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Ce mémo t’introduit à la connaissance sur les pertes
blanches. Ces pertes que toutes les femmes voient certains
jours sont directement liées à la fertilité.

Pour t’aider à voir plus clair, ce guide te propose un article
exclusif sur ce qui est normal de ce qui ne l’est pas. Tu
auras ensuite la copie de 5 articles parus sur mon site afin
de t’aider à mieux structurer tes connaissances.

Si tu souhaites aller plus loin, je te propose ma “Formation
conseils Glaire Cervicale Optimale.” Tu sauras ainsi mieux
la gérer et la contrôler pour suivre ta santé fertile.
L’optimiser te permettra de mieux pratiquer une
contraception naturelle ou de concevoir plus facilement.
Cette formation est bien plus qu’une formation de
phytothérapie ou de naturopathie ! 

J’y utilise différentes techniques que j’ai regroupées sous le
nom de “Renaissance Corporelle et Mentale.” Dans cette
“Formation Conseils”, tu bénéficieras d’un type d’hypnose
spirituelle très particulier, de phytothérapie, de nutrition,
de mycothérapie et même d’un carnet d’adresses ! 

Je t’invite à découvrir gratuitement mon univers
hypnotique dans cette vidéo très puissante pour te créer un
espace de ressourcement. Notes que ce script a été utilisé
en séance individuelle facturée.

Et comme j’aime aider, je t’offre un bon de 10% de
réduction sur cette formation-conseils avec le code
RenaissanceDeMaGlaire.

Bonne lecture !
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À QUOI
CORRESPONDENT LES

LEUCORRHÉES ?
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Les leucorrhées, ou pertes vaginales, sont une
manifestation courante et normale chez les femmes et
peuvent parfois susciter des interrogations ou des
inquiétudes. 
Comprendre leur origine et leur signification est essentiel
pour distinguer les pertes normales des signes potentiels
de déséquilibres ou d’infections. 
Le terme “leucorrhées” est souvent associé à la situation
pathologique lié à une infection. Couramment,
l’appellation sera “pertes blanches” dans le langage
quotidien,  “glaire cervicale ” pour une connotation plus
médicale ou “élixir” dans la Méthode Sympto (r).
Dans cet article, nous explorerons les différents aspects
des leucorrhées : leur couleur, leur odeur, leur consistance
et leur abondance.

La composition des Leucorrhées

Les pertes vaginales sont constituées d’un mélange
complexe de sécrétions qui évoluent tout au long du cycle
menstruel. Ces sécrétions incluent du mucus cervical, des
cellules mortes de la muqueuse vaginale, des lactobacilles
(bactéries bénéfiques), ainsi que des fluides provenant des
glandes vaginales et cervicales. 

Parmi les composants essentiels de ces sécrétions, on
distingue plusieurs types de mucus ou glaires cervicales,
désignées par les lettres G, S, L et F, chacune jouant un rôle
spécifique dans le cycle menstruel et la fertilité.
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Glaire G : Produite sous l’influence de la progestérone,
cette catégorie de glaire est épaisse, opaque, et
visqueuse. Deux sous-catégories différentes sont
présentes respectivement en début de cycle et après
l’ovulation, créant une barrière protectrice qui
empêche les spermatozoïdes et bactéries de pénétrer
dans l’utérus. 

Glaire S : Sous l'effet des œstrogènes, la glaire S est
plus fluide, élastique et transparente, rappelant la
consistance du blanc d'œuf cru. Elle apparaît autour de
l'ovulation et facilite le passage des spermatozoïdes en
créant un environnement propice à leur survie et à leur
progression vers l'ovule.

Glaire L : Plus dense que la glaire S, la glaire L présente
une texture moins élastique et plus compacte. Elle joue
un rôle complémentaire en filtrant les spermatozoïdes,
ne laissant passer que ceux qui sont les plus mobiles et
les plus sains.

Glaire F : Cette glaire est un mélange des types S et L.
Elle a une consistance intermédiaire et apparaît
souvent en période péri-ovulatoire, participant
également à la facilitation de la montée des
spermatozoïdes.
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Ces différents types de glaires cervicales influencent non
seulement la texture et l'abondance des leucorrhées, mais
aussi la fertilité. Leur observation et leur analyse sont des
outils clés dans la symptothermie, une méthode naturelle
de gestion de la fertilité. Les glaires S et F sont
particulièrement surveillées pour identifier les périodes de
fertilité maximale, tandis que la glaire G est associée à des
phases moins fertiles du cycle.

La Couleur des Leucorrhées

La couleur des pertes vaginales peut varier en fonction de
leur cause :

Transparente à blanche : Des pertes claires ou blanches
sont souvent normales, surtout en période d'ovulation
ou de grossesse. Post ovulatoire, les pertes peuvent se
teinter d’un jaune très léger.

Blanche épaisse et grumeleuse : Indique généralement
une infection fongique, comme la candidose.

Jaune franc ou verdâtre : Peut être le signe d’une
infection bactérienne ou parasitaire, comme la
trichomonase.

Grise : Souvent associée à la vaginose bactérienne.

