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Je dédie ce livre aux trois personnes qui comptent le plus
pour moi dans la vie : mon mari, Sequoia,
et mes enfants, Bodhi et Paxton.

Merci d’avoir toujours été près de moi, de m’avoir encouragée
et aimée tout au long de cette folle aventure.

J’adore ma vie avec vous !


Avant-propos


Si vous ne vous sentez pas bien, si vous n’arrivez pas à maigrir et si vous vous dites : « J’ai tout essayé », sachez qu’il y a de l’espoir. Non seulement vous n’êtes pas seule, mais, croyez-le ou non, il y a quelque chose que vous n’avez pas encore tenté pour trouver la cause de vos malheurs.

J’ai un concept ou plutôt un mantra qui dit : « Quand on répare la cellule, on guérit », concept qui s’est vérifié tout au long de ma vie et qui a aidé des millions de personnes. Si vous ne vous sentez toujours pas mieux et avez du mal à perdre du poids ou même à suivre un régime, vous pensez sans doute que c’est à cause de vos hormones. Vous avez raison, même si la véritable source du problème, ce sont vos cellules, comme je l’ai expliqué à des milliers de médecins du monde entier. Et nous sommes de plus en plus nombreux à le croire ! Mais malgré la grande simplicité de ce concept, trop peu de gens demandent – et cherchent encore moins à comprendre – ce qu’il signifie vraiment et comment l’appliquer.

Dans Ménopause – Les changements à mettre en place pour vous débarrasser des symptômes et retrouver votre jeunesse, vous allez découvrir une méthode claire et simple pour réparer vos cellules et retrouver la forme. Personnellement, j’ai eu la chance d’enseigner pendant de nombreuses années ce qu’on appelle le « protocole Pompa », une approche multithérapeutique pour réparer les cellules et régler les problèmes hormonaux qui comprend le jeûne, le cycle festin/famine, l’alternance des régimes alimentaires et de la détoxification cellulaire, des outils que vous allez retrouver dans ce livre.

En portant à son tour ce message, Mindy Pelz a changé la vie de beaucoup plus de personnes que je n’aurais jamais pu toucher, ce dont je lui suis éternellement reconnaissant. Comme elle a elle-même ressenti les symptômes de la préménopause et de la ménopause auxquels tant de femmes sont confrontées aujourd’hui, elle est bien placée pour en parler et nous aider à mieux les comprendre.

« Transformer la douleur en intention » est ma devise depuis de nombreuses années, car tout ce que j’enseigne est le fruit de mon combat personnel contre un mal inexplicable. Même si je n’ai pas souffert personnellement de la ménopause, j’ai souffert de symptômes allant du classique au bizarre. Comme la plupart des maladies chroniques, cela a commencé par de la fatigue, de l’anxiété et du brouillard cérébral. J’ai ensuite souffert d’insomnie, d’hypersensibilité à tous les aliments et produits chimiques et d’une incapacité à gérer le stress – même normal comme quand je devais choisir ma tenue pour la journée. Je ne pouvais même plus supporter les bruits forts et les enfants qui pleuraient. Ma thyroïde dysfonctionnait. Mes cheveux devenaient fins et clairsemés. J’étais constipé. J’avais plus de graisse que de muscles et je n’avais plus d’énergie. Mes glandes surrénales étaient, elles aussi, épuisées. Tout cela avec des analyses de sang normales ! Tout ce stress et cette anxiété m’accablaient. Comme la plupart des personnes souffrant de ces symptômes, j’ai essayé de nombreux traitements pour la thyroïde, les glandes surrénales et certaines hormones, qui se sont avérés trop éloignés du véritable problème. Alors comment le Dr Mindy, moi-même et des millions d’autres avons-nous fait pour aller mieux ? Nous avons trouvé la cause première du mal et réparé nos cellules à l’aide des stratégies expliquées dans ce livre.

