
Les 5 clés 
naturelles pour 
Prévenir et 
Améliorer la Santé 
de votre Prostate"

Mylène FRANCOIS Octobre 2024 1



Introduction :
À partir de 50 ans, il est courant de 

rencontrer certains inconforts liés à la prostate, une 
petite glande essentielle au bon fonctionnement de 

l'appareil urinaire et reproducteur masculin. Ces ennuis

 Ce guide a été spécialement conçu pour vous 
apporter des solutions naturelles et accessibles, sans 

avoir à utiliser immédiatement des traitements 
médicaux lourds. Vous y découvrirez des gestes 

simples à mettre en place dans votre alimentation et 
votre mode de vie pour prendre soin de votre prostate 

au quotidien. En suivant ces conseils vous pourrez 
rapidement ressentir des améliorations tout en 

favorisant votre bien-être général.
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Clé 1 - L'Alimentation adaptée : 5 
Aliments Essentiels pour une Bonne 
Santé Prostatique

Une alimentation adaptée est une des clés pour maintenir une prostate en 
bonne santé. Voici cinq aliments incontournables que vous pouvez 
facilement intégrer à votre quotidien pour aider à prévenir ou soulager les 
problèmes liés à la prostate.

• 1. Les Graines de Courge

Riches en zinc, un minéral essentiel pour la santé de la prostate, les graines de 
courge aident à réduire l’inflammation.
Astuce : Parsemez-en sur vos salades ou ajoutez-les à vos soupes pour un 
apport quotidien en zinc.

• 2. Les Tomates

Elles sont une excellente source de lycopène, un puissant antioxydant qui 
protège les cellules de la prostate. Les tomates cuites, comme dans les 
sauces, permettent une meilleure absorption de ce nutriment.
Astuce : Préparez une sauce tomate maison pour accompagner vos plats ou 
ajoutez des tomates dans vos sandwichs.

Mylène FRANCOIS Octobre 2024 3



• 3. Les Noix du Brésil

Ces noix sont très riches en sélénium, un minéral qui joue un rôle 
important dans la prévention des maladies prostatiques.
Astuce : Mangez 2 à 3 noix du Brésil par jour en collation ou dans 
vos smoothies pour un apport optimal en sélénium.

• 4. Les Baies (Les groseil péyi, cerises péyi,Myrtilles, 
Framboises)

Grâce à leur haute teneur en antioxydants et en vitamine C, les 
baies aident à réduire les inflammations et à protéger la prostate.
Astuce : Ajoutez des myrtilles ou des framboises dans vos yaourts, 
smoothies, ou salades pour une touche sucrée et saine.
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5. Les Poissons Gras (Machoiran jaune, 
Maquereau, Sardines, Saumon)

Les poissons gras sont riches en oméga-3, des acides gras aux propriétés anti-
inflammatoires qui favorisent la santé de la prostate.
Astuce : Consommez du poisson gras au moins deux fois par semaine, grillé ou en salade, 
pour un effet protecteur durable.

Conseils Pratiques :

Salades composées : Ajoutez des graines de courge et des baies pour un boost 
antioxydant.

Plats chauds : Intégrez des poissons gras avec une sauce tomate pour une combinaison 
parfaite pour la prostate.

Encas santé : Une poignée de noix du Brésil ou un yaourt aux fruits rouges pour allier 
plaisir et bienfaits.
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Clé 2 - Les Plantes Bénéfiques 
pour la Prostate

• Certaines plantes sont particulièrement reconnues pour 
leurs effets positifs sur la santé de la prostate. Naturelles et 
faciles à intégrer dans votre routine, elles peuvent aider à 
soulager les symptômes tout en soutenant le bon 
fonctionnement de cette glande.

• 1. Le Palmier Nain (Saw Palmetto)

• Le palmier nain est l’une des plantes les plus efficaces 
pour réduire l'hypertrophie bénigne de la prostate (HBP) et 
soulager les symptômes urinaires associés. Il agit en 
inhibant la production de la dihydrotestostérone (DHT), une 
hormone liée à l'augmentation du volume de la prostate.

•
Conseil d’utilisation : Disponible sous forme de 
complément alimentaire, prenez-le quotidiennement sous 
forme de gélule ou d’extrait liquide pour un effet optimal

• (Androbiane Protect).
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2. La Prêle

• La prêle est connue pour ses 
propriétés diurétiques, ce qui aide à 
améliorer le flux urinaire et à prévenir 
la rétention d'eau, souvent liée aux 
problèmes de prostate. Elle permet 
également de détoxifier l’organisme.