Brunâtre ou avec des traces de sang : Peut survenir en
fin de cycle menstruel ou être un signe de saignement
anormal nécessitant une consultation médicale.
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L'Odeur des Leucorrhées

L’odeur des pertes vaginales peut aussi fournir des indices
sur leur nature :

Inodore : Les pertes physiologiques normales sont
généralement inodores.
Odeur douce ou légèrement musquée : Est souvent
normale et peut varier au cours du cycle menstruel.
Odeur marquée de poisson : Est un signe classique de
vaginose bactérienne.
Odeur forte et désagréable : Peut indiquer une
infection, comme une IST.

La Consistance des Leucorrhées

La consistance des pertes vaginales varie également :

Filante et élastique : Typique des périodes d'ovulation,
permettant aux spermatozoïdes de se déplacer plus
facilement.
Épaisse et grumeleuse : Caractéristique des infections à
levures comme la candidose, surtout en période fertile.
Liquide et aqueuse : Peut survenir à différents
moments du cycle menstruel ou pendant l'excitation
sexuelle.
Mousseuse : Peut être associée à des infections comme
la trichomonase.
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L'Abondance des Leucorrhées

L’abondance des pertes vaginales peut fluctuer en fonction
de divers facteurs :

Légère : Est souvent observée en dehors des périodes
d’ovulation ou de grossesse.
Modérée à abondante : Peut survenir durant
l’ovulation, la grossesse, ou en réponse à une excitation
sexuelle.
Très abondante : Peut indiquer une infection ou un
déséquilibre hormonal.

Causes des Leucorrhées

Physiologiques

Ovulation : Augmentation naturelle des sécrétions
vaginales.
Grossesse : Fluctuations hormonales entraînant une
augmentation des pertes.
Excitation sexuelle : Lubrification accrue pendant les
rapports sexuels.
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Infectieuses

Vaginose bactérienne : Déséquilibre de la flore
vaginale, souvent accompagné d’une odeur de poisson.
Infections à levures : Pertes épaisses et grumeleuses,
avec démangeaisons.
IST : Chlamydia, gonorrhée, trichomonase peuvent
causer des pertes anormales.

Non-infectieuses

Allergies : Réactions aux produits de toilette,
préservatifs ou lessives.
Atrophie vaginale : Sécheresse et pertes liées à la
ménopause.

Hormonal et Pathologique

Déséquilibre hormonal : SOPK et autres variations
hormonales.
Cancer : Rare, mais certaines formes de cancer peuvent
entraîner des pertes anormales.

Hygiène et Mode de Vie

Mauvaise hygiène : Peut perturber l’équilibre vaginal.
Stress et alimentation : Influencent les niveaux
hormonaux et la santé vaginale.
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Conclusion
Les leucorrhées sont un phénomène normal et souvent
bénin, reflet de la complexité du cycle menstruel et de la
santé féminine. Cependant, des changements significatifs
dans la couleur, l’odeur, la consistance ou l’abondance des
pertes doivent être surveillés attentivement. En cas de
doute, il est important de consulter un professionnel de
santé pour un diagnostic précis et un traitement approprié.

Pour toute consultation plus approfondie ou pour des
conseils personnalisés, n'hésitez pas à  contacter votre
praticienne en naturopathie ou votre gynécologue.
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2

Les Pertes Blanches:
Signe de Maladie ou
Indicateur de Santé?
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Introduction
Les pertes blanches, ou leucorrhées, sont un phénomène
naturel chez les femmes, souvent source de questions et
d’inquiétudes. Bien que parfois gênantes, elles jouent un
rôle déterminant dans la santé reproductive et vaginale.
Mais comment distinguer les pertes blanches normales de
celles qui pourraient signaler un problème de santé? Dans
cet article, nous explorerons en profondeur les différentes
causes des pertes blanches, leur rôle dans le cycle
menstruel, et les signes qui devraient alerter. Nous
fournirons également des conseils pour maintenir une
bonne santé vaginale et inviterons les lectrices à aller plus
loin avec des ressources supplémentaires.

Qu’est-ce que les pertes
blanches?

Définition et rôle dans le cycle menstruel
Les pertes blanches sont des sécrétions vaginales produites
par les glandes situées à l’intérieur du vagin et du col de
l’utérus. Elles participent à l’élimination des cellules
mortes et des bactéries, contribuant ainsi à prévenir les
infections. Ces sécrétions sont composées d’eau, de
glycoprotéines, de bactéries, et de cellules vaginales
mortes. La consistance, la couleur et la quantité des pertes
blanches peuvent varier en fonction du cycle menstruel et
de divers facteurs physiologiques.
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Composition des pertes blanches

Les pertes blanches peuvent se présenter sous différentes
formes, en fonction de divers facteurs, y compris les
fluctuations hormonales et le cycle menstruel. La
composition majoritaire vient de la glaire cervicale, une
sorte de mucus fabriqué dans le col de l’utérus. Ces
variations sont normales et jouent un rôle dans la santé
reproductive :

Claires et élastiques : Souvent observées autour de
l’ovulation, elles sont un signe de fertilité optimale,
facilitant le passage des spermatozoïdes.

Épaisses et crémeuses : Typiques en début et en fin de
cycle menstruel, elles protègent l’appareil génital
contre les infections.