Pour moi, Mindy Pelz sort incontestablement du lot des milliers de médecins et de praticiens que j’ai formés. Elle fait partie de ce que j’appelle les « Trois pour cent », un petit groupe de personnes qui changent le monde et avancent, même dans l’adversité, sans se justifier. Elles vivent ce en quoi elles croient et montrent le chemin. Elles innovent. Elles cherchent sans arrêt des moyens de changer la vie des gens et de les faire connaître au plus grand nombre. Et surtout, elles ont une mission plus grande qu’elles et elles semblent le savoir. Elles sont à la hauteur de la mission que Dieu leur a confiée.

C’est exactement ce qu’a fait Mindy Pelz dans ce livre. Si vous lisez bien les informations qu’il contient et les mettez en pratique, votre vie changera. C’est ce que font les « Trois pour cent ». Ils entendent la vérité, ne se justifient pas et se lancent corps et âme dans l’aventure. Quand on a demandé, lors d’une étude, à des personnes ayant accompli des choses extraordinaires comme vaincre le cancer ou d’autres maladies incurables quel était leur secret, vous savez ce qu’elles ont le plus souvent répondu ? Elles ont juste pris une décision, un jour. Elles ont décidé de guérir ou de faire tout ce qu’il fallait. Elles ont fait un choix. Vous aussi, vous pouvez choisir d’être l’une de ces « Trois pour cent » et de guérir. Alors, à vous de jouer !

Dr Daniel D. Pompa
Auteur de The Cellular Healing Diet et Beyond Fasting1
Park City, Utah







1. Non traduit en français. (N.d.T.)





1.
C’est quoi, ce corps ?



Pour dire les choses franchement : la ménopause est très difficile à vivre. Les nuits sans sommeil, les troubles de l’humeur, la résistance à la perte de poids, les pertes de mémoire, les bouffées de chaleur, les cheveux qui s’affinent, la sécheresse vaginale et la perte de la libido : rien de tout cela n’est une promenade de santé. Ce n’est pas comme une mauvaise grippe qui arrive et disparaît en quelques semaines. C’est un périple d’une dizaine d’années au cours duquel notre corps subit des changements considérables avec des symptômes qui semblent n’avoir ni queue ni tête et qui vont et viennent sans prévenir. Les hormones qui nous ont permis d’être heureuses, d’avoir les idées claires, d’avoir de l’énergie et de brûler des graisses ont disparu. Et elles ont beau nous manquer, elles ne reviendront pas. Le déclin hormonal est une course tourbillonnante, folle et sauvage que nous faisons seules et pour laquelle nous n’avons pas suffisamment de solutions. Je veux changer cela.

Pourquoi les femmes ne parlent-elles pas plus souvent de ce qu’elles ressentent lors de la ménopause ? Pourquoi ne leur donne-t-on pas de meilleurs outils pour la gérer ? Pourquoi ne se soutiennent-elles pas les unes les autres tout au long de ce processus ? C’est pourtant un sport extrême qui nécessite de s’y préparer à l’avance, de se soutenir les unes les autres et de s’entraider.

Après avoir passé les dix dernières années à subir ma ménopause, je réalise maintenant que je n’étais pas seule. Trop de femmes vivent des expériences similaires. Et pour certaines, en pire. À cette période de notre vie, nous sommes toutes confrontées à des problèmes de santé. Nous souffrons toutes de voir notre vie bouleversée par la chute de nos hormones. Des milliers de femmes m’ont contactée. Et leurs histoires m’ont tellement émue qu’elles m’ont incitée à écrire ce livre.

La quarantaine a marqué le début d’une spirale descendante pour ma santé. Quand j’ai eu 40 ans, j’étais au top de ma forme au point que j’étais sûre que vieillir serait un jeu d’enfant. Mais à 42 ans, ma santé s’est énormément dégradée avec, notamment, des bouffées de chaleur, des insomnies, des pertes de mémoire, des troubles de l’humeur et une prise de poids inexpliquée. J’avais l’impression de vivre dans le corps d’une autre, comme si un extraterrestre avait pris possession de moi. Je ne me sentais plus maîtresse de ma santé. Le pire dans tout cela, c’est que toutes les astuces que j’avais l’habitude d’appliquer pour aller mieux ne marchaient plus.

