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Introduction


À travers cet ouvrage, je vous invite à entrer dans ma pratique quotidienne, celle d’un nutritionniste-diététicien installé en ville depuis près de quinze ans. Je reçois régulièrement des femmes aux alentours de la cinquantaine, toutes préoccupées par les modifications plus ou moins rapides de leur silhouette. Inquiètes également face aux bouleversements hormonaux qu’elles traversent. Elles sont en pleine périménopause, période au cours de laquelle les sécrétions d’hormones féminines (œstrogènes et progestérone) vont peu à peu se tarir. La manifestation la plus connue de la ménopause, c’est bien sûr l’arrêt définitif des règles. Cet arrêt est précédé, pour 80 % des femmes, par quatre à cinq années durant lesquelles les règles deviennent capricieuses, avec des cycles de plus en plus irréguliers. Cela s’accompagne d’inconfort, de hauts et de bas émotionnels, de troubles du sommeil avec sueurs nocturnes, de bouffées de chaleur, de fringales et de prise de poids.

Les femmes qui viennent me voir sont aussi préoccupées par leur santé en général. Elles savent que souvent la ménopause accentue la fragilité osseuse et que, désormais, leur système cardiovasculaire n’est plus protégé comme avant par les œstrogènes. Le risque d’accident cardiaque ou vasculaire augmente après la ménopause. Elles constatent que leur peau est plus fragile, moins bien hydratée et que cette sécheresse existe aussi au niveau des muqueuses, notamment vaginales. L’humeur n’est plus au beau fixe, la libido en prend un coup et la fatigue, qui autrefois passait avec une bonne nuit de sommeil, semble pour certaines s’enkyster au plus profond de l’être.

Toutes ces transformations provoquent beaucoup d’interrogations et d’anxiété. Une partie de mes consultations est consacrée à rassurer ces femmes. La ménopause n’est pas une « maladie » mais bien une étape physiologique de la vie génitale féminine. Les bouffées de chaleur ne sont pas une fatalité, puisqu’elles concernent une femme sur deux en moyenne. De plus, il existe des solutions naturelles et efficaces pour les limiter. Quant à la prise de poids, elle oscille entre 2 et 4 kg et affecte surtout les plus sédentaires. Un programme diététique et d’exercice physique bien ciblé permet de les éviter. Une bonne hygiène de vie va également préserver les os, les muscles, le cœur, le cerveau et redonner de l’énergie lorsqu’elle fait défaut. Il est également possible de s’aider de la micronutrition ou l’aromathérapie qui permettent d’améliorer rapidement certains symptômes sans avoir recours à des médicaments.

Il est donc tout à fait possible de traverser ces années ménopause tout en préservant sa santé, sa silhouette et sa féminité. Le propos de ce livre est de vous donner les clés pour que vous y parveniez par vous-même, car tout le monde n’a pas un nutritionniste près de chez soi. Je vous y livre donc les conseils et les programmes que je conseille aux femmes qui viennent me consulter. Ils sont simples à appliquer et vous en ressentirez rapidement les bienfaits, en termes d’amincissement et de bien-être.

Raphaël Gruman










37 questions-réponses sur la ménopause santé/minceur



1. Avant, dès que j’avais deux ou trois kilos à perdre je faisais un peu attention et cela s’arrangeait vite. Maintenant, ça ne marche plus. Pourquoi ?

Cette capacité à perdre moins vite du poids vient du fait que le métabolisme se ralentit avec l’âge. C’est-à-dire que le corps brûle de moins en moins de calories pour fonctionner. Cela s’opère dès la fin de la croissance, vers 20 ans, ce n’est donc pas spécifique à la ménopause.

Par ailleurs, la masse musculaire joue un grand rôle dans la perte de poids. Plus la masse musculaire est importante, plus le métabolisme est élevé. Même au repos, même lorsque vous dormez, le corps continue de brûler des calories. C’est pourquoi il est très important d’entretenir sa masse musculaire. Le problème à la ménopause, c’est cette fonte musculaire, aussi appelée sarcopénie, qui est plus importante avec la chute des œstrogènes.

S’ajoute à cela une diminution de l’appétence pour les protéines animales qui en temps normal favorise la prise de masse musculaire. Cette concordance de facteurs induit une fonte musculaire également responsable de cette difficulté à perdre du poids aussi facilement qu’aux alentours des 25-30 ans.