Aqueuses : Peuvent survenir à tout moment du cycle et
sont généralement normales. Elles aident à nettoyer le
vagin dans les temps d’infertilité (chez la petite jeune
fille à peine pubère, pendant l’allaitement) ou elles
viennent diluer un mucus très fertile. Enfin, elles
peuvent correspondre à des sécrétions dues à
l’excitation sexuelle.
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Types de pertes blanches et ce qu’elles
indiquent

Il est essentiel de comprendre ce que les différents types de
pertes blanches indiquent:

Pertes blanches claires et élastiques : Signifient
généralement une ovulation imminente ou en cours.
Elles sont considérées comme les plus fertiles. Elles
sont les plus nutritives et les plus faciles à traverser
pour les spermatozoïdes.

Pertes blanches épaisses et crémeuses : Se produisent
souvent après l’ovulation ou avant les règles. Elles sont
normales et signalent une période de moindre fertilité.
Elles correspondent aux mucus acides qui protègent le
« sanctuaire utérin » en période infertile et à la glaire
évolutive qui va du pH acide vers le pH neutre de
l’ovulation.

Pertes blanches aqueuses : Peuvent indiquer une phase
prémenstruelle ou une réponse à l’excitation sexuelle.
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Quand les pertes blanches sont
normales

Variation au cours du cycle menstruel

La consistance et la quantité des pertes blanches varient
naturellement au cours du cycle menstruel. Voici comment
elles changent généralement:

Après les règles : Peu abondantes et épaisses, elles
indiquent une période de moindre fertilité. Leur pH est
presque neutre.

Avant l’ovulation : Plus abondantes, claires et
élastiques, elles facilitent la mobilité des
spermatozoïdes et indiquent une période fertile. Leur
pH est normalement neutre.

Après l’ovulation : Épaisses et moins abondantes, elles
signalent une période de moindre fertilité. Leur pH est
acide pour protéger des infections.
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Facteurs influençant les pertes blanches

Plusieurs facteurs peuvent influencer la consistance et la
quantité des pertes blanches:

Niveau d’hormones : Les fluctuations hormonales,
notamment de l’œstrogène et de la progestérone,
affectent les sécrétions vaginales. Les œstrogènes
augmentent la production de mucus cervical fertile,
tandis que la progestérone épaissit les sécrétions après
l’ovulation.

Hydratation : Une bonne hydratation peut rendre les
pertes plus abondantes et fluides. Boire suffisamment
d’eau aide à maintenir l’équilibre hydrique nécessaire
pour une production optimale de mucus.

Stress : Le stress peut modifier la production
hormonale et affecter les pertes vaginales. Le cortisol,
une hormone du stress, peut perturber le cycle
menstruel et la qualité des sécrétions vaginales.

Alimentation : Une alimentation riche en nutriments
essentiels comme les vitamines A et E, les acides gras
oméga-3 et les probiotiques peut améliorer la santé
vaginale et la qualité des pertes blanches.
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Pourquoi les pertes blanches
sont-elles normales?

Les pertes blanches jouent plusieurs rôles essentiels dans
la santé vaginale et reproductive:

Nettoyage : Elles aident à éliminer les cellules mortes et
les bactéries, prévenant ainsi les infections.
Lubrification : Elles maintiennent le vagin lubrifié, ce
qui est important pour le confort et la santé sexuelle.
Protection : Elles forment une barrière protectrice
contre les agents pathogènes et les irritants externes.

Signes d’inquiétude: Quand
consulter un professionnel de
santé?

Changements anormaux

Bien que les pertes blanches soient généralement
normales, certains changements peuvent indiquer une
infection ou une autre condition médicale:

Changement de couleur : Des pertes jaunes, vertes ou
grises peuvent être un signe d’infection.
Odeur désagréable : Une odeur forte ou désagréable
peut indiquer une infection bactérienne ou fongique.
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Consistance inhabituelle : Des pertes mousseuses,
grumeleuses ou très épaisses peuvent nécessiter une
consultation médicale.

Douleur ou démangeaisons : Si les pertes sont
accompagnées de douleurs, de démangeaisons, ou de
brûlures, il est important de consulter un médecin.

Conditions médicales associées

Plusieurs conditions médicales peuvent être responsables
de pertes anormales:

Infections bactériennes : La vaginose bactérienne est
une cause courante de pertes blanches anormales. Elle
se caractérise par des pertes blanches ou grises,
souvent accompagnées d’une odeur de poisson.

Infections fongiques : Les infections à levures, comme
la candidose, peuvent entraîner des pertes épaisses et
grumeleuses, souvent comparées à du fromage blanc.

Maladies sexuellement transmissibles (MST) :
Certaines MST, comme la trichomonase, peuvent
provoquer des pertes inhabituelles de couleur jaune-
vert, souvent accompagnées d’une odeur désagréable et
de démangeaisons.
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Symptômes à surveiller

Il est important de surveiller les symptômes suivants et de
consulter un professionnel de santé si vous les observez:

Pertes vaginales avec une forte odeur : Peut indiquer
une infection bactérienne.
Pertes de couleur jaune, verte ou grise : Signe possible
d’infection.
Douleur pendant les rapports sexuels ou en urinant :
Peut indiquer une infection ou une inflammation.
Démangeaisons ou irritation vaginale persistantes :
Signe potentiel d’infection à levures ou de vaginite.
Pertes mousseuses ou grumeleuses : Peuvent
nécessiter une évaluation médicale pour écarter une
infection.