Certains des aspects les plus difficiles de la ménopause sont la complexité et l’imprévisibilité de ses symptômes. On sait rarement quand ils vont arriver ou combien de temps ils vont durer. Et on a encore plus de mal à déterminer avec précision ce qui les déclenche. Depuis des années, nous sommes nombreuses à avoir appris à faire la paix avec les symptômes du syndrome prémenstruel, ce qui est facile par rapport à la transition vers la ménopause, parce que le SPM ne dure pas longtemps et se manifeste juste avant les règles – et parce que nous avons trouvé des outils pour le gérer (l’un d’eux étant de manger beaucoup de chocolat). Mais les changements hormonaux de la ménopause sont différents, beaucoup moins prévisibles. Ils vont et viennent sans prévenir, et arrivent au pire moment possible.

Ces montagnes russes hormonales s’accompagnent en effet de multiples émotions et donc d’une humeur fluctuante qui peut peser sur nos relations. Nous sommes agitées et nous nous mettons souvent en colère. Certaines d’entre nous crient davantage sur leurs enfants et leur partenaire. Nous sommes perturbées par la moindre difficulté. Et le plus difficile, c’est que nous ne savons pas pourquoi nous sommes comme ça. Nous sommes à cran, c’est tout.

J’ai accompagné des milliers de femmes tout au long de leur ménopause, toutes avec les mêmes griefs : perte de leur joie de vivre et frustration de voir que les petites choses qui les rendaient heureuses quand elles étaient jeunes ne les touchaient plus tant que cela. Elles sont aussi nombreuses à avoir des pertes de mémoire, à chercher leurs mots et à oublier des noms. Pour beaucoup d’entre elles, une nuit de sommeil réparateur est un luxe du passé, car n’importe quel mouvement ou bruit les réveille facilement. Et une fois réveillées, elles passent des heures à se tourner et à se retourner pour essayer de se rendormir. Souvent, elles se réveillent trempées de sueur, ce qui les oblige à se lever pour changer de vêtements et de draps. Et trop d’entre elles donneraient n’importe quoi pour se réveiller reposées.

Et la prise de poids. On en parle de cette injustice ? Vous aussi, vous avez l’impression de manger la même chose qu’avant (peut-être même moins), de faire plus d’exercice et de prendre du poids au lieu de maigrir ? C’est signe que la ménopause arrive même si, comme beaucoup, vous vous sentez trop jeune pour cela. C’était quelque chose qui est arrivé à votre mère quand elle était vieille. Ce n’est pas votre cas. Vous n’en êtes pas déjà là.

Même si cette période est particulièrement difficile pour vous, je veux que vous preniez un peu de recul pour voir vos symptômes sous un autre angle. Vous n’êtes pas obligée de souffrir de la ménopause. Vraiment pas. Les symptômes que vous ressentez sont des appels à l’aide de votre merveilleux corps. Vous n’avez pas à lutter contre eux. Vous êtes bien plus forte que cela. La ménopause est une belle occasion de vous mettre à l’écoute de votre corps et de découvrir ce dont il a besoin.

Comme nous sommes toutes différentes, je vais vous aider à mettre en place un mode de vie personnalisé qui tient compte des besoins de votre corps et à considérer vos symptômes comme des cadeaux même s’ils n’en ont pas l’air quand ils se produisent. Pourtant, si votre corps pouvait parler, il le ferait sous cette forme. Alors essayez de ne pas trop lui en vouloir, connectez-vous à lui et écoutez-le, car tout cela arrive pour une bonne raison.

