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J’ai eu mes règles assez tôt, à 10 ans.

Ce qui m’a beaucoup affectée dans mon enfance, c’étaient mes cours de piscine : quand la 

plupart des filles s’y rendaient tranquillement, moi j’avais déjà remarqué une différence. 

J’avais plus de poils aux jambes que les garçons de mon âge.

On aurait pu croire que cela s’arrêterait là. Qu’avec l’âge, mes règles deviendraient plus 

régulières, que passée la puberté, j’arrêterais d’avoir autant d’acné… mais rien de tout ça 

n’est jamais arrivé. Même à la fac, j’avais l’impression d’avoir un corps d’adolescente en 

pleine puberté : déréglée et jamais équilibrée.

Ce qui me marque aujourd’hui en écrivant ces mots, c’est de ne jamais avoir eu d’expli-

cation à tous ces symptômes. Tout du moins jusqu’à ma première journée aux urgences, 

à 14 ans, pour des douleurs au bas-ventre tellement intenses que je devais marcher pliée 

en deux.

Un nom sur mes douleurs, mais rien de plus

Le verdict : j’ai un syndrome des ovaires polykystiques (SOPK). Même si chacune le 

vit différemment, moi, j’ai la malchance d’avoir des kystes aux ovaires, et l’un d’eux s’est 

rompu. Heureusement, il ne faisait que 3 cm. Quand on m’a annoncé la solution, j’ai cru 

à une blague. Soit je prenais la pilule, soit j’attendais que le kyste et le sang se résorbent 

tout seuls, avec un antispasmodique ou un antidouleur. Et, comme ma gynécologue n’en 

a pas proposé d’autre, je me suis dit que c’était vraiment bizarre.

Choisir la douleur

À cet âge-là, je savais déjà que la pilule n’était pas une vraie solution. J’avais entendu parler 

de ses conséquences à long terme et je ne me voyais pas la prendre si tôt.

J’ai donc choisi la douleur.

Jusqu’à mes 22 ans.

La nuit du 12 juin 2022

Cette nuit-là, je ne m’y attendais pas. Les femmes qui ont déjà vécu ça savent à quel point 

la douleur peut être insoutenable : vomissements, perte de connaissance… Et quand on m’a 

annoncé qu’il fallait enlever en urgence un kyste de 12 cm qui s’était rompu, j’ai compris 

que là, c’était devenu vraiment sérieux. Après cette opération, j’étais très carencée en fer, 

puisque j’avais perdu beaucoup de sang. On m’a prescrit un complément qui m’a causé de 

nombreux effets indésirables et qui, avec du recul, n’était pas vraiment le plus adapté. Et, 

bien sûr, on m’a conseillé à nouveau de prendre la pilule. Cette fois, je l’ai vue comme un 

remède miracle. Je n’avais pas l’impression d’avoir le choix, alors je l’ai prise.
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L’illusion du mieux

Au début, tout semblait miraculeux : ma peau, mes poils, mon corps… je me sentais enfin 

comme celle que je devais être. Mais très vite, c’est devenu invivable : douleurs, crises 

d’angoisse, humeur dépressive… On me proposait de changer de pilule, d’en essayer une 

autre. Mais je n’en avais plus la force.

Aujourd’hui, je sais surtout qu’elle ne faisait qu’aggraver les carences causées par mon 

SOPK. C’est à ce moment-là que j’en ai parlé à mon médecin. Pour m’aider à améliorer 

un de mes symptômes, il m’a conseillé… d’arrêter le sucre.

Ça a été la révélation.

Pourquoi j’ai écrit ce livre

Aujourd’hui, j’aimerais dire à la Rebecca d’il y a trois ans : « Mais pourquoi tu n’y as pas 

pensé plus tôt ? » J’avais deux diplômes en nutrition et sciences des aliments

1

, mais je 

n’avais jamais fait le lien entre alimentation et troubles hormonaux ! Parce qu’à aucun 

moment, dans mes études, on n’en avait parlé.

Alors j’ai décidé de mettre mes connaissances au service de mon corps. J’ai arrêté totale-

ment le sucre raffiné, par désespoir, pour ne plus retourner à l’hôpital

2

.

Et c’est là que j’ai compris l’importance de la micronutrition, encore trop méconnue.

