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Le Protocole de Compléments Ciblés pour
une Ménopause Plus Sereine

 

1

Bienvenue dans ce guide conçu pour accompagner avec douceur cette
période de transition qu’est la ménopause. Ici, on parle simplement,
concrètement, et sans termes compliqués. L’idée : comprendre ce que ton
corps traverse, pourquoi certains compléments peuvent vraiment faire la
différence, et surtout comment les utiliser correctement.

Ici, pas de promesses magiques, mais un accompagnement clair, apaisant et
structuré. Une approche naturelle et bienveillante, qui respecte les besoins
spécifiques du corps autour de la quarantaine et au-delà.

🌺  Pourquoi envisager une complémentation pendant la
ménopause ?

La ménopause est un vrai bouleversement intérieur. La chute des
œstrogènes ne provoque pas seulement des bouffées de chaleur : elle
influence aussi l’humeur, le sommeil, la digestion, la densité osseuse,
l’inflammation, le cœur, la peau… bref, tout un équilibre qui demande parfois
un petit coup de pouce.

Plusieurs raisons expliquent pourquoi certains nutriments deviennent
essentiels :

✔️ Des besoins accrus

Les hormones féminines ont longtemps protégé le système nerveux, les os,
le cœur… Leur diminution augmente les besoins en nutriments comme :

le magnésium (système nerveux) ;
le calcium (os) ;
les oméga-3 (cerveau, inflammation) ;
certaines vitamines clés.



✔️ Une digestion moins efficace

Avec l’âge, l’estomac produit moins d’acide, le transit ralentit, l’intestin
devient plus sensible. Résultat : même avec une bonne alimentation,
l’absorption est parfois insuffisante.

✔️ L’alimentation ne suffit pas toujours

Le stress, la fatigue, les variations hormonales ou une baisse d’appétit
peuvent rendre difficile l’atteinte des apports optimaux.

L’objectif des compléments est donc simple : soutenir le corps là où il en a
besoin, de façon naturelle et cohérente.



S’il n’y avait qu’un complément à envisager pour traverser cette période
avec plus de sérénité, ce serait probablement celui-ci. Le magnésium agit
comme un véritable régulateur du système nerveux.

Ses bénéfices principaux :

apaise les tensions et l’irritabilité ;
soutient l’équilibre émotionnel ;
aide à lutter contre la fatigue chronique ;
favorise un sommeil plus réparateur ;
détend les muscles (utile en cas de crampes, tensions, palpitations).

Pourquoi les besoins augmentent ?

stress accumulé, qui épuise les réserves ;
alimentation appauvrie ;
digestion moins efficace ;
transit plus lent.

Les formes recommandées :

bisglycinate → doux pour l’intestin, très assimilable ;
malate → intéressant en cas de fatigue importante.

Astuce :

L’associer à de la vitamine B6 ou à de la taurine améliore l’effet calmant.
Dosage & moment idéal

200 à 400 mg / jour
Le soir, 30 à 45 min avant le coucher

🧘‍♀️ Le Magnésium — L’allié du système
nerveux



Trop souvent oubliés, les oméga-3 sont pourtant essentiels pendant
cette période.

Leur rôle principal :

réduire l’inflammation chronique ;
soutenir le cerveau, la mémoire, l’humeur ;
protéger le cœur ;
soulager les douleurs articulaires ;
améliorer l’hydratation et l’élasticité de la peau ;
réduire l’intensité des bouffées de chaleur.

Les formes utiles :

EPA + DHA (huiles de poisson) ;
huiles d’algues (version végétale).

Quand se complémenter ?

Si la consommation de poissons gras (sardines, maquereaux, anchois)
est faible.

Dosage & prise :

250 à 1000 mg d’EPA + DHA par jour
À prendre pendant un repas contenant des graisses (idéalement le
matin).

🧠 Les Oméga-3 — Les anti-inflammatoires
naturels



La ménopause modifie le microbiote : intestinal, vaginal, immunitaire. Et
ces changements ont de vraies conséquences.

Ce que peuvent provoquer ces déséquilibres :

ballonnements ;
troubles digestifs ;
mycoses ou cystites à répétition ;
mauvaise assimilation de nutriments clés.

Souches particulièrement adaptées en périménopause :

Lactobacillus reuteri → microbiote vaginal & immunitaire ;
Lactobacillus rhamnosus → digestion & immunité ;
Bifidobacterium longum → inflammation & confort digestif.

Cure ou prise continue ?

en cure courte si le terrain est stable ;
en prise régulière en cas de troubles digestifs ou récurrences
urinaires.

Posologie & prise :

1 à 10 milliards d’UFC / jour
À jeun le matin ou juste avant un repas selon le produit.

🌿 Les Probiotiques — Les gardiens de
l’équilibre intérieur



Jusqu’à 20 % de la masse osseuse peut être perdue dans les 5 à 7 ans après
la ménopause. Le calcium devient donc un allié majeur.

Le rôle du calcium :

préserve la densité osseuse ;
soutient les muscles ;
participe à la conduction nerveuse ;
aide au maintien d’un rythme cardiaque régulier.

Les sources alimentaires à privilégier :

légumes verts ;
sardines ;
amandes ;
graines de sésame.

Les produits laitiers peuvent être une source, mais pas la seule ni la meilleure
chez toutes les femmes.

Calcium & assimilation :

Le calcium doit toujours être associé à :

Vitamine D → absorption ;
Vitamine K2 → direction vers les os.

Formes recommandées :

citrate de calcium (meilleure absorption) ;
carbonate (à prendre avec repas).

🦴 Le Calcium — Le pilier de la santé
osseuse



La vitamine K2 dirige le calcium vers les os et évite qu’il se dépose
dans les artères.

Ses bénéfices :

protège les artères ;
renforce la densité osseuse ;
agit en synergie avec vitamine D & calcium.

Dosage :

180 µg / jour (forme MK-7)

Moment idéal :

avec un repas contenant des graisses, le matin.

💛 La Vitamine K2 — Le GPS du calcium



Voici une routine simple et efficace :

🌅 Le matin
08h00 → Probiotiques (si prise à jeun)
08h15 → Petit-déjeuner

Oméga-3
Vitamine K2

08h30 → Calcium

🌇 En fin de journée
18h30 → Calcium (si 2 prises nécessaires)

🌙 Le soir
22h30 → Magnésium

📝 Fiches pratiques rapides

Magnésium
200–400 mg — 22h30

Oméga-3
250–1000 mg EPA+DHA — au repas

Probiotiques
1–10 milliards UFC — 08h00

Calcium
500–600 mg — 08h30 & 18h30

Vitamine K2
180 µg — 08h15

🗓️ Le protocole journalier complet



La ménopause est une transition, pas une fatalité. Avec une
complémentation bien choisie, adaptée et correctement synchronisée
au rythme du corps, il est possible de retrouver de l’énergie, plus de
sérénité, un meilleur sommeil et une meilleure vitalité au quotidien.

🌟 Conclusion