Je sais à quel point il est difficile de vivre dans un corps qui nous paraît étranger. Je sais que les symptômes de la ménopause peuvent mettre le moral à zéro quand on a tout essayé pour aller mieux – un nombre considérable de plantes médicinales, de compléments alimentaires, de médicaments, de thérapies et de régimes – sans que rien ne marche. Si vous n’avez plus de solutions et que cela vous frustre au plus haut point, sachez que j’ai conçu ce livre pour vous aider à mieux vivre votre ménopause. Comme c’est un cheminement qui va de l’intérieur vers l’extérieur, au lieu de chercher des solutions externes, je veux vous apprendre à vivre d’une façon qui facilite les changements qui se produisent en vous, à mettre en place un mode de vie qui honore la sagesse intérieure de votre corps pour que votre perception extérieure change. Je veux vous faire comprendre ce que votre corps vous dit et vous donner les outils pour travailler avec lui et non contre lui.

Comme vous le verrez, j’adore la science. Savoir que quelque chose fonctionne ne me suffit pas. Je veux savoir pourquoi. J’ai élaboré toute ma pratique en me basant sur des outils de guérison qui sont non seulement efficaces mais qui ont aussi fait l’objet de recherches qui le prouvent. Quand j’ai découvert que certaines maladies comme le cancer du sein, le cancer de l’ovaire, les maladies cardiaques, le diabète, la démence et la maladie d’Alzheimer touchent plus souvent les femmes dans les années qui suivent la ménopause, j’ai voulu savoir pourquoi. J’ai ainsi découvert que c’est parce que nos hormones sont comme un orchestre symphonique dans lequel chaque instrument a un rôle à jouer. Si l’un d’eux se brise, tout le morceau est gâché. Cela explique pourquoi la maladie s’installe quand certaines hormones ne fonctionnent plus correctement. Rééquilibrer ses hormones durant la ménopause n’est donc pas seulement une question de santé mentale, c’est aussi une question de vie ou de mort.

Je me suis donné pour mission d’aider les femmes à comprendre cela, car, quand on corrige le tir pendant la ménopause, on peut se protéger de maladies graves comme le cancer, les maladies cardiaques, la démence, la maladie d’Alzheimer et même l’ostéoporose.

Je suis honorée de faire ce voyage avec vous. Comme je suis persuadée que tout ce qui arrive dans la vie arrive pour une bonne raison, je sais que mon propre combat contre la ménopause a eu lieu pour que je puisse trouver des réponses pour des milliers de femmes qui la traversent. Surtout, lisez ce livre avec le cœur ouvert, car, si bon nombre des outils que je recommande sont à la pointe de la technologie, ils sont parfois à l’opposé de ce qu’on vous a dit jusqu’à présent. Mais la science nous apprend à voir les choses différemment, et le monde dans lequel nous vivons est différent de ce qu’il était il y a seulement quelques décennies.

Maintenant, place aux bonnes nouvelles. Où que vous en soyez dans votre transition vers la ménopause, vous pouvez changer ces symptômes, rapidement, en vous contentant d’adapter votre mode de vie au déclin hormonal qui sévit en vous grâce à des outils qui m’ont aidée, ainsi que des milliers de mes patientes, à le faire – et que je suis ravie de partager avec vous.

Je ne crois pas aux pilules magiques, mais au pouvoir du corps humain. Le corps de la femme est si bien conçu qu’il peut fabriquer un bébé. C’est cool, non ? Malheureusement, cela cesse à la ménopause et aucune plante magique ou aucun antidépresseur ne peut y remédier. Pour gérer les changements qui s’opèrent en nous, il n’y a qu’une solution : modifier notre mode de vie.

Savoir, c’est pouvoir. Plus vous comprendrez ce que votre corps traverse, plus vous vous sentirez capable d’agir. Mais comme le fonctionnement des hormones n’est pas facile à comprendre, je vous ai simplifié au maximum la tâche pour que vous puissiez travailler avec elles et non contre elles.

Vous pouvez mettre fin à vos symptômes. Vous pouvez vous épanouir pendant la ménopause. Vous avez plus de pouvoir qu’on ne vous l’a dit. Et je suis ravie de vous le redonner.






