr@ce a une activité réguliére
* Renforcer I'énergie globale et la santé cardiovasculaire

Activités recommandées:

e Séances de marche régulieres
e Natation pour un engagement corporel complet
e Vélo a un rythme confortable

Renforcement musculaire

L'entrainement en force devient particuliéerement important
pendant la ménopause car il permet de:

* Préserver la masse musculaire, qui diminue
naturellement a cette période

e Maintenir un métabolisme actif

* Renforcer les os et améliorer la mobilité générale

Exercices efficaces a intégrer:

* Haltéres |égers ou élastiques de résistance

* Exercices au poids du corps (squats, fentes)

e Séances réguliéres de renforcement pour conserver la
tonicité musculaire




Liste de contrdole du métabolisme a la ménopause

(- N )
Stimulez votre métabolisme et maintenez un poids sain:
Intégrez des protéines a chaque repas AEGUE
. ) ) o ) habitude
Faites deux séances d’exercices de résistance par semaine .
soutient
Buvez au moins 2 litres d’eau par jour durablement la
Dormez réguliérement (7 & 9 heures par nuit) santé
Gérez le stress avec de la pleine conscience ou du yoga métabolique.
- AN J
Habitudes

) . Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim
metaboliques

Protéines
a chaque repas

2 litres d’eau

7-9 heures de sommeil

Gestion du stress

« De petits changements réguliers produisent de grands résultats. Votre
métabolisme réagit aux habitudes quotidiennes, pas aux efforts occasionnels.

»




Guide visuel du controle des portions

Conseils visuels pour contréler les portions :

Rappel pour une alimentation consciente :

Mangez lentement, savourez chaque bouchée et arrétez-vous quand vous étes
rassasiée. Cette approche prévient les excés et maintient une bonne énergie.
Prenez le temps d'apprécier les textures, les gouts et les arbmes pendant les repas.

Protéines A Bonnes graisses A
Taille de la paume (90-120 g). Taille du pouce (1 ¢c. &
Favorisez les protéines c soupe). Ajoutez avocat,
maigres comme le poulet, le noix, graines ou huile
poisson, le tofu ou les d'olive & la plupart des
légumineuses. y repas. )
) )
Légumes Glucides
Remplissez la moitié de Portion de la taille d’'un
l'assiette avec des poing (environ 120 ml).
Iégumes colorés non Choisissez des glucides
féculents pour maximiser complexes comme la
la nutrition et les fibres. patate douce, le quinoa ou
le riz complet.
J J
~N

L'assiette idéale pour I'équilibre hormonal :

L Légumes
, 50 %

CGlucides

complexes
25 %
S
N2
Nz
N7
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Journal d’activité physique

Suivez votre activité physique pour rester motivée et observer vos progres. Le
mouvement régulier aide da réguler les hormones et d mieux gérer les symptémes de
la ménopause.

Activité Renforcement _ Yoga [ Mouvement
cardio musculaire Etirements de loisir

Jour

Mardi

Jeudi

¢ Astuce:

Intégrez des mouvements doux chaque jour comme la marche, le jardinage ou
des étirements légers pour rester active. Méme de courtes séances peuvent aider
a préserver la densité osseuse et la masse musculaire pendant la ménopause.

Idées cardio Idées de force

A

Marche (20 min)

Squats au poids du corps

e  Natation (20-30 min) . Pompes contre un mur
. Vélo (20-30 min) e Exercices avec bandes de résistance
. Danse (20-30 min) . Petits haltéres
e Aérobic a faible impact . Pilates
\ J \ J
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G D
( )
{ Idées de yoga [ étirements J Idées de mouvements de loisir :
4 )
. Yoga doux le matin . Jardinage
. Postures restauratrices au sol . Balades en nature
. Etirements en position assise . Tai Chi
* Inclinaisons latérales et torsions . Tadches ménageéres
. Respiration profonde avec e Marche ou suivi d’'activité
étirements
\. J/ . J

Quels obstacles
avez-vous
rencontrés et
comment
pourriez-vous les
surmonter la
semaine
prochaine ?