Depuis le jour où j’ai commencé à me pencher dessus, à comprendre les raisons de mes 

symptômes, à écouter mon corps et à lui donner ce dont il avait besoin, j’ai recommencé 

à vivre. Peut-être que je ferai des rechutes, je « touche du bois », qui sait ? Le corps a ses 

mystères. Mais depuis l’arrêt de la pilule, je ne suis pas retournée voir ma gynécologue 

pour des douleurs. Aujourd’hui, mes cycles sont réguliers, je vois apparaître mes ovulations 

et je me sens équilibrée.

Le déclic

Et puis, j’ai eu cette idée. Quelque chose que j’aurais tellement voulu avoir quand j’étais 

désespérée et que je cherchais une solution pour aller mieux.

Je ne savais pas si ça allait parler aux gens, si d’autres femmes ressentaient ce besoin. Alors 

j’ai décidé de partager ce que j’avais appris : la science autour de l’alimentation, ce dont 

on ne parle pas, l’importance de comprendre son cycle et ses besoins.

Et vous êtes apparues. Vous qui cherchez des solutions. Vous qui voulez mieux vivre vos 

cycles. Vous qui voulez simplement comprendre votre corps et l’accompagner.

1 

Master en Biologie Intégrative et Physiologie avec une spécialisation en Nutrition, Qualité et Santé de la Sorbonne 

Université & Mastère spécialisé (bac. + 6) en Ingénierie de Produits à l’interface Cuisine-Industrie d’AgroParisTech en 

partenariat avec Ferrandi.

2 

Ne fais surtout pas cela du jour au lendemain. J’étais dans une situation délicate, et si c’était à refaire, je m’y prendrais 

autrement. Aujourd’hui, je sais qu’on peut consommer du sucre de temps en temps sans problème : ce qui compte, c’est 

la manière dont on nourrit son corps au quotidien. Dans ce livre, je vous montrerai quels sont les meilleurs sucres à 

privilégier. Mais il faut aussi savoir que quelques excès occasionnels ne détruisent pas tous nos efforts !
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Les recettes que je partage sur les réseaux sociaux sont là pour montrer qu’il est possible de 

se régaler tout en prenant soin de son cycle. Et surtout, j’ai toujours eu à cœur d’expliquer le 

« pourquoi » derrière chaque recette. Parce que vous méritez de savoir ce que vous mettez 

dans votre assiette et comment chaque aliment peut soutenir votre corps.

Et c’est dans cette lancée que j'ai écrit ce livre. Un livre que vous étiez nombreuses à me 

demander chaque jour. Un livre encore absent des rayons, mais qui manque vraiment : un 

guide basé sur la science, à la fois simple et gourmand, qui rassemble les clés pour mieux 

vivre son cycle.

Un avenir plus doux

Longtemps, la santé des femmes est restée dans l’ombre, par peur, par complexité, par 

désintérêt. Mais je sens qu’une lueur nouvelle commence à apparaître. Et je suis heureuse 

de pouvoir, à ma manière, participer à ce changement.

Parce que mieux vivre son cycle, c’est vivre.

Pour qui ?

Ce livre a été écrit pour vous aider à mieux comprendre votre cycle menstruel, vos besoins, 

et à découvrir quelle alimentation peut le mieux vous accompagner au quotidien.

Pour celles qui, même avec un cycle régulier, ressentent ou non des douleurs ou des incon-

forts. Et aussi pour celles qui n’entrent pas dans la « normalité », comme quand :

• 

votre cycle peut durer 30 jours, puis 60 le mois suivant ;

• 

vous n'avez plus de règles depuis plus de 3 mois (aménorrhée) ;

• 

vous n'avez plus de « vrai » cycle car vous êtes sous contraception hormonale ;

• 

vous arrivez bientôt à la ménopause ;

• 

vous venez d’accoucher et votre cycle est chamboulé.

Ce que vous trouverez dans ce livre

Ce livre va vous apprendre à mieux vous connaître : pourquoi, certains jours, vous débor-

dez d’énergie et certains autres, vous vous sentez vidée, pourquoi les douleurs se font plus 

fortes pendant les règles, pourquoi l’humeur change juste avant…

Mais surtout, vous verrez à quel point l’alimentation peut jouer un rôle clé dans cet 

équilibre.

Les recettes sont classées par phases du cycle.

• 

Phase menstruelle → les règles

• 

Phase folliculaire et ovulatoire → après les règles

• 

Phase lutéale → avant les règles
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Pour chacune de ces phases, vous trouverez une fiche présentant les besoins spécifiques 

sous forme d’objectifs et la manière de les atteindre.