Astuces pour maintenir une
bonne santé vaginale

Hygiène intime

Une bonne hygiène intime est essentielle pour prévenir les
infections et maintenir un équilibre sain des bactéries
vaginales:

Nettoyage doux : Utiliser de l’eau tiède et éviter les
savons parfumés ou agressifs. Les savons doux sans
parfum sont recommandés pour éviter les irritations.
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Sous-vêtements en coton : Préférer les sous-
vêtements en coton pour permettre à la peau de
respirer. Le coton est une matière respirante qui aide à
maintenir une bonne circulation d’air.

Changer régulièrement de sous-vêtements : S’assurer
de changer de sous-vêtements quotidiennement pour
éviter l’accumulation de bactéries.

Alimentation et hydratation

Une alimentation équilibrée et une bonne hydratation
peuvent contribuer à la santé vaginale:

Aliments riches en probiotiques : Les yaourts et autres
aliments fermentés peuvent aider à maintenir un
équilibre bactérien sain. Les probiotiques favorisent la
croissance des bonnes bactéries et préviennent les
infections.

Hydratation : Boire suffisamment d’eau pour éviter la
déshydratation, qui peut affecter les sécrétions
vaginales. L’eau aide à maintenir l’équilibre hydrique
nécessaire pour une production optimale de mucus.

Aliments riches en vitamines et minéraux : Inclure des
aliments riches en vitamines A, C et E, ainsi qu’en zinc
et en sélénium, pour soutenir la santé vaginale.

FABIENNE GODDYN 20

https://fabiennegoddyn.com/
https://fabiennegoddyn.com/


Éviter les irritants

Certains produits peuvent irriter la région vaginale et
provoquer des déséquilibres

Produits parfumés : Éviter les douches vaginales et les
sprays parfumés, qui peuvent perturber l’équilibre
naturel des bactéries vaginales.
Tampons et serviettes hygiéniques : Choisir des
produits hypoallergéniques et changer régulièrement.
Les produits hypoallergéniques sont conçus pour
minimiser les risques d’irritation.
Lubrifiants à base d’eau : Utiliser des lubrifiants à base
d’eau plutôt que des produits à base de pétrole pour
éviter les irritations.

Habitudes de vie saines

Adopter des habitudes de vie saines peut également aider à
maintenir une bonne santé vaginale:

Exercice régulier : L’exercice régulier aide à maintenir
une bonne circulation sanguine et à réduire le stress, ce
qui peut affecter la santé vaginale.
Gestion du stress : Le stress peut perturber l’équilibre
hormonal et affecter la santé vaginale. La pratique
régulière de techniques de relaxation comme la
méditation, le yoga et la respiration profonde peut aider
à réduire le stress.
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Sommeil suffisant : Le sommeil est crucial pour la
santé globale, y compris la santé vaginale. Assurez-
vous de dormir suffisamment chaque nuit pour
permettre à votre corps de se régénérer.

Conclusion
Les pertes blanches sont un aspect normal et important de
la santé vaginale. Comprendre les variations normales et
reconnaître les signes d’infection peut aider à maintenir
une bonne santé reproductive. Les femmes doivent être
attentives aux changements dans leurs pertes blanches et
consulter un professionnel de santé en cas de doute.

Adopter des pratiques d’hygiène appropriées, maintenir
une alimentation équilibrée, et éviter les irritants sont des
étapes importantes pour maintenir une bonne santé
vaginale. En outre, la gestion du stress et un mode de vie
sain jouent un rôle important dans le maintien de
l’équilibre hormonal et de la santé vaginale.
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3

Observer Son Cycle
Quand la Glaire

Cervicale Est Difficile
à Détecter
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L’observation du cycle menstruel est essentielle pour les
femmes souhaitant comprendre leur fertilité et optimiser
leurs chances de conception. Cependant, détecter la glaire
cervicale, un indicateur clé de fertilité, peut parfois être
difficile. 

Cet article explore pourquoi la glaire cervicale peut être
difficile à observer, les méthodes spécifiques à la glaire
cervicale et les techniques combinées pour une meilleure
fiabilité. Nous fournirons également des conseils pratiques
pour améliorer la visibilité de la glaire cervicale et
inviterons les lectrices à découvrir des ressources
supplémentaires pour un soutien continu.

Comprendre la Glaire Cervicale

La glaire cervicale est une sécrétion produite par le col de
l’utérus qui joue un rôle crucial dans la fertilité. Elle change
de consistance et de quantité tout au long du cycle
menstruel, devenant plus abondante, claire et élastique
autour de l’ovulation, ce qui facilite le passage des
spermatozoïdes vers l’ovule. Observer ces changements
peut aider à déterminer les périodes fertiles et à mieux
comprendre son cycle.
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Difficultés Courantes dans
l’Observation de la Glaire
Cervicale
De nombreuses femmes rencontrent des difficultés pour
observer leur glaire cervicale, ce qui peut être dû à
plusieurs facteurs:

1. Facteurs physiologiques

Certaines femmes produisent naturellement moins de
glaire cervicale, ce qui rend l’observation plus difficile.
La consistance de la glaire peut varier en fonction de l’âge
et des fluctuations hormonales.

2. Mode de vie et stress

Le stress peut perturber l’équilibre hormonal et affecter la
production de glaire cervicale.
Un mode de vie sédentaire ou des habitudes alimentaires
inappropriées peuvent également avoir un impact.