Quelles activités Avez-vous

vous ont procuré remarqué une
le plus de plaisir amélioration de
cette semaine ? vos symptomes
apres certains
types de
mouvement ?
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Journal de I’Alimentation Consciente

Réfléchissez chaque jour & vos habitudes alimentaires pour améliorer la gestion du
poids :

4 )\
@) A quel point avais-je faim avant et aprés avoir mangé ?

.

4 N
@ Ai-je mangé lentement et apprécié mon repas ?

. J

4 N\
@ Comment mes repas ont-ils influencé mon énergie et mon humeur ?

() conseil
Manger en pleine conscience permet une meilleure satisfaction alimentaire et
peut naturellement réduire la consommation excessive de calories. Lorsque
vous étes attentif(ve) aux signaux de faim et de satiété de votre corps, vous
étes moins susceptible de trop manger.
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Essentiels de I'Hydratation

Rester bien hydraté(e) soutient le métabolisme et aide a réguler I'appétit.

Gardez a I’esprit ces habitudes d’hydratation clés :

* Buvez environ 8 verres d’eau par jour.

* Augmentez votre consommation pendant l'activité
physique.

» Surveillez votre hydratation en fonction de votre soif

et de votre niveau d’énergie.

»
:

Cloture du chapitre:

Gérer le Poids et le Métabolisme pendant la

Ménopause

Comme nous l'avons vu, maintenir un métabolisme sain pendant la ménopause
nécessite une approche équilibrée entre alimentation et activité physique. Donner la
priorité aux aliments riches en nutriments, rester actif(ve) et instaurer des habitudes
durables peut vous aider & soutenir votre métabolisme et votre bien-étre global.

Rappel des points clés pour rester sur la bonne voie :

Nourrissez votre corps avec des aliments complets favorisant I'équilibre
énergétique et le métabolisme.

Restez actif(ve) de maniére réguliére avec des mouvements qui entretiennent la
masse musculaire et I'équilibre calorique.

Misez sur des habitudes durables pour améliorer durablement la gestion du poids
et le bien-étre.

En vous adaptant a ces ajustements de style de vie, vous pouvez continuer a vous
sentir fort, énergique et maitre de votre santé pendant la ménopause et au-deld.
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Déclencheurs
Alimentaires a Surveiller

Aliments ‘pouvant aggraver les symptomes
de la ménopause et comment les eviter.



Comprendre les Réactions de votre Corps

Pendant la ménopause, le corps devient plus sensible a certains choix alimentaires.
Bien que les aliments riches en nutriments soutiennent votre bien-étre, il est tout aussi
important d'étre attentif(ve) aux déclencheurs potentiels.

Votre corps peut développer de nouvelles sensibilités pouvant influencer:

L'intensité des bouffées de chaleur : certains aliments et boissons peuvent les
déclencher ou les intensifier

Les cycles de sommeil : certains déclencheurs peuvent perturber votre rythme
naturel

L'équilibre de la glycémie : des variations rapides du taux de sucre dans le
sang peuvent affecter la régulation hormonale

Lien avec votre Confort Quotidien

Comprendre ces déclencheurs vous aide a faire des
choix alimentaires plus avisés. Eléments a surveiller :

7 \
Sucres Transformés

Peuvent provoquer des pics glycémiques,
déclencher des bouffées de chaleur et
perturber I'équilibre énergétique

Aliments Epicés

Peuvent intensifier les bouffées de chaleur et
augmenter l'inconfort durant la transition
ménopausique

Alcool

Peut perturber la régulation de la température
corporelle et le sommeil, aggravant ainsi
certains symptémes de la ménopause




Astuce rapide - Suivi Personnalisé des Symptomes

Tenez un journal détaillé pour identifier vos déclencheurs personnels :

Notez vos choix alimentaires quotidiens et vos éventuelles réactions
Suivez votre humeur et votre niveau d’énergie en lien avec vos repas

Identifiez les liens entre certains aliments et I'évolution de vos symptomes

Méme si une alimentation riche en nutriments favorise I'équilibre hormonal, certains
aliments peuvent produire I'effet inverse en aggravant les symptémes de la
ménopause et en compliquant le maintien du bien-étre global.