Il est donc nécessaire d’adapter au mieux son alimentation et son activité physique afin de perdre du poids sans difficulté.




 2. Je mange de moins en moins et pourtant je prends du ventre. Que me conseillez-vous ?

Entamer un régime lorsque l’on passe le cap de la ménopause peut se révéler long et fastidieux. Frustration, découragement et effet yoyo sont malheureusement à prévoir. La solution pour un résultat efficace et stable ? Ne pas s’astreindre à un régime trop restrictif mais changer ses habitudes alimentaires pour de bon. On troque le « manger moins » pour un « manger mieux ».

À l’heure de la ménopause, la zone abdominale a tendance à s’épaissir, le ventre s’alourdit. Diminution musculaire et tarissement hormonal sont à l’origine de votre changement de morphologie, la plupart des femmes sont concernées. Bonne nouvelle, ce phénomène n’est pas irrémédiable si l’on respecte quatre règles à l’efficacité scientifiquement prouvée.


	Boostez vos apports en fibres pour favoriser un transit régulier et éviter tout problème de constipation. Un bon équilibre entre fibres solubles (légumes secs, avoine, orge, fruits riches en pectine…) et insolubles (son de blé, peau des fruits, chou…) est indispensable. N’oublions pas également les fibres dites « prébiotiques » (asperge, poireau, endive, oignon…), acteurs majeurs de la santé de votre côlon.


	Faites le plein de probiotiques (produits fermentés tels que le miso ou la choucroute, ou sous forme de compléments alimentaires). Naturellement présents dans la flore intestinale, ils contribuent à une meilleure digestion des aliments. Immunité, tonus, moins de ballonnements, leurs bienfaits sont multiples.


	Diminuez les apports de sucres pour éviter les stockages au niveau de la zone abdominale (y compris le fructose contenu dans les fruits). Astuce : limitez l’apport d’aliments sucrés après 16 heures, les dépenses énergétiques étant réduites en fin de journée.


	Enfin, pour un ventre plat, renforcez la sangle abdominale avec des exercices ultra-ciblés : abdominaux de type « crunch » ou gainage en « planche ».







 3. J’ai 45 ans et mes copines un peu plus âgées que moi ont toutes pris du poids. Est-ce que c’est forcément une fatalité à la ménopause ?

Certains professionnels de santé affirment qu’il faut s’attendre à prendre entre 1 et 2 kg par an une fois ménopausée. Avec une espérance de vie de plus en plus longue, ce raisonnement mène toutes les femmes vers l’obésité ! D’autre part, les études sur le sujet démontrent que la prise de poids ne s’accélère aucunement avec la ménopause, celle-ci s’amorce principalement entre 20 et 45 ans. En revanche, la perception féminine est faussée par un changement profond de la répartition de la masse corporelle : à partir de 45 ans, le muscle cède sa place à la masse grasse. Les cellules adipeuses se localisent là où elles sont le plus visibles, sur la ceinture abdominale. La prise de poids n’est donc pas une fatalité mais bien une équation multiple où chaque facteur a son incidence.

Votre hygiène de vie en premier lieu vous permettra de passer le cap de la ménopause sans trop de désagréments ou, au contraire, se fera l’écho des changements non désirables de votre silhouette. Manque d’activité sportive, consommation excessive de sucres (et notamment d’alcool) ou stress latent feront de vous une proie idéale à la prise de poids. Les changements hormonaux inévitables doivent être accompagnés par une ligne de conduite exemplaire afin de compenser les caprices de Dame nature !

L’aspect psychologique est également à ne pas sous-estimer. Certaines femmes associent ménopause et clap de fin de la féminité. Être ménopausée ne fait pas moins de vous une femme, avec son charme et ses attraits. Un moral en béton, un look apprêté et des pensées positives vous aideront à traverser ce passage obligatoire sans basculer dans le mélodrame dévastateur. Petit coup de pouce pour le moral : vous n’êtes pas seule, chaque année 400 000 femmes entrent en phase de ménopause !

Enfin, la prise de poids est également question de génétique. Ce paramètre est sans aucun doute le plus difficile à maîtriser. Un conseil : anticipez ! Si toutes les femmes de votre famille ont eu tendance à s’arrondir avec l’âge, redoublez de vigilance et adoptez les bons réflexes sport et alimentation au plus tôt.