3. Problèmes hormonaux et de santé

Des conditions médicales telles que le syndrome des
ovaires polykystiques (SOPK) ou les déséquilibres
hormonaux peuvent affecter la production de glaire
cervicale.
L’utilisation de certains médicaments, notamment les
contraceptifs hormonaux, peut réduire la quantité de glaire
cervicale.
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Méthodes Spécifiques à la Glaire Cervicale

1. Méthode Billings

La méthode Billings se base exclusivement sur
l’observation de la glaire cervicale. Les femmes apprennent
à reconnaître les différents types de glaire et à identifier
leurs jours fertiles.

Fiabilité: Bien que cette méthode soit simple, sa fiabilité en
pratique peut être inférieure à celle des méthodes
combinées, surtout sans formation adéquate.

2. Méthode Creighton

La méthode Creighton est une évolution de la méthode
Billings, qui intègre des observations détaillées de la glaire
cervicale et des sensations ressenties au niveau du col de
l’utérus.

Fiabilité: Améliorée par rapport à la méthode Billings grâce
à des enregistrements plus systématiques et des outils
éducatifs.
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Techniques Combinées pour
Observer Son Cycle

1. Symptothermie

La symptothermie combine l’observation de la glaire
cervicale, la mesure de la température basale et parfois
l’évaluation de la position du col de l’utérus. Une douzaine
de méthodes permettent d’interpréter les signes observés.

La température basale (TBC) est la température corporelle
au repos, mesurée chaque matin avant de se lever. Une
augmentation de la TBC indique généralement que
l’ovulation a eu lieu.

Fiabilité: Très élevée grâce à la combinaison de plusieurs
indicateurs de fertilité.

2. Méthode SymptoHormonale Marquette

La méthode Marquette combine l’observation de la glaire
cervicale avec des tests d’ovulation pour mesurer le niveau
de l’hormone lutéinisante (LH) dans l’urine, qui augmente
juste avant l’ovulation.

Fiabilité: Très élevée, car elle utilise des indicateurs
hormonaux précis en plus des observations de la glaire.
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Conseils pour Améliorer la
Détection de la Glaire Cervicale

1. Se mettre à l’écoute du ressenti à la vulve et
au col pour détecter la présence de glaire

Apprenez à vous concentrer sur les sensations de
glissement et de lubrification à la vulve, souvent
indicatives de la présence de glaire fertile.

Examinez régulièrement le col de l’utérus pour ressentir
les changements de texture et de position qui
accompagnent les fluctuations de la glaire cervicale.

2. Identifier la glaire en interne quand elle est
absente à la vulve

Si la glaire est difficile à observer à la vulve, il peut être
utile d’insérer un doigt propre à l’intérieur du vagin pour
détecter la présence de glaire plus haut dans le canal
vaginal.

Notez la consistance et l’abondance de la glaire trouvée en
interne pour mieux comprendre votre cycle.
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3. Accepter de se faire aider

Améliorer son hygiène de vie grâce à  la formation-conseil
pour améliorer sa glaire.

Se former sérieusement au suivi du cycle avec une méthode
codifiée comme la méthode Marquette ou la méthode
sympto.

Conclusion

Observer son cycle menstruel, même en l’absence de glaire
cervicale facilement détectable, est possible grâce à
diverses méthodes. En adoptant des pratiques saines et en
utilisant des outils appropriés, chaque femme peut mieux
comprendre son corps et optimiser sa fertilité. 

Pour un accompagnement détaillé et personnalisé,
explorez les ressources supplémentaires proposées par
Fabienne Goddyn et rejoignez notre communauté pour un
soutien continu.
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4

Le Syndrome de
l’Élixir Fou: Mythe ou

Réalité?
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Introduction

Le syndrome de l’élixir fou est un concept intrigant qui
suscite de nombreuses questions, surtout parmi les
nouvelles conseillères et les conseillères stagiaires. Ce
terme, évoqué lors d’une conversation entre Prysca
Ducoeurjoly et moi-même, décrit un phénomène où l’élixir
cervical est difficile à caractériser. Soit il ressemble à un
élixir infertile tout au long du cycle. Soit il reste très fluide,
semblable à un élixir fertile en permanence. Ces variations
sont en décalage total avec les températures basales.

Découvrez ce que c’est, comment il peut affecter votre
santé reproductive, et les approches naturopathiques pour
le gérer efficacement.

Origines du Syndrome de l’Élixir
Fou

Le terme “syndrome de l’élixir fou” a émergé de nos
discussions pour décrire des difficultés spécifiques
rencontrées dans l’observation de la glaire cervicale.

Histoire et définitions

Origines du terme : Le terme est né de la nécessité de
qualifier des situations où la glaire cervicale présente
des caractéristiques inhabituelles et déconcertantes
pour les observatrices.
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Définitions contemporaines : Le syndrome de l’élixir
fou se réfère à un état où la glaire cervicale ne suit pas
les variations typiques attendues au cours du cycle
menstruel, rendant l’interprétation et le suivi du cycle
plus complexes.

Manifestations Spécifiques

Un élixir fou se manifeste généralement dans deux cas
spécifiques :

Après l’arrêt d’une contraception conventionnelle
(hormones ou cuivre) : Le corps peut prendre du temps
à rétablir un cycle hormonal normal. Par conséquent,
cela peut perturber la production de glaire cervicale.
Lors d’une mycose : Les infections fongiques peuvent
entraîner des sécrétions de nettoyage, qui peuvent
masquer ou altérer l’apparence de la glaire cervicale
typique.