Zoom sur certains déclencheurs alimentaires a surveiller:

> Aliments Transformés et Sucrés

Les variations glycémiques causées par les aliments raffinés peuvent engendrer
une série de déséquilibres pendant la ménopause. En plus d'impacter I'énergie,
ces aliments manquent souvent des nutriments essentiels.

Effets Clés:

* Variations rapides de la glycémie, influencant I'hnumeur et I'énergie
» Fatigue accrue et envies soudaines

 Difficultés dans la gestion du poids

e Insatisfaction liée au manque de nutriments essentiels

e A
Exemples Courants :

Desserts, patisseries, en-cas industriels, céréales riches en sucre

Alternative Utile:
Remplacez les en-cas transformés par des aliments complets comme
les fruits, les noix ou des barres énergétiques maison.




,
Y Consommation de caféine

Bien que la caféine puisse fournir une énergie temporaire, une consommation
excessive peut intensifier les symptédmes de la ménopause, tels que :

* Une fréquence accrue des bouffées de chaleur
e Sueurs nocturnes et troubles du sommeil
* Anxiété et agitation accrues

e
Sources courantes:

Boissons caféinées comme le café, les boissons énergisantes, le thé noir et
certains sodas

Stratégie de gestion

Réduisez la consommation de caféine, en particulier 'aprés-midi et le
soir. Envisagez de remplacer par des tisanes ou des alternatives
décaféinées pour une meilleure gestion des symptémes.

,
> Impact de I'alcool

L'alcool peut avoir un impact significatif sur votre parcours ménopausique en :

e Déclenchant et intensifiant les bouffées de chaleur

e Perturbant le sommeil et I'équilibre hormonal

e Contribuant aux difficultés de gestion du poids

o Affectant le bien-étre émotionnel et la stabilité de I'humeur

Formes courantes:
Boissons alcoolisées comme le vin, la biere, les cocktails et les spiritueux

Recommandation:
alternatives rafraichissantes comme de I'eau pétillante au citron pour
une boisson satisfaisante.




,
> Aliments épicés

Les aliments épicés comme les piments forts, le piment en poudre et les sauces
piquantes peuvent augmenter la température corporelle et déclencher des
bouffées de chaleur, rendant les symptdmes de la ménopause plus intenses.
Bien qu'ils ajoutent de la saveur, limiter les plats épicés peut aider & atténuer
I'inconfort lié & la chaleur pendant la ménopause.

e A
Exemples:

Piments forts, piment en poudre, sauces épicées.

Astuce:
Préférez des assaisonnements plus doux comme les herbes ou les épices
non piquantes pour conserver la saveur sans déclencher de bouffées de

chaleur.

r
> Aliments riches en sodium

Une consommation excessive de sel peut entrainer de la rétention d'eau, des
ballonnements et une hypertension — des problémes qui peuvent s‘aggraver
pendant la ménopause. Puisque la capacité de votre corps a traiter le sodium
peut changer, réduire les aliments salés peut améliorer la santé globale.

4 A
Exemples:

Charcuteries, soupes en conserve, plats préparés, snacks salés.

Astuce:
Réduisez I'apport en sel en cuisinant a la maison avec des ingrédients

frais, en utilisant des herbes et des épices au lieu du sel.




Déclencheurs alimentaires a surveiller

Journal personnel de sensibilité alimentaire

Suivez les aliments consommeés et les symptédmes ressentis pour identifier
d’éventuelles sensibilités. Pendant la ménopause, certaines femmes développent de
nouvelles sensibilités alimentaires pouvant aggraver les symptémes.