Avec chaque recette, vous verrez les micronutriments clés, leur rôle dans cette phase, ainsi 

que des astuces et des conseils pratiques.

Et vous vous sentez perdue, pas de panique : la liste complète des micronutriments est 

disponible page 31 pour vous aider à vous y retrouver..

Spoiler alert : ce livre n’est pas un manuel de régime !

J’en vois déjà certaines se demander : « Encore un régime loufoque ? » La réponse est non.

Ce livre n’a pas pour objectif de vous faire perdre 10 kg en une semaine, ni de vous pro-

mettre de guérir tous vos symptômes. Chaque femme est différente, et la sévérité de vos 

symptômes dépend de nombreux facteurs.

Mais ce que je peux dire, c’est qu’il peut vous aider à les améliorer. Et, parfois, à les voir 

disparaître. Tout ça simplement en mangeant mieux et, au besoin, en complétant avec la 

bonne supplémentation.

C’est ça, la micronutrition !

Un corps qui ne fonctionne pas « normalement », c’est un corps qui a des besoins. Et 

quand vous les satisfaites, il retrouve plus facilement son équilibre.

Vous vous rendrez compte que le cycle menstruel repose avant tout sur une organisation 

complexe d’hormones qui dépendent de nombreux facteurs, dont votre mode de vie et 

votre alimentation. Les adapter, c’est déjà faire un pas de géant vers l’amélioration de vos 

symptômes.

Cuisiner avec son cycle
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Et si je n’ai pas un cycle « normal » ?

Comprendre les phases du cycle est une chose. Mais savoir dans laquelle vous vous situez 

peut vite devenir frustrant (j’en suis consciente, je l’ai vécu trop longtemps).

La phase menstruelle est facile à repérer, grâce aux saignements. Mais pour les autres, tout 

dépend du moment où votre corps va (ou non) ovuler. Certaines femmes rencontrent plus 

de difficultés à ovuler (comme dans le cas du SOPK), à reconnaître ce moment. De plus 

divers facteurs, dont l’alimentation, peuvent influencer sa bonne réalisation. Et pourtant, 

la régularité de votre cycle repose en grande partie sur cette étape clé.

• 

La première étape est donc de comprendre pourquoi votre cycle est irrégulier, afin 

de poser des mots sur vos symptômes. Savoir ce qui se passe permet d’apporter à 

votre corps ce dont il a besoin.

• 

La seconde étape est de l’accompagner. Et croyez-moi : une alimentation équi-

librée a plus d’impact que vous ne l'imaginez. Avant d’avoir une belle assiette 

nutritive, il faut savoir quoi mettre dans son panier, c’est pourquoi une partie 

entière de cet ouvrage est dédiée aux aliments à privilégier, classés par catégories 

(farines, huiles, produits laitiers et alternatives, etc.).

• 

Enfin, je vous invite à feuilleter les recettes qui vous attirent le plus. Vous ne 

savez pas dans quelle phase vous êtes ? Ne vous tracassez pas : l’essentiel est de bien 

nourrir votre corps. Si vous avez déjà repéré certaines carences ou certains besoins 

grâce à l’étape précédente, concentrez-vous sur les micronutriments accompagnant 

chaque recette.

Alors, quelle que soit votre phase de vie ou votre condition, souvenez-vous que l’alimen-

tation est la première alliée de notre santé. Pourquoi ne pas commencer à mieux vivre 

votre cycle dès aujourd’hui ?
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L’importance de la micronutrition féminine

Ce qu’on oublie souvent dans l’assiette parfaite

Dans la nutrition, on ne parle la plupart du temps que des glucides, protéines et lipides, 

ces « éléments principaux » que l’on dose à chaque repas. Pourtant, une autre famille tout 

aussi essentielle existe : les micronutriments. Ils façonnent notre organisme et doivent 

eux aussi trouver leur place dans notre assiette.

Pour faire simple, imaginez votre organisme comme un dîner gastronomique : les macro-

nutriments sont les plats principaux (protéines, glucides, lipides) et la micronutrition, ce 

sont l’assaisonnement et les épices : quelques pincées de fer, une pointe de zinc, un filet de 

vitamine C… Ces touches subtiles transforment un repas ordinaire en un plat équilibré 

et savoureux, où chaque ingrédient trouve sa juste place.

Qu’est-ce que la micronutrition ?