 4. Autour de moi, je vois de plus en plus de femmes se mettre au running. Est-ce vraiment conseillé passé 50 ans ? Est-ce que je risque d’avoir des douleurs articulaires ?

Le running est une activité cardio qui permet de stabiliser le poids et de brûler des calories. Demandez l’avis à votre médecin avant de commencer la course à pied. De plus, si vous êtes en surpoids, attention à vos articulations !

En effet, les risques de blessures seront plus importants si vous décidez de vous mettre au running tout en étant en surpoids : lombalgie, douleurs articulaires, lésions ligamentaires. La pression exercée sur les articulations, notamment sur le bas du corps (genoux, chevilles…), peut engendrer des douleurs voire des blessures. Ainsi, le risque d’écrasement ou d’étirement du cartilage articulaire mais aussi des ligaments est accru. Il est préférable de commencer par perdre quelques kilos avant de se mettre au running. En rééquilibrant votre alimentation en amont, vous pouvez aider votre corps à perdre quelques kilos tout en incluant du sport dans votre routine. Privilégiez une activité sans impacts comme la natation, le vélo plusieurs fois par semaine, de manière progressive en commençant par exemple avec 2 séances par semaine, puis 3, puis 4 voire plus si vous le souhaitez. Ne vous focalisez pas sur votre perte de poids, l’activité physique doit vous aider à vous sentir mieux. Allez à votre rythme, ce n’est pas parce que votre voisine aura perdu 5 kg en une 15 jours que vous devez en perdre autant sur la même période, chaque corps est différent et vos efforts seront récompensés, grâce à la régularité vous atteindrez vos objectifs.

Si vous décidez de vous mettre à la course à pied, je vous conseille de commencer par courir sur de petites distances. Puis, au fur et à mesure des séances, d’augmenter la distance et l’intensité de la course. Vous pouvez également faire des séances en utilisant la technique du fractionné (en alternant des séries de course rapide et de course lente, avec un temps de repos entre chaque série).

La course à pied peut se pratiquer en intérieur comme en extérieur, sur un tapis de course ou en pleine nature. À vous de choisir ! La course en extérieur vous apportera beaucoup de bienfaits, vous allez vous aérer, vous oxygéner. De plus, si vous avez la chance d’avoir de beaux paysages à proximité, cela vous aidera à déconnecter de vos problèmes ou des choses qui vous pèsent dans votre quotidien, en vous focalisant sur votre course. Et si la météo prévoit un beau ciel bleu, c’est encore mieux, vous ferez le plein de vitamine D, une raison supplémentaire d’aller courir dehors. Et en hiver ? Courir en extérieur à cette période de l’année vous permettra de brûler plus de calories, car votre corps tentera de garder sa température corporelle stable en plus des efforts physiques que vous fournissez.

Au-delà d’un aspect positif sur votre silhouette, la course à pied aura d’autres effets bénéfiques sur votre santé, notamment sur votre circulation sanguine (bouffées de chaleur…), votre pression artérielle, le renforcement de vos articulations, votre gestion du stress…

Attention, je vous conseille d’investir dans une bonne paire de chaussures, en fonction de votre morphologie et de l’environnement dans lequel vous courez !




5. Je ne suis pas très sportive et pourtant mon médecin me conseille de bouger plus. En quoi cela va-t-il m’aider pendant ma ménopause ?

La sédentarité est malheureusement un des fléaux des temps modernes. Bouger est l’un des meilleurs moyens pour rester en bonne santé. Vous améliorez votre circulation sanguine, baissez votre tension artérielle, faites du bien à votre cœur. Autant de raisons de bousculer nos modes de vie sédentaires et se forcer à bouger plus et de manière régulière. Privilégiez la marche, le vélo plutôt que la voiture pour les petits trajets pour commencer, ou prenez les escaliers au lieu de l’ascenseur. Si vous n’avez pas l’habitude de bouger ou de faire du sport, vous pouvez adapter des tâches du quotidien de manière à bouger plus et régulièrement. Si vous souhaitez pratiquer une activité physique à la ménopause, elle sera bénéfique sur beaucoup d’aspects. Qu’il s’agisse de limiter la prise de poids, de tonifier le corps ou de pallier la fonte musculaire, le sport agira sur le côté esthétique, mais aussi sur votre santé. En effet, pratiquer une activité physique après 50 ans vous aidera à lutter contre l’ostéoporose, les risques cardiovasculaires ou encore certaines maladies comme le diabète, les problèmes