Aliment consommé Symptémes ressentis Intensité (1-5)

* Réflexion hebdomadaire :

Passez en revue chaque semaine pour repérer des schémas clairs ou des
déclencheurs potentiels. Surveillez les aliments récurrents avant les poussées de
symptémes.

7
\.

~——{_ pactencheurs limentires corents e ménopetse |
O

-
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Substituts alimentaires adaptés a la ménopause

Remplacez les déclencheurs courants par des alternatives bénéfiques:

@ N\ £ \
)
w o & S
é N Y )
) . Aliments Herbes
Café Tisane SRR -
épicés aromatiques
\ V. A /
( Réduit les bouffées de chaleur J Moins d'inconfort J
. < J
@ o
e—l/- o" () o
v o) %
| & \ 4
é N N 4 )
. - ‘ Fruits avec
esserts
Alcool Eau peflllante ) chocolat
au citron sucreés .
noir
\. J/ . \. /
( Meilleur sommeil J Equilibre de la glycémie J
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% Pourquoi remplacer ? PAS DE FRUSTRATION !

Cela permet de réduire les symptédmes comme les bouffées de chaleur,
d’améliorer le sommeil et de stabiliser 'humeur. Ces substitutions stratégiques
peuvent améliorer considérablement la qualité de vie pendant la ménopause en
réduisant les déclencheurs et en apportant des nutriments favorisant I'équilibre

hormonal.
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Identifier les sucres cacheés

Les sucres cachés peuvent aggraver les symptémes de la ménopause.

Q Sources courantes de sucre caché:

(-( Yaourts aromatisés )-\ (-( Barres de céréales )_\

Contiennent souvent du miel, des sirops
Peuvent contenir 3 & 6 cuilleres a café

ou des enrobages au chocolat qui font
de sucre ajouté par portion. Préférez le

grimper rapidement la glycémie.
yaourt nature et ajoutez des fruits frais. clielslser 023 opions euEs melis el 2¢
. / L

de sucre par barre. y,
(-( Sauces en bouteill )-\ (-( )-\
S i‘)

Les sauces pour pates, le ketchup et les
vinaigrettes contiennent souvent des
sucres ajoutés. Une cuillére a soupe de
ketchup peut contenir une cuilléere & café

Jus de fruits

Méme les jus 100 % fruits manquent de
fibres et peuvent faire grimper la glycémie.
Une portion de 12 oz peut contenir jusqu’d
10 cuilléres & café de sucre.

/ L J

~\

de sucre.
\_

ﬁ'r? Conseil :

Lisez attentivement les étiquettes : les noms comme « sirop de mais », « fructose »
et « nectar d'agave » indiquent des sucres cachés. Les ingrédients se terminant par
« -ose » (comme dextrose, maltose) sont également des formes de sucre.

Le sucre porte de nombreux noms sur les étiquettes alimentaires:
. . Sirop de mais a haute
Sirop de mais P Fructose
teneur en fructose
Nectar d'agave Jus de canne Dextrose
Maltose Sirop de riz Miel
Sirop d'érable Saccharose Mélasse
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Personnalisez votre plan pour gérer efficacement les déclencheurs alimentaires :

[ Aliments/boissons déclencheurs de symptémes:

Notez les aliments et boissons qui aggravent vos symptémes...

[ Alternatives saines que j'essaierai

Notez les aliments de remplacement qui satisfont les envies sans provoquer de
symptémes :

[ Changements de mode de vie (hydratation, horaires des repas) : ]

Pensez a I'hnydratation, aux petits repas fréquents, et a I'heure du dernier repas..

Encouragement
Adapter votre approche permet de mieux gérer les symptémes, vous offrant un
meilleur confort au quotidien. Chaque petit changement que vous adoptez
contribue a une amélioration significative de votre qualité de vie pendant la
ménopause.