Symptômes et Manifestations

Les femmes confrontées au syndrome de l’élixir fou
peuvent observer des symptômes variés, reflétant une
glaire cervicale incohérente ou trompeuse, souvent en total
décalage voire opposée à l’évolution des températures
basales.
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Description des signes et
symptômes

Symptômes physiques :

 Glaire cervicale qui ressemble à un élixir infertile
(épais, collant) tout au long du cycle, y compris
pendant les périodes supposées fertiles.

1.

  Glaire cervicale très fluide et abondante, ressemblant à
un élixir fertile, pendant l’ensemble du cycle, rendant
difficile la distinction des jours fertiles des jours
infertiles.

2.

Symptômes mentaux :

Frustration et confusion face à l’interprétation des
observations.

1.

 Inquiétude quant à la capacité à identifier correctement
les périodes de fertilité.

2.

Perte d’estime de soi et perte de confiance du conjoint,
dues à l’incertitude et aux difficultés dans la gestion de
la fertilité.

3.

Impact sur la Santé Reproductive
Le syndrome de l’élixir fou peut avoir un impact
significatif sur la santé reproductive des femmes. En
particulier, il complique l’identification des périodes
fertiles et infertiles. Cela rend crucial l’adoption de
stratégies de gestion appropriées.
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Comment ce syndrome peut
influencer la fertilité et la santé
globale des femmes

Difficulté à observer les conditions d’une tentative
d’ovulation : Une glaire cervicale incohérente rend
difficile l’observation des conditions nécessaires à une
tentative d’ovulation. Par conséquent, la confirmation
de sa réussite ou non devient compliquée, ce qui affecte
les efforts de conception.

Stress et anxiété : L’incertitude constante peut
entraîner un stress mental et émotionnel. Ce stress peut
à son tour perturber l’équilibre hormonal. Par
conséquent, cela affecte la santé reproductive.

Interprétation erronée du cycle : Les erreurs dans
l’interprétation des signes de fertilité peuvent mener à
des périodes non planifiées de fertilité ou d’infertilité.
Ainsi, cela complique la planification familiale.

Approches Naturopathiques pour
Gérer ce Syndrome

La naturopathie offre des solutions pour gérer le syndrome
de l’élixir fou en adoptant une approche équilibrée et
mesurée des observations et des remèdes naturels.
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Conseils pratiques et remèdes naturels recommandés par
Fabienne Goddyn

1. Observation minutieuse et documentation :

Tenir un journal détaillé des observations quotidiennes
de la glaire cervicale, incluant la texture, la couleur, et
les sensations.
Auto palpation du col : Tenter d’arbitrer en palpant le
col pour évaluer les changements de position et de
texture.
Utiliser des outils visuels ou des graphiques pour mieux
comprendre les variations.

2. Hydratation et alimentation équilibrée :

Assurer une hydratation adéquate pour aider à produire
une glaire cervicale de meilleure qualité.
Consommer des aliments riches en vitamines et
minéraux, comme les légumes verts à feuilles et les
fruits frais. De plus, intégrer des sources d’acides gras
oméga-3 comme les poissons gras et les graines de lin.

3. Techniques de gestion du stress :

Pratiquer des techniques de relaxation comme la
méditation, le yoga, et la respiration profonde. Ainsi,
vous réduirez l’anxiété liée à l’observation du cycle.
Intégrer des routines de bien-être mental dans la vie
quotidienne pour maintenir un équilibre émotionnel.
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4. Consultation professionnelle :

Travailler avec une conseillère en fertilité ou une
naturopathe pour obtenir des conseils personnalisés et
des ajustements spécifiques aux besoins individuels.
Participer à des formations et des ateliers pour
améliorer les compétences d’observation et
d’interprétation.

5. Utilisation de la Formation-conseil ‘Glaire
Cervicale Optimale’ :

Vidéo de formation : Apprenez des méthodes naturelles
pour améliorer la qualité de votre glaire cervicale grâce
aux conseils de Fabienne Goddyn.

Livre numérique de synthèse : Un guide complet pour
maintenir une bonne santé vaginale. Il comprend des
informations détaillées sur l’alimentation. Également,
il propose des remèdes naturels et des habitudes de vie
saines.

Check-list quotidienne : Suivez les actions
recommandées pour optimiser la qualité de votre glaire
cervicale, incluant l’hydratation, l’alimentation, et les
soins d’hygiène intime.
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5

Comment
L’Alimentation

Influence la Glaire
Cervicale
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Introduction

Votre alimentation peut avoir un impact significatif sur la
qualité de votre glaire cervicale, un élément crucial pour la
fertilité. Une glaire cervicale saine et de bonne qualité
facilite la mobilité des spermatozoïdes et augmente les
chances de conception. À l’inverse, une glaire dégradée et
trop acide peut être tueuse de spermatozoïdes et favoriser
les mycoses. 

Dans cet article, découvrez les aliments à privilégier et
ceux à éviter pour améliorer la qualité de votre glaire
cervicale, ainsi que quelques recettes simples à intégrer
dans votre routine quotidienne.