Conseil d’utilisation : 
Consommez la prêle en tisane (1 à 2 
tasses par jour) ou en complément 
alimentaire pour faciliter l’élimination 
des toxines.

Mylène FRANCOIS Octobre 2024 7



3. L’Ortie

• L’ortie possède des propriétés 
anti-inflammatoires qui aident 
à réduire l’inflammation de la 
prostate et à améliorer les 
symptômes urinaires.

Conseil d’utilisation :
 Préparez une infusion d’ortie en 
laissant infuser 1 à 2 cuillères à 
soupe de feuilles séchées dans 
de l'eau chaude. Vous pouvez 
aussi opter pour des gélules 
d'ortie disponibles en 
complément alimentaire.
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4. Le Pygeum 
(Prunier d'Afrique)

• Cette plante africaine est utilisée pour réduire les inflammations 
de la prostate et améliorer la vidange de la vessie. Elle est aussi 
bénéfique pour soulager les douleurs et réduire la fréquence des 
envies d'uriner la nuit.

•
Conseil d’utilisation : Prenez des gélules ou un extrait 
standardisé de pygeum pour bénéficier de ses effets anti-
inflammatoires.
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5. L’Épilobe

• L’épilobe est une plante connue 
pour ses vertus apaisantes et anti-
inflammatoires, spécifiquement 
pour la prostate. Elle peut aider à 
réduire les gênes urinaires.
•

Conseil d’utilisation : Préparez 
une infusion d’épilobe à boire deux 
fois par jour ou utilisez-la sous 
forme de complément alimentaire.

Mylène FRANCOIS Octobre 2024 10



Conseils d’utilisation pratiques :

• Tisanes : Préparez des infusions de 
prêle, d’ortie ou d’épilobe pour un 
moment de détente tout en prenant 
soin de votre prostate.
• Compléments alimentaires : Le 

palmier nain et le pygeum sont 
disponibles sous forme de gélules 
pour une utilisation facile et régulière.
• Détox naturelle : L’association de la 

prêle et de l’ortie permet de soutenir 
l’élimination des toxines, tout en 
favorisant la santé urinaire.
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Clé 3 - L'Activité Physique 
Adaptée : Bouger pour la Santé 
de votre Prostate

• L’activité physique régulière joue un rôle crucial 
dans la prévention et la gestion des troubles liés 
à la prostate. 

• Une routine d’exercices adaptée peut:
• -  améliorer la circulation sanguine, 

• - réduire l’inflammation, 

• - et contribuer à un meilleur équilibre hormonal, 
• -tout en aidant à contrôler le poids, un facteur 

clé pour la santé de la prostate
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1. La Marche Rapide

• Un des exercices les plus accessibles, la 
marche rapide aide à maintenir une bonne 
circulation sanguine et à réduire la pression 
exercée sur la prostate. 30 minutes de 
marche rapide par jour suffisent pour 
obtenir des bénéfices significatifs.

•
Conseil : Intégrez la marche dans votre 
quotidien, que ce soit en vous rendant au 
travail à pied ou en faisant une promenade 
après les repas.
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2. Le Vélo

• Le vélo est un excellent moyen de renforcer 
les muscles du bas du corps tout en 
améliorant la circulation. 

Il aide aussi à réduire le stress, un facteur 
souvent associé aux problèmes de prostate.

• Conseil : Optez pour une selle ergonomique 
pour éviter toute pression excessive sur la 
région pelvienne et pratiquez régulièrement 
le vélo en extérieur ou sur un vélo 
d'appartement.
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3. Les Exercices de 
Renforcement Pelvien 
(Exercices de Kegel)

• Ces exercices ciblent directement les 
muscles du plancher pelvien, aidant à 
améliorer le contrôle urinaire et à 
renforcer les muscles autour de la 
prostate.

•
Conseil : Effectuez des exercices de 
Kegel en contractant les muscles que 
vous utiliseriez pour arrêter le flux 
urinaire, maintenez cette contraction 
pendant 5 secondes, puis relâchez. 
Répétez cela 10 à 15 fois, trois fois par 
jour.
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5. La Natation

La natation est un excellent exercice complet pour tout 
le corps, particulièrement doux pour les articulations, et 
qui aide à stimuler la circulation et à maintenir une 
bonne santé cardiovasculaire.