Bouffées de chaleur Troubles du sommeil Changements d’humeur
Déclencheurs courants Déclencheurs courants Déclencheurs courants
Caféine Caféine le soir Sucre
Alcool Alcool Aliments transformés
Aliments épicés Repas copieux Déshydratation

Boissons chaudes Chocolat Sauts de repas



Cléture du chapitre:

Déclencheurs alimentaires d surveiller

Dans ce chapitre, nous avons vu comment certains aliments peuvent influencer les
symptédmes de la ménopause. Le sucre raffing, la caféine, I'alcool, les aliments épicés
et riches en sodium peuvent aggraver I'inconfort, d’ou I'importance de faire des choix
alimentaires réfléchis.

En réduisant ces déclencheurs, vous pouvez mieux gérer les symptémes comme les
ballonnements, les sautes d’humeur et les bouffées de chaleur, améliorant ainsi votre
bien-étre global.

Rappel : de petits changements peuvent avoir un grand impact:

éduire les déclencheurs alimentaires peut diminuer les symptémes et améliorer
le confort quotidien.

Choisir des alternatives plus saines favorise la stabilité émotionnelle et le bien-
étre a long terme.

En apportant des ajustements réfléchis a votre alimentation, vous pouvez améliorer
votre bien-étre, reprendre le contréle de vos symptédmes et vous sentir au mieux de
votre forme chaque jour pendant la ménopause.
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Hydratation et santé
ménopausique

Le role de 'hydratation dans le soutien
hormonal et métabolique.



3

Hydratation et santé
ménopausique

Une bonne hydratation joue un réle clé dans la gestion des symptémes de la
ménopause et le bien-&tre général. Les fluctuations hormonales affectent I'équilibre
hydrique, et rester hydratée permet de réguler la température corporelle, maintenir
I’énergie et favoriser la digestion. La déshydratation peut aggraver des symptémes tels
que la fatigue, les bouffées de chaleur, les maux de téte et la sécheresse cutanée,
rendant 'apport en eau encore plus essentiel.

La ménopause augmente les besoins en eau du corps. Les variations d’cestrogénes
favorisent les pertes hydriques et aggravent les symptémes si I'apport est insuffisant.
Rester correctement hydratée permet de réguler la température corporelle, de
maintenir votre niveau d’énergie et de soutenir la digestion, ce qui fait une réelle
différence dans la fagon dont vous vous sentez et vous adaptez d ces changements.

L4 L4 N
Stabilite de la tempeérature corporelle
L'eau permet de rafraichir le corps, facilitant la gestion
des bouffées de chaleur et sueurs nocturnes.
J
o . o \
Soutien digestif
Une bonne hydratation prévient la constipation et favorise
un bon fonctionnement intestinal.
J
L] L] - L3 w
Maintien de I’'énergie
L'hydratation soutient la vitalité et réduit la fatigue.

Y. B y e
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Aller au-dela de I'eau pour I’'hydratation

Boire de I'eau est essentiel, mais d'autres liquides et aliments peuvent aussi contribuer
a I'hydratation et au bien-é&tre général.

Voici quelques options bénéfiques a intégrer a votre routine quotidienne :

Tisanes pour une hydratation douce

Les tisanes sans caféine (camomille, menthe poivrée,
gingembre) sont rafraichissantes et apaisent aussi la
digestion.

Aliments riches en eau pour une

hydratation accrue
Les aliments frais comme les concombres, la pastéque ou
les oranges ont une forte teneur en eau et fournissent des
vitamines et minéraux essentiels.

Bouillons pour une hydratation nutritive

Les bouillons Iégers d base de [égumes ou d'os aident &
I'hydratation tout en apportant des électrolytes importants
comme le sodium et le potassium.
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Certaines boissons peuvent contribuer a la déshydratation, rendant plus difficile la
gestion des symptémes de la ménopause comme les bouffées de chaleur, les sueurs
nocturnes et la fatigue. Etre attentive & ces boissons aide & maintenir une bonne
hydratation et soutient le bien-é&tre général.