2.
Bienvenue dans la ménopause



Je suis probablement la personne la moins bien placée pour écrire un livre sur la ménopause, car, pendant la majeure partie de ma vie, mes hormones m’ont très peu gênée. Mes règles arrivaient et repartaient avec peu de symptômes. Quand, à 30 ans, j’ai décidé de faire un enfant avec mon mari, je suis tombée enceinte aussitôt sans rien faire pour mes hormones. Puis j’ai atteint la quarantaine – et mes hormones m’ont fait prendre un chemin que je n’aurais jamais cru prendre un jour, dans une course tumultueuse dont j’ai mis une dizaine d’années à sortir.

Si j’ai écrit ce livre, c’est parce que je me suis sentie seule tout au long de ce processus. Alors que mes symptômes étaient intenses et avaient un impact considérable sur ma vie, les seules réponses que je trouvais étaient de souffrir en silence ou de suivre un traitement. Et aucune de ces options ne me convenait.

Depuis que je parle de la ménopause sur les réseaux sociaux, beaucoup d’entre vous m’ont dit avoir eu des expériences similaires. Vous aussi, vous souffrez de la ménopause. Et comme moi, vous ne l’avez pas vue venir. Ma transition vers la ménopause a commencé au début de la quarantaine. Du jour au lendemain, je suis passée de joyeuse, énergique et gentille à agitée et émotive. J’avais l’impression que quelqu’un s’était emparé de mon cerveau et contrôlait mes pensées, mon sommeil et mon bien-être. Cela a semé le chaos dans ma vie et dans mes relations, et je n’aimais pas la personne que j’étais devenue. Mais cela m’a aussi incitée à me lancer dans une quête qui a duré dix ans et qui m’a permis non seulement de mettre fin à mon propre chaos intérieur, mais aussi d’aider des milliers de femmes prises dans les montagnes russes hormonales.

Quand j’ai eu 40 ans, j’avais un objectif : être au meilleur de ma forme, ce qui signifiait, à l’époque, entrer dans mon jean moulant préféré ou atteindre un certain chiffre sur ma balance. Je pensais qu’être en bonne santé voulait dire manger sainement et faire beaucoup de sport. J’évaluais ma santé de l’extérieur. Si j’étais satisfaite de mon apparence physique, je pensais que tout allait bien à l’intérieur.

Mes 40 ans sont vite arrivés. Bien que j’aie entendu des femmes ayant passé ce cap se plaindre de leurs difficultés à maigrir, cela ne m’est pas arrivé. Je me sentais invincible. Ma vie était au beau fixe. J’avais deux enfants extraordinaires qui avaient 10 et 8 ans à l’époque, un mari aimant et dévoué, et un incroyable groupe d’amis.

Quelques mois après avoir soufflé mes quarante bougies, j’ai commencé à être engloutie par des vagues de dépression qui surgissaient de nulle part, me faisaient pleurer sans raison précise et me déprimaient complètement. Au début, ces vagues étaient petites et espacées. Mais au fur et à mesure que j’avançais dans la quarantaine, elles sont devenues de plus en plus fréquentes. Comme je suis du genre superoptimiste, il m’a fallu un certain temps pour comprendre à quel point j’étais déprimée et l’admettre. J’avais beau continuer à utiliser tous les outils que je connaissais pour retrouver ma joie de vivre, rien n’y faisait. Je n’y comprenais rien. Il n’y avait pas eu d’élément déclencheur, d’événement traumatisant, rien dans ma vie que je pouvais pointer du doigt en disant : « C’est ça. C’est pour ça que j’ai le moral dans les chaussettes. »

Ces années de dépression m’ont appris qu’il y a toujours des moments dans la vie qui nous déstabilisent. Quand tout ne se déroule pas comme prévu, cela nous affecte énormément. J’avais déjà connu ça. Mais là, c’était différent. C’était profond et pas du tout logique. Je voulais me retirer de ma vie qui, sur le papier, correspondait en tous points au rêve américain. Je sais ce qu’est la dépression et je suis de tout cœur avec celles d’entre vous qui ont lutté contre elle. C’est comme si quelque chose avait pris le contrôle de notre cerveau et qu’on n’était plus maître de la situation.