Conseil : Pratiquez la natation deux fois par semaine 
pour profiter de ses bienfaits tout en soulageant la 
pression sur les muscles pelviens.
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4. Le Yoga

• Le yoga est une activité qui combine 
exercices physiques doux et techniques 
de respiration, favorisant à la fois la 
relaxation et la souplesse. Certaines 
postures, comme la position du papillon 
ou celle du pont, aident à détendre la 
région pelvienne et à réduire les 
tensions.

•
Conseil : Pratiquez le yoga deux à trois 
fois par semaine pour détendre votre 
corps et améliorer la circulation dans la 
zone pelvienne.
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: Routine quotidienne : Combinez 

marche rapide et exercices de Kegel 
pour une routine efficace.

Vélo et natation : Alternez ces 
activités pour renforcer l’endurance 
tout en respectant votre confort.

Yoga : Pratiquez des séances de yoga 
pour une meilleure relaxation et un 
renforcement pelvien progressif.
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Conseils pratiques :

Routine quotidienne : Pratiquez 5 minutes de 
respiration profonde ou de méditation de pleine 
conscience chaque matin pour commencer la 
journée sereinement.

Relaxation avant le coucher : Utilisez la 
relaxation musculaire progressive avant de 
dormir pour améliorer la qualité de votre 
sommeil.

Yoga : Intégrez des étirements doux pour vous 
détendre après une journée stressante.
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Clé 4 - La Gestion du Stress : Relaxation et 
Méditation pour une Meilleure Santé 
Prostatique

Le stress chronique est un facteur aggravant pour de nombreux 
problèmes de santé, y compris ceux liés à la prostate. 

Une gestion efficace du stress peut non seulement améliorer la qualité 
de vie, mais aussi contribuer à réduire les symptômes de l’hypertrophie 
bénigne de la prostate ou d’autres troubles.
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Clé 5 - La Micro-nutrition : Soutenir la Prostate 
avec les Omégas 3 et les Antioxydants

La micro-nutrition joue un rôle clé dans 
la protection et la santé de la prostate. 
Les nutriments comme les omégas 3 et 
les antioxydants sont essentiels pour 
réduire l'inflammation et protéger les 
cellules de l’oxydation, deux facteurs 
souvent liés aux problèmes 
prostatiques. 

Voici pourquoi ils sont importants et 
comment les intégrer facilement dans 
votre quotidien.
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1. La Respiration Profonde (Respiration 
Abdominale)

C’est une méthode simple et rapide pour calmer le système nerveux et réduire 
les niveaux de stress. La respiration profonde aide à augmenter l’oxygénation et 
à activer le système parasympathique, ce qui détend le corps et l’esprit.

Conseil : Pratiquez 5 minutes de respiration abdominale chaque matin ou 
chaque soir. Inspirez lentement par le nez, gonflez votre ventre, puis expirez 
lentement par la bouche.
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2. La Méditation de Pleine Conscience (Mindfulness)

La méditation de pleine conscience consiste à se concentrer sur 
l’instant présent sans jugement.

Elle permet de réduire le stress, l'anxiété et d'améliorer la 
concentration. Conseil : Asseyez-vous confortablement, fermez les 
yeux et concentrez-vous sur votre respiration. 

Si des pensées vous distraient, laissez-les passer sans vous y 
attacher, et ramenez doucement votre attention à votre souffle. 
Commencez par 5 à 10 minutes par jour.
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Cette technique consiste à tendre 
puis à relâcher chaque groupe 

musculaire pour induire un état de 
relaxation profonde. Elle aide à 
réduire la tension physique et 
mentale causée par le stress. 

Conseil : Allongez-vous dans un 
endroit calme et commencez par 
contracter les muscles des pieds 

pendant 5 secondes, puis relâchez. 
Continuez en remontant 

progressivement vers le haut du 
corps (mollets, cuisses, abdomen, 

bras, etc.).
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4. La Visualisation Positive

• La visualisation consiste à imaginer des 
scènes ou des situations apaisantes pour 
réduire l’anxiété et apaiser l’esprit.

•  Cela peut être un endroit que vous aimez ou 
un moment où vous vous sentez en paix.