Lien entre Alimentation et Glaire
Cervicale

La qualité de la glaire cervicale est influencée par plusieurs
facteurs, dont l’alimentation. Certains nutriments jouent
un rôle essentiel dans la production et la qualité de la glaire
cervicale.
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Explication des nutriments essentiels pour
une glaire cervicale saine

Vitamine A : Favorise la santé des cellules épithéliales
du col de l’utérus, contribuant ainsi à une production
optimale de glaire cervicale.
Vitamine C : Améliore la qualité de la glaire cervicale en
augmentant sa quantité et sa fluidité.
Vitamine E : Agit comme un antioxydant et améliore la
qualité de la glaire cervicale.
Acides gras oméga-3 : Aident à réduire l’inflammation
et à équilibrer les hormones, améliorant ainsi la qualité
de la glaire cervicale.
Zinc : Essentiel pour la santé reproductive et la
production de glaire cervicale de bonne qualité.
Eau : Une hydratation adéquate est cruciale pour
maintenir une glaire cervicale fluide et abondante.

Aliments à Privilégier pour
Améliorer la Glaire Cervicale

Inclure certains aliments dans votre alimentation
quotidienne peut grandement améliorer la qualité de votre
glaire cervicale.
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Liste d’aliments riches en vitamines et
minéraux bénéfiques

Légumes verts à feuilles : Épinards, chou frisé, et laitue
romaine sont riches en vitamines A, C, et E.
Agrumes : Oranges, citrons, et pamplemousses sont
d’excellentes sources de vitamine C.
Noix et graines : Les amandes, les graines de lin, et les
graines de chia fournissent des acides gras oméga-3 et
de la vitamine E.
Poissons gras : Le saumon, le maquereau, et les
sardines sont riches en acides gras oméga-3.
Avocats : Contiennent des acides gras sains et des
vitamines E et C.
Baies : Les fraises, les myrtilles, et les framboises sont
riches en antioxydants et en vitamine C.
Œufs : Source de protéines de haute qualité et de zinc.
Légumineuses : Les lentilles, les pois chiches, et les
haricots sont riches en zinc et en autres minéraux
essentiels.
Eau : Boire au moins 8 verres d’eau par jour pour
assurer une hydratation adéquate.

Aliments à Éviter

Certains aliments et substances peuvent nuire à la qualité
de la glaire cervicale et doivent être consommés avec
modération ou évités.
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Identification des aliments et substances
pouvant nuire à la qualité de la glaire cervicale

Alcool : Peut déshydrater le corps et affecter la qualité
de la glaire cervicale.
Caféine : Une consommation excessive de caféine peut
entraîner une déshydratation.
Aliments transformés : Riches en gras trans et en
sucre, ils peuvent perturber l’équilibre hormonal.
Sucres ajoutés : Peuvent entraîner des inflammations
et affecter la santé reproductive.
Gras trans : Présents dans les aliments frits et les
pâtisseries industrielles, ils peuvent nuire à l’équilibre
hormonal.
Produits laitiers non biologiques : Peuvent contenir
des hormones qui perturbent l’équilibre hormonal
naturel.

Recettes Simples pour une
Alimentation Fertile

Intégrer des aliments bénéfiques dans votre alimentation
peut être simple et délicieux. 

Voici quelques idées de recettes pour améliorer la qualité
de votre glaire cervicale.
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Quelques idées de recettes faciles à intégrer
dans votre routine quotidienne

1. Smoothie aux Baies et aux Épinards
Ingrédients : 1 tasse de myrtilles, 1 banane, une poignée
d’épinards frais, 1 tasse de lait d’amande, 1 cuillère à
soupe de graines de chia.
Préparation : Mélangez tous les ingrédients dans un
mixeur jusqu’à obtenir une consistance lisse. Dégustez
immédiatement.

2. Salade de Quinoa aux Avocats et aux Agrumes
Ingrédients : 1 tasse de quinoa cuit, 1 avocat coupé en
dés, 1 orange pelée et coupée en segments, 1 poignée de
roquette, 2 cuillères à soupe de graines de tournesol, jus
de citron, huile d’olive.
Préparation : Mélangez tous les ingrédients dans un
grand bol. Arrosez de jus de citron et d’huile d’olive.
Assaisonnez selon votre goût.

3. Saumon Grillé avec Légumes Verts
Ingrédients : 2 filets de saumon, 1 tête de brocoli, 1
poignée d’épinards, 1 cuillère à soupe d’huile d’olive,
jus de citron.
Préparation : Faites griller le saumon jusqu’à ce qu’il
soit cuit à votre goût. Faites cuire le brocoli à la vapeur
et mélangez-le avec les épinards frais. Arrosez d’huile
d’olive et de jus de citron. Servez le saumon avec les
légumes verts.
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6

Comment la Glaire
Cervicale Peut

Affecter la Fertilité :
Acidité, Mycoses et

Test de pH
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Introduction

La glaire cervicale joue un rôle clé dans la fertilité. Sa
qualité et son pH peuvent affecter la mobilité des
spermatozoïdes et favoriser ou non leur survie. Une glaire
cervicale acide peut tuer les spermatozoïdes et favoriser les
mycoses. 

Cet article explore comment tester le pH de la glaire
cervicale, les conséquences d’une glaire acide, et renvoie
vers des articles complémentaires pour améliorer votre
santé reproductive.