Consommation de caféine

Le café, le thé et les boissons énergisantes contiennent de
la caféine, ce qui peut augmenter la perte d’eau et
entrainer une déshydratation. Si vous consommez des
boissons caféinées, compensez-les avec une
consommation d’eau supplémentaire pour soutenir
I'hydratation.

Consommuation d’alcool

L'alcool peut également déshydrater le corps et perturber
le sommeil, aggravant ainsi les symptémes de la
ménopause. La modération ou I'évitement de I'alcool peut
aider @ maintenir une bonne hydratation et améliorer le
bien-&tre général.



Les changements liés a la ménopause peuvent augmenter le risque de
déshydratation, ce qui rend essentiel d'étre attentive aux signes d’alerte. Une
hydratation insuffisante peut affecter votre peau, votre niveau d'énergie et votre bien-
étre général, provoquant souvent de I'inconfort et de la fatigue.

Peau séche

Les fluctuations hormonales peuvent rendre la peau plus
sujette a la sécheresse, et le manque d’hydratation peut
aggraver cette condition.

Fatigue et manque d’énergie

Se sentir fatiguée ou lente peut indiquer que votre corps
ne regoit pas assez d’eau pour fonctionner correctement.

Maux de téte et étourdissements

La déshydratation peut provoquer des maux de téte ou
une sensation de vertige, affectant vos activités ‘
quotidiennes.

Urine foncée ‘ :

La couleur de I'urine est un moyen simple d’évaluer votre
niveau d’hydratation. Si elle est jaune foncé, cela peut
indiquer que vous devez boire plus d’eau.




Stratégies simples pour rester hydratée

Rester hydratée ne doit pas étre compliqué. En intégrant de petites habitudes dans
votre routine quotidienne, vous pouvez vous assurer de boire suffisamment d'eau et de
maintenir une bonne hydratation.

N
Emporter une bouteille d’eau réutilisable
Gardez une bouteille avec vous toute la journée pour vous
rappeler de boire.
J
N
Programmer des rappels quotidiens
Utilisez une application ou des alarmes pour vous inciter &
boire régulierement.
J
N
Améliorer le golt de I'eau
Si 'eau nature ne vous plait pas, ajoutez-y du citron, du
concombre ou de la menthe pour plus de fraicheur.
J
N

Boire de I'eau avant les repas

Commencez chaque repas avec un verre d'eau pour
faciliter la digestion et soutenir votre niveau d’hydratation.

J
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Pendant la ménopause, I'hydratation joue un réle essentiel dans le maintien de la
santé globale. Boire suffisamment d’eau et intégrer des aliments hydratants aide &
réguler la température corporelle, & maintenir 'énergie et & améliorer la digestion. En
adoptant une routine d’hydratation constante, vous pouvez mieux gérer les
symptédmes comme les bouffées de chaleur, la fatigue et la peau séche.

Voici un rappel des points clés sur I’hydratation et la ménopause :

L’'hydratation soutient les fonctions essentielles du corp - L'eau aide a réguler la
température, a soutenir la digestion et & maintenir un bon niveau d’énergie.

Les petites habitudes font une grande différence - Garder une bouteille d'eau &
portée de main, consommer des aliments riches en eau et boire avant les repas
améliore I'hydratation.

Adapter votre consommation a vos besoins - Buvez davantage lors des journées
chaudes, pendant I'exercice ou si vous ressentez des signes de déshydratation
comme la fatigue ou la peau séche.

En restant attentif & vos habitudes d’hydratation, vous pouvez améliorer votre bien-
étre général et traverser la ménopause avec plus de facilité et d'équilibre.