À ce stade de ma carrière professionnelle, j’avais beaucoup de connaissances sur la santé physique et peu sur la santé mentale. Je me suis renseignée sur des outils comme les régimes alimentaires, l’exercice physique, la chiropraxie, l’acupuncture et des techniques de pleine conscience comme la méditation et le yoga. J’ai lu des livres qui m’ont inspirée, écouté des conférenciers qui m’ont motivée et me suis appuyée sur la sagesse d’amies qui avaient déjà connu cela. Tout cela m’a aidée, mais seulement pour un temps.

Les vagues de dépression se sont vite transformées en crises de panique, l’anxiété en un visiteur régulier. Je me réveillais la nuit avec un profond sentiment d’angoisse. Souvent, je faisais ce que j’appelais mon « scan du stress ». À 2 heures du matin, quand je sortais d’un sommeil profond, submergée par la panique, la peur et l’anxiété, mon esprit qui voulait savoir pourquoi passait en revue toutes les parties de ma vie où quelque chose n’allait pas. Pendant les deux heures qui suivaient, je me tournais et me retournais en essayant de résoudre mentalement des problèmes qui, dans certains cas, n’existaient pas. Je savais que c’était fou, mais je n’arrivais pas à m’arrêter.

Puis les bouffées de chaleur nocturnes sont apparues. Elles étaient si intenses que je devais changer de vêtements plusieurs fois dans la même nuit. Mes draps étaient tellement trempés que je devais réveiller mon mari pour les changer. Je me suis mise à dormir dans un sac de couchage dans notre lit pour ne pas être obligée de le réveiller. Entre l’anxiété et les bouffées de chaleur, j’ai eu de plus en plus de mal à dormir. Il serait facile de dire que c’étaient les signes avant-coureurs de la ménopause, mais j’avais 43 ans et un cycle régulier. Et l’âge moyen du début de la ménopause est de 55 ans.

C’était un véritable enfer. Ce n’était pas comme cela que j’imaginais mon état de santé à la quarantaine. Je savais que j’avais un problème hormonal, mais je n’arrivais pas à en trouver la cause. Quel outil me manquait ? Et, plus important encore, comment allais-je me sortir de ce pétrin ?

Pendant les crises, je n’ai jamais eu peur d’en parler et de demander de l’aide. Comme j’étais heureusement entourée d’une formidable communauté de femmes sages, j’ai commencé par en parler à ma grande sœur qui m’a confirmé qu’elle avait souffert de dépression et d’anxiété à mon âge et que les antidépresseurs l’avaient aidée. Son conseil ? Il était peut-être temps que je suive un traitement. C’était tentant. Il suffisait de prendre un cachet pour que ce cauchemar se termine. Je n’avais pas pris de médicaments depuis des années et je savais, de par mon approche globale de la santé, que prendre des médicaments n’était qu’une rustine et que cela ne traitait pas vraiment le véritable problème. Je connaissais également les études menées sur les conséquences à long terme de l’utilisation chronique d’antidépresseurs sur la santé. L’un de leurs plus grands inconvénients, c’est qu’une fois qu’on en prend, on a du mal à arrêter. Je ne voulais pas bouleverser mon système nerveux d’une manière aussi radicale. Je ne voulais pas dépendre d’un médicament pour être heureuse tout le reste de ma vie. Il devait y avoir une autre solution. Il devait y avoir une raison qui expliquerait ce que je ressentais.

J’ai contacté mon groupe d’amies, dont beaucoup avaient cinq à dix ans de plus que moi. Elles m’ont répondu : « Courage, tu entres dans la préménopause. Prépare-toi bien. Ça va être brutal. » À 43 ans ? Cela n’avait toujours aucun sens. Je me souvenais comment ma mère s’était vantée d’avoir été ménopausée au début de la cinquantaine sans la moindre bouffée de chaleur ni le moindre moment de déprime. Visiblement, il me manquait une information.

Un soir, à l’exposition scientifique de l’école de mon enfant, je me suis retrouvée à côté d’une maman qui était une gynécologue-obstétricienne très respectée dans mon quartier. Désespérée et à court de réponses, je lui ai parlé de mon cas. Sa réponse a radicalement et pour toujours changé ma vision de la santé.