Comment la Glaire Cervicale
Acide Peut Affecter les
Spermatozoïdes

1. Impact sur les Spermatozoïdes

Explication scientifique : La glaire cervicale joue un
rôle vital en facilitant la mobilité des spermatozoïdes et
leur passage à travers le col de l’utérus jusqu’à l’ovule.
Cependant, une glaire cervicale trop acide peut créer un
environnement hostile pour les spermatozoïdes. Un pH
acide dégrade la membrane des spermatozoïdes,
réduisant leur mobilité et leur viabilité.
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Conséquences sur la fertilité : La diminution du
nombre de spermatozoïdes viables réduit les chances de
conception. Les spermatozoïdes doivent traverser la
glaire cervicale pour atteindre l’ovule, et si celle-ci est
trop acide, elle peut les tuer avant qu’ils ne parviennent
à leur destination.

Glaire Cervicale et Mycoses

2. Lien entre Glaire Acide et Mycoses

Relation avec les infections : Une glaire cervicale acide
peut perturber l’équilibre du microbiome vaginal,
favorisant la prolifération des champignons et des
infections à levures. Les champignons comme Candida
albicans se développent mieux dans un environnement
acide.

Environnement favorable : Les mycoses se développent
mieux dans un environnement acide, conduisant à des
infections fréquentes et récurrentes chez les femmes
avec une glaire cervicale acide. Ces infections peuvent
entraîner des démangeaisons, des brûlures, et des
pertes vaginales anormales, affectant encore plus la
santé reproductive.
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Comment Tester le pH de la
Glaire Cervicale

3. Utilisation du Papier pH

Matériel nécessaire : Pour tester le pH de la glaire
cervicale, vous aurez besoin de papier pH (disponible en
pharmacie ou en ligne), un miroir pour vous aider à
visualiser, une source de lumière adéquate, et une
hygiène impeccable pour éviter toute contamination.

Étapes pour tester le pH :

1. Prélever la glaire : Lavez- vous soigneusement les mains.
Utilisez un doigt propre pour prélever un échantillon de
glaire cervicale. Vous pouvez le faire en insérant
doucement votre doigt dans le vagin jusqu’à atteindre le
col de l’utérus.
2. Tester avec le papier pH : Appliquez la glaire prélevée
sur une bandelette de papier pH. Assurez-vous que la
bandelette est bien imbibée de glaire pour obtenir une
lecture précise.
3. Interpréter les résultats : Comparez la couleur du papier
pH à l’échelle fournie. Le pH du vagin est naturellement
acide en début de fertilité (autour de 4.5 à 6) et se basifie
progressivement pour être entre 7.2 et 8 lors de l’ovulation.
Puis il redevient acide après l’ovulation. Un pH neutre ou
légèrement basique pendant l’ovulation est idéal pour la
survie des spermatozoïdes.
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Référence au goût : Certaines écoles symptothermiques  
juives américaines pratiquent le test du goût pour
différencier les qualités de glaire. La glaire fertile est
souvent moins acide et plus douce, alors que la glaire
infertile peut avoir un goût plus acide et salé. Les
femmes sont souvent plus réticentes que leurs
partenaires à effectuer ce test, mais il peut offrir une
indication supplémentaire sur la qualité de la glaire.

Conséquences d’une Glaire
Dégradée

4. Problèmes de Santé Liés à une Glaire Acide

Fertilité réduite : Une glaire acide diminue la survie des
spermatozoïdes, rendant la conception plus difficile.
Cela peut entraîner des frustrations et des défis
supplémentaires pour les couples essayant de
concevoir.
Mycoses récurrentes : Un pH acide favorise les
infections vaginales, perturbant encore plus la santé
reproductive. Les mycoses récurrentes peuvent causer
des douleurs et des inconforts significatifs, nécessitant
souvent des traitements médicaux répétés.
Importance de l’équilibre : Maintenir un pH équilibré
est crucial pour la fertilité et la santé vaginale. Une
glaire cervicale saine et équilibrée soutient la mobilité
des spermatozoïdes et prévient les infections.
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Conclusion

6. Résumé des Points Clés

Importance de surveiller le pH : Tester régulièrement
le pH de votre glaire cervicale peut aider à maintenir un
environnement favorable à la conception. Une glaire
cervicale équilibrée est essentielle pour la fertilité et la
santé vaginale.

Ressources et outils : Utilisez les outils et les conseils
proposés pour améliorer votre santé reproductive.
Profitez des articles complémentaires pour approfondir
vos connaissances et adopter des pratiques qui
soutiennent votre fertilité.
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En Conclusion de cet ebook

Au fil de ces articles, tu sais maintenant mieux à quoi
correspondent les différentes qualités de glaire cervicale,
ces fameuses “pertes blanches.”

Ce qui est représenté dans l’infographie ci-dessous n’a
maintenant plus de secrets pour toi.
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Ton nouveau défi est maintenant de passer à l’infographie
suivante avec une Glaire Cervicale Optimale ! C’est celle qui
va te faciliter le suivi de ton cycle, quelque soit la méthode
d’observation que tu as choisie.

Par commodité, je t’indique ci-dessous la glaire avec les
icônes de la Méthode Sympto ®.

Souviens-toi que je te fais une offre exclusive en cliquant
ici : 

https://fabiennegoddyn.com/programmes/formation-
conseils-glaire-cervicale-optimale/
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