Astuce rapide

Buvez au moins 8 verres d’eau par jour et ajustez votre consommation
selon votre niveau d’activité et le climat. Garder une bouteille d'eau a
portée de main est un excellent rappel pour rester bien hydratée.

l



Réflexions finales

Reéflexions sur le maintien du bien-€étre
grace a une alimentation éclairée.



Ce que vous mangez et buvez pendant la ménopause joue un réle majeur dans votre
bien-&tre au quotidien. Les choix que vous faites, de I'hydratation a I'apport en
nutriments, peuvent vous aider a gérer les symptémes et a soutenir votre santé
globale. En vous concentrant sur les bons aliments et en évitant les déclencheurs
courants, vous pouvez avoir davantage de contrble sur votre bien-étre.

La ménopause affecte chaque femme différemment, et les besoins nutritionnels
peuvent évoluer avec le temps. Les stratégies proposées dans ce guide sont congues
pour étre flexibles, afin que vous puissiez les adapter selon vos besoins. Que ce soit en
buvant davantage d’eau, en choisissant des aliments riches en nutriments ou en
réduisant les déclencheurs de symptédmes, chaque petit changement apporte de réels
bienfaits.

Petit rappel sur la nutrition et la ménopause

Faire des choix judicieux en matiére d’hydratation et de nutrition peut améliorer votre
bien-étre quotidien. Gardez ces points clés en téte:

é Y

L’hydratation favorise le bien-étre

Boire suffisamment d’eau aide & réguler la température corporelle, & gérer la
fatigue et a équilibrer les hormones. Une bonne hydratation vous aide & vous
sentir plus en forme.

Misez sur des aliments riches en nutriments

Le calcium, la vitamine D, le magnésium et les graisses saines sont essentiels a
la solidité des os, a I'équilibre hormonal et au bien-é&tre général. Donner la
priorité a ces nutriments renforce votre organisme.

Limitez les déclencheurs courants

Réduire la caféine, I'alcool, les sucres raffinés et les aliments riches en sel peut
atténuer des symptémes comme les ballonnements, les bouffées de chaleur ou
la baisse d’énergie. De petits ajustements peuvent faire une grande différence.

L'énergie durable provient des aliments complets

Choisir des aliments complets, non transformés et riches en vitamines et
minéraux naturels aide d maintenir une énergie constante et un métabolisme
équilibré.




Aller de I'avant avec confiance

La ménopause entraine des changements, mais les efforts que vous avez fournis en
matiére de nutrition, d’hydratation et de bien-étre global posent une base solide. De
petits choix cohérents vous aident & mieux gérer vos symptémes, d soutenir votre
niveau d’énergie et & maintenir I’équilibre tout au long de cette transition.

En poursuivant votre chemin, soyez a I'écoute de votre corps et adaptez-vous selon
vos besoins. Donner la priorité a I'hydratation, aux aliments riches en nutriments et &
une alimentation consciente soutiendra votre santé a long terme. Chaque choix
compte, et vous rapproche un peu plus de votre bien-é&tre.

Ayez confiance en les progrés accomplis et restez ouverte a I'amélioration
de vos habitudes. En restant cohérente et en faisant des choix éclairés, vous
préparez le terrain pour un avenir plus fort et plus sain.

|
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VOTRE COACH MENOPAUSE ET NATUROPATHE
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suivez moi sur instagram @corinne_happymenopause

Découvrezcomment une alimentation réfléchie peut vous aider a
traverser la ménopause avec équilibre et vitalité. En intégrant des
nutriments essentiels et des stratégies alimentaires pratiques, vous
pouvez efficacement gérer les symptomes, renforcer votre énergie et
favoriser votre bien-étre global.

Ce guide offre des conseils concrets pour vous permettre de vivre la
ménopause avec confiance, en mettant I'accent sur la santé d long
terme et le renouvellement quotidien. Entamez cette phase de
transformation avec les connaissances nécessaires pour vous sentir
forte et épanouie chaque jour.
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