Elle m’a dit : « Mindy, j’aimerais avoir une réponse pour vous. J’ai un cabinet rempli de femmes de votre âge qui ont les mêmes symptômes que vous sans que je sache comment les aider. Je n’ai rien trouvé dans les livres de médecine. » Bien que ce ne soit pas la réponse que j’attendais, les mots « un cabinet rempli de femmes qui ont les mêmes symptômes que vous » et « je n’ai rien trouvé dans les livres de médecine » m’ont hantée pendant des semaines. Si cela arrivait à tant de femmes, le puzzle hormonal devait contenir une pièce environnementale.

Ce soir-là, tout a changé pour moi, car c’est à ce moment-là que j’ai décidé de chercher des outils pour gérer non seulement mes symptômes de la ménopause mais aussi pour aider des milliers de femmes à le faire. Même s’il m’a fallu des années de recherche et de persévérance pour comprendre et appliquer ces outils, c’est grâce à eux que j’ai retrouvé la forme – et c’est grâce à eux que vous la retrouverez aussi.

Notre conversation de ce soir-là a fait naître en moi un désir insatiable de comprendre pourquoi cela arrivait à tant de femmes et de trouver un moyen d’aller mieux. Cela m’a amenée à faire des recherches fascinantes qui prouvent qu’il y a une épidémie de dépression, d’anxiété, de déséquilibres hormonaux, de résistance à la perte de poids et de problèmes thyroïdiens chez les femmes aujourd’hui. Et que, oui, les livres scientifiques ne sont pas d’un grand secours.

Au cours des dix dernières années, j’ai cherché à comprendre les effets de la toxicité de notre environnement sur les femmes. Je me suis aussi passionnée pour les recherches qui prouvent à quel point notre corps est capable de se détoxifier à l’aide d’outils comme le jeûne et le régime cétogène ou « keto ». Maintenant que j’ai 50 ans, je peux vous affirmer que je suis plus heureuse, plus dynamique et en meilleure santé que je ne l’étais à 40. Les outils que je vous propose dans ce livre m’ont rendu ma joie de vivre et ma tranquillité d’esprit. Je dors facilement toute la nuit et je me réveille reposée. J’ai rarement des sueurs nocturnes. Mon cerveau résiste à la dépression. Quand l’angoisse me saisit de temps en temps, je suis préparée et j’ai les outils nécessaires pour réagir rapidement. Je me sens forte et maîtresse de la situation. Je me sens à nouveau moi-même.

Ma transition vers la ménopause a fait naître en moi un désir ardent d’apprendre aux femmes à vivre différemment cette période de leur vie. Nous ne sommes pas obligées de souffrir. Nous ne sommes pas obligées de tomber malades. Nous pouvons profiter de l’occasion pour rebooster notre santé et être au mieux de notre forme pour les années à venir. Comme je n’arrête pas de le constater, ces mesures fonctionnent pour les femmes. La quête de bien-être durant la ménopause me passionne tellement que j’ai conçu ma pratique autour de ce concept. J’ai créé des programmes en ligne tels que le Women’s Metabolic Reset et ceux de la Reset Academy où des femmes se retrouvent et se soutiennent, et où elles découvrent des outils qu’elles peuvent utiliser pour surmonter leurs symptômes. Et enfin, j’ai créé un programme de détox pour éliminer les toxines qui détruisent les hormones féminines.

Ne perdez jamais confiance en vous. Vous êtes née dans un corps extraordinaire, capable de se guérir tout seul. Vous n’avez juste qu’à apprendre à exploiter cette incroyable capacité. Je suis ravie de faire ce voyage avec vous. Vous méritez de vivre une vie heureuse et épanouie.

Ce livre est un résumé de mes découvertes et de la voie que j’ai suivie pour être non seulement de nouveau en bonne santé, mais aussi pour aider mes patientes et ma communauté virtuelle à l’être. C’est mon cadeau pour vous. Du fond du cœur, j’espère que vous y trouverez les réponses que vous cherchez.
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