Seed Cycling

Ton guide pour un équilibre hormonal naturel avec le cycle des graines
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SEED CYCLING- By Ellyn d'HIMAL MOOVE



Moi c'est Ellyn

Je suis prof de yoga, organisatrice d'événements bien-étre et formatrice en
Cycle Syncing.

Je vis en Suisse, mais mes racines sont multiples. Je suis aussi en couple et
maman d'une petite fille de 3 ans.

J'adore voyager, prendre soin de ma santé, ma liberté, la nature, le yoga et le
mouvement en général.

J'ai pratiqué une multitude de sports, de la danse a la gymnastique, et jai
découvert le yoga alors que j'étais compétitrice en Muay Thai.

Apres plus de 5 ans de pratique réguliere de Yoga et de nombreuses
formations — notamment en Fertility Yoga, en équilibre du cycle féminin et
coaching santé hormonale - jjai compris une chose essentielle : en tant que
femme, notre corps est cyclique, et il est primordial dapprendre a respecter ce
rythme naturel.




Pendant longtemps, je n‘écoutais pas mon corps. Je souffrais de
regles douloureuses, de déséquilibres hormonaux... jusqu'd ce que je
découvre le pouvoir de vivre EN HARMONIE avec mon cycle féminin.

Aujourd’hui, jaccompagne les femmes a transformer leur relation
avec leur corps et leurs hormones grdce a des méthodes douces et
naturelles avec mon approche inclusive du Cycle Syncing et le
lifestyle hormones-friendly.

Ma promesse avec ce guide:
Te donner les clés pour_soutenir ton équilibre hormonal
NATURELLEMENT, sans contrainte, avec une méthode simple que tu
peux intégrer des aujourdhui dans ton quotidien.

Parce que nous sommes cycliques, et c'est notre force




Le cycle des graines (ou seed cycling) est une méthode naturelle et simple pour soutenir ton
équilibre hormonal tout au long de ton cycle féminin, et aussi en preménopause et ménopause.

Elle repose sur l'idée que certaines graines, riches en nutriments spécifiques, peuvent favoriser la

production et la régulation des hormones féminines comme les cestrogenes et la progestérone, au
bon moment du cycle.

En consommant deux types de graines différentes selon les phases du cycle, tu peux:
e Accompagner tes fluctuations hormonales naturelles;
e Equilibrer ton cycle féminin;
o Atténuer certains déséquilibres comme le SPM, les douleurs ou les cycles irréguliers;
e Soutenir ta digestion, ta peau et ton énergie.



Phase du cycle

Menstruelle

Folliculaire

Ovulatoire

Lutéale

“= Jours
indicatifs

Jours1ab

Jours 6 al13

Jours14 a15

Jours 16 a 28

Graines recommandées

Graines de lin + Graines de courge

Graines de lin + Graines de courge

Transition : on peut terminer lin + courge,
ou entamer tournesol + sésame

Graines de tournesol + Graines de sésame

Soutien hormonal

Début de la production
d’'cestrogenes

Montée des oestrogenes

Pic d'cestrogenes — bascule vers
la progestérone

Stimulation de la progestérone

Bienfaits principaux

Anti-inflammatoires, riches en oméga-3, zinc,
magnésium ; soutiennent I'élimination,
digestion et énergie douce

Favorisent I'équilibre hormonal, la vitalité,
I'ovulation ; soutien du foie, du transit et de la
peau

Moment de bascule hormonale : soutien
digestif + antioxydant bienvenu

Riche en sélénium, magnésium, vitamine E ;
réduit le SPM, soutient le foie, la peau, le moral
& la digestion



Comment adapter le Seed Cycling en ménopause ?

e Phase 1 (Nouvelle lune & pleine lune) : graines de lin + courge (pour "imiter" la phase folliculaire)
e Phase 2 (Pleine lune & nouvelle lune) : graines de tournesol + sésame (pour "imiter" la phase
lutéale)

e 15 jours avec lin + courge
e 15 jours avec tournesol + sésame

Ces graines contiennent des phytoestrogenes et des lignanes qui peuvent aider a :
e Réduire les bouffées de chaleur
e Améliorer I'équilibre hormonal résiduel
e Soutenir la santé cardiovasculaire
e Maintenir une bonne digestion
e Stabiliser lhumeur



Graines de tournesol Graines de sésame



Forme recommandée : Moud tes graines juste avant
consommation pour une meilleure absorption des nutriments.
Tu peux les conserver moulues 2-3 jours au frigo.

Quantité:1ad 2 cuilleres d soupe par jour
Idées dintégration faciles::

e Dans ton smoothie du matin

e Saupoudrées sur tes yaourts ou porridges

e Mélangées dans tes salades ou bowls

e Incorporées dans tes patisseries maison

e Dans tes soupes ou veloutés

e Sur tes tartines avec un peu de purée damande




Q

PHASE FOLLICULAIRE (J1-J13) - Graines de lin + courge

A

L)
-~

e 1 banane + 200ml lait végétal

e 1 c.d.s de graines de lin moulues

e ] c.a.s de graines de courge

e 1 poignée d'épinards + 1 c.a.c de spiruline — Parfait pour accompagner ton
énergie montante
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PHASE OVULATOIRE (J14) - Graines de lin + courge

e Quinoa + avocat + tomates cerises

e Graines de lin et courge moulues

e Huile d'olive + citron + herbes fraiches — Pour rayonner a fond pendant
cette phase haute énergie
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FPHASE LUTEALE (J15-J28) - Graines de tournesol + sésame

e 10 dattes + 50g amandes + 2 c.d.s graines de tournesol + 1 c.d.s sésame

e 1c.a.s beurre damande + cannelle

e Mixer, former des boules, réserver au frais = Le snack parfait pour tes
petites baisses d'énergie

PHASE MENSTRUELLE (J1-J5) - Graines de tournesol + sésame

&
e Flocons d'avoine + lait de coco
e Graines de tournesol et sésame moulues
e Compote de pommes + cannelle + gingembre — Douceur et réconfort

pour cette phase introspective




Tu viens de découvrir comment des aliments simples comme les graines peuvent t'aider a
mieux vivre ton cycle et équilibrer tes hormones...

Et si tu comprenais enfin ton fonctionnement de femme plus en profondeur ?

Et si tu apprenais a vivre avec tes fluctuations hormonales, au lieu de les subir ?




v/ Comment dapter ton rythme en fonction de tes fluctuations hormonal

v/ Comprendre tes phases

 Utiliser des outils simples pour retrouver plus de vitalité, moins de fatigue et un
vrai équilibre hormonal grédce au Cycle Syncing




Ia phase Iutéale/ Lune décroissante

Pendant ton cycle, tes besoins nutritionnels varient : certains
aliments peuvent apaiser tes symptémes hormonaux (fatigue,

SPM, crampes, rétention d'eau...), alors que d'autres les aggravent.

Les % phases du cycle féminin
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Ton corps n'a pas les mémes besoins tout au long du mois.
Ily @ des moments ol tu as beaucoup d'énergie, et d'autres ol ton
corps te demande de ralentir.


https://www.yogahimalmoove.com/masterclasshormonesfriendly
https://www.yogahimalmoove.com/masterclasshormonesfriendly

