LES 5 ERREURS LES PLUS FREQUENTES A LA
MENOPAUSE

Comment les éviter pour retrouver énergie, équilibre hormonal
et bien-étre

INTRODUCTION — Comprendre la ménopause pour mieux la
vivre

Fatigue, prise de poids, bouffées de chaleur, baisse de motivation, troubles du sommeil, anxiété... La

meénopause est une transition hormonale majeure. Pourtant, la plupart des femmes n‘ont pas les outils
pour l'aborder sereinement.

Ce guide a été congu pour t'aider a : - mieux comprendre ce qui se passe dans ton corps - reconnaitre

les erreurs qui aggravent les symptdmes - adopter des solutions simples, naturelles et efficaces -
retrouver énergie, équilibre et confiance

La ménopause n'est pas une fatalité. C'est un nouveau chapitre qui peut devenir puissant si tu as les
bonnes clés.

CHAPITRE 1 — L'Erreur n°1: Ne pas adapter son
alimentation

Pourquoi I'alimentation change tout ?
Avec la chute des cestrogénes et de la testostérone, tout le métabolisme ralentit : - moins de masse

musculaire - stockage facilité - digestion plus lente - glycémie plus instable - inflammations plus
fréquentes

Beaucoup continuent a manger comme avant... et le corps ne suit plus.

Les erreurs alimentaires typiques

* Manger trop peu de protéines

« Consommer trop de glucides rapides
* Sauter le petit-déjeuner

* Penser que “salade = régime”

+ Couper les graisses saines

Ce qu'il faut faire

* Prioriser les protéines (80-100 g/jour selon le poids)



+ Ajouter des bonnes graisses : avocat, noix, olive, saumon

« Augmenter les fibres : [égumes, graines, légumineuses

« Favoriser les glucides a IG bas : quinoa, lentilles, patate douce
« Equilibrer chaque repas : protéines + fibres + bons gras

CHAPITRE 2 — L'Erreur n°2 : Négliger son
sommeil

Limpact des hormones

La ménopause entraine une baisse de la mélatonine et une instabilité de la température corporelle, ce
qui provoque : - insomnies - réveils nocturnes - sommeil non réparateur

Ce qui aggrave le probléeme

* Téléphone dans le lit

« Café/thé apres 16h

* Diners tardifs

+ S'endormir devant les écrans

Solutions simples

« Eteindre les écrans 1h avant de dormir
« Infusions relaxantes

* Respiration lente

* Chambre fraiche (18-19°C)

* Rituel doux du soir

CHAPITRE 3 — L'Erreur n°3 : Se restreindre pour
perdre du poids

Pourquoi les régimes stricts ne marchent pas

Quand tu manges trop peu : - ton corps ralentit - il stocke davantage - tu perds du muscle - tu crées un
effet yo-yo

La bonne stratégie

* Manger mieux, pas moins

« Stabiliser la glycémie

« Arréter la guerre contre les calories
* Nourrir ton corps suffisamment



CHAPITRE 4 — L'Erreur n°4 : Arréter
complétement le sport

Pourquoi bouger devient essentiel

Avec la ménopause, tu perds jusqu'a 1 % de masse musculaire par an. Moins de muscles = métabolisme
plus lent.

Activités recommandées
* Marche rapide
* Renforcement musculaire 2-3 fois/semaine
* Yoga doux

* Pilates
« Etirements

CHAPITRE 5 — L'Erreur n°5 : Ignorer I'impact du
stress

Le role du cortisol

Le cortisol bloque : - la perte de poids - le sommeil - la digestion - I'équilibre hormonal

Outils anti-stress

* Respiration 4-7-8

* Marche en silence

« Magnésium glycinate

+ Adaptogeénes (si pas de contre-indications)
« Méditation guidée

* Temps calme sans écrans

CONCLUSION — Une nouvelle facon de prendre
soin de soi

La ménopause peut devenir une période de renouveau. En évitant ces 5 erreurs, tu retrouves : - énergie
- stabilité - sérénité - harmonie avec ton corps
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