•  Conseil : Fermez les yeux et visualisez un 
endroit où vous vous sentez calme, comme 
une plage ou une forêt. Imaginez chaque 
détail (les sons, les odeurs, la température) 
pour rendre cette visualisation aussi vivante 
que possible.

Mylène FRANCOIS Octobre 2024 25



5. Le Yoga ou les 
Étirements Doux

• Certaines postures de yoga, associées à des exercices de 
respiration, peuvent aider à relâcher les tensions 
accumulées et à réduire le stress.

•  Conseil : Pratiquez des postures simples comme la 
posture de l’enfant ou du papillon pendant 10 minutes 
chaque jour pour détendre à la fois le corps et l’esprit.
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1. Les Bienfaits des 
Omégas 3

• Les omégas 3 sont des acides gras 
essentiels qui possèdent des propriétés 
anti-inflammatoires puissantes. 

• Ils aident à réguler la réponse 
inflammatoire de l’organisme, ce qui 
peut être particulièrement bénéfique 
pour les hommes souffrant 
d’hypertrophie bénigne de la prostate 
(HBP) ou de prostatite.
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Sources alimentaires :

• 2. Les Antioxydants : Des Protecteurs pour la Prostate

• Les antioxydants aident à neutraliser les radicaux libres, des 
molécules instables qui peuvent endommager les cellules de la 
prostate. Parmi les antioxydants les plus bénéfiques pour la 
santé prostatique, on retrouve le lycopène et le sélénium.

• Le Lycopène : Ce puissant antioxydant se trouve 
principalement dans les tomates et aide à réduire le risque de 
maladies prostatiques.

• Le Sélénium : Un minéral essentiel qui protège les cellules et 
améliore la fonction immunitaire. Il se trouve dans les noix du 
Brésil et le poisson.

• Conseil pratique : Consommez des tomates cuites (source de 
lycopène) et ajoutez quelques noix du Brésil à vos collations 
pour bénéficier du sélénium.
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Conseils pratiques :

Routine quotidienne : Consommez des 
sources naturelles d’omégas 3 et 
d'antioxydants chaque jour, comme les graines 
de chia ou une poignée de noix du Brésil.

Compléments : Si vous avez des symptômes 
liés à la prostate, envisagez des compléments 
à base de plantes comme le palmier nain ou 
l'ortie pour renforcer votre santé.
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Bonus : Une recette spéciale pour booster la 
santé de la prostate – simple, rapide et avec 
des ingrédients faciles à trouver localement.

• Recette : Poisson grillé au coulis de tomate et graines de courge

• Ingrédients :

• 2 filets de poisson gras local (saumon, maquereau, ou 
thazard)

• 4 tomates mûres1 oignon rouge2 gousses d'ail1 cuillère à 
soupe d’huile d’olive

• 2 cuillères à soupe de graines de courge 1 bouquet de persil 
frais

• 1 piment végétarien (facultatif pour ceux qui aiment le goût 
mais sans le piquant)

• Sel et poivre au goût , Jus d’un citron vert

Recette : Poisson grillé au coulis de tomate et graines de 
courge
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Préparation :
Recette : Poisson grillé au coulis de tomate et graines de courge

Préparation du coulis de tomates

•Coupez les tomates en petits morceaux et faites-les revenir dans une poêle avec l’huile d’olive, l’oignon 
émincé, et l’ail écrasé.

•Laissez mijoter à feu doux jusqu’à obtenir une sauce bien épaisse.
•Assaisonnez avec du sel, du poivre, un peu de persil frais et, si vous le souhaitez, un piment végétarien 

pour parfumer la sauce sans trop de piquant.

Cuisson du poisson :

•Assaisonnez les filets de poisson avec du sel, du poivre, et le jus de citron vert.
•Faites-les griller au barbecue ou à la poêle avec un peu d’huile d’olive pendant 3 à 5 minutes de chaque 

côté, jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.

Graines de courge :

•Faites légèrement griller les graines de courge dans une petite poêle à sec pendant quelques minutes 
jusqu’à ce qu’elles deviennent croustillantes.

Dressage :

•Servez le poisson grillé nappé de votre coulis de tomates.
•Parsemez de graines de courge grillées pour un apport en zinc et en antioxydants bénéfique pour la 

prostate.
•Garnissez de persil frais haché.

Conseil d’accompagnement : Servez ce plat avec du riz complet ou du quinoa pour un 
repas équilibré et riche en fibres.
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