La micronutrition consiste à offrir à vos cellules ce dont elles rêvent vraiment : vitamines, 

minéraux, oligoéléments et antioxydants. Le tout en juste quantité et au moment où votre 

corps en a le plus besoin. L’idée n’est pas de manger moins, mais de choisir les aliments 

les plus riches et, si nécessaire, des compléments adaptés pour favoriser naturellement 

votre équilibre.

Pourquoi « micronutrition féminine » ?

Pendant longtemps, la recherche fondamentale, les études nutritionnelles et les essais 

précliniques ont trop peu pris en compte les besoins spécifiques des femmes, laissant des 

zones d’ombre dans nos connaissances. Les progrès récents vont dans le bon sens, mais il 

reste du chemin à parcourir.

Le corps d’une femme vit au rythme de son cycle et des grandes étapes de sa vie : règles, 

contraception, grossesse, ménopause… Ces moments clés augmentent ou diminuent 

certains besoins en micronutriments, et les carences sont déjà malheureusement très fré-

quentes (je vous en dis plus en p. 29).

Ce livre sert à vous accompagner pour mieux vivre votre quotidien de femme. À travers 

lui, je vous aide à comprendre votre cycle et, phase par phase, à identifier les nutriments 

qui peuvent apaiser vos symptômes (crampes, fatigue, fringales…). L’objectif : vous offrir 

plus de confort et d’équilibre.

Les bases de l’équilibre féminin
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La différence entre macronutriments et micronutriments

Macronutriments

• 

Fournisseurs d’énergie et nécessaires en grande quantité

• 

Mesurés en grammes (g)

• 

 Carences facilement visibles et rapides (perte de poids, faiblesse 

musculaire)

Exemples : glucides, lipides et protéines

Micronutriments

• 

 Indispensables en petites quantités pour permettre aux fonctions 

biologiques de se dérouler correctement

• 

Mesurés en milligrammes (mg) ou microgrammes (μg)

• 

 Carences cachées (fatigue, déséquilibres hormonaux, stress, troubles de 

l’humeur…)

Exemples : vitamines (C, D, B6), minéraux et oligo-éléments (fer, zinc, 

magnésium), certains composés à rôle antioxydants et acides gras essentiels 

(voir la liste des micronutriments p. 31)

En fonction de la phase dans laquelle vous vous trouvez, votre corps ne réagit 

pas de la même manière. Vos besoins en macronutriments peuvent évoluer, il 

est même recommandé de les adapter ! Surtout si vous pratiquez une activité 

physique intense ou si vous êtes concernées par certaines pathologies comme 

le SOPK ou l’endométriose.

Ce n’est pas parce que ce livre met l’accent sur les micronutriments qu’il faut 

oublier l’importance des macronutriments. Ils sont tout aussi indispensables, 

et jouent un rôle essentiel dans la façon dont on vit son cycle… ou dont on 

le retrouve !

Cuisiner avec son cycle
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Comment fonctionne le cycle menstruel 

« type » ?

Le rôle de quelques hormones clés

Comprendre son cycle menstruel, c’est la première étape pour identifier ce qui ne va pas 

dans son corps, distinguer le normal de l’anormal afin de pouvoir agir en conséquence. 

Surtout quand on sait qu’une femme traverse, en moyenne, environ 450 cycles au cours de 

sa vie ! Le cycle commence le premier jour des règles et dure en moyenne 28 jours. Mais 

chaque femme a son rythme propre. Un cycle « normal » peut varier entre 21 et 35 jours, 

et ce n’est pas forcément un problème. En revanche, si votre cycle est plus court, plus long 

ou très irrégulier d’un mois à l’autre, ça peut être un signal que votre corps envoie pour 

dire que quelque chose ne tourne pas rond (voir p. 20 : les facteurs qui peuvent perturber 

le cycle).

Tout vient du cerveau (ou presque) !

Ce qui rend ce mécanisme fascinant, c’est qu’il repose sur une communication constante 

entre votre cerveau et vos ovaires, qui peut être perturbée si un des deux interlocuteurs ne 

va pas bien. Le cerveau permet la libération de deux hormones clés : la FSH (hormone 

folliculostimulante) et la LH (hormone lutéinisante). Celles-ci agissent sur les ovaires et 

enclenchent tout le déroulé du cycle.

Mais si le corps est sous pression (carences, inflammation, stress intense, surentraînement, 

trouble du comportement alimentaire…), le cerveau peut choisir de ralentir ou même 

de couper le signal. Résultat : pas ou peu de sécrétion hormonale, ovulation retardée ou 

absente, cycle irrégulier, voire aménorrhée (absence de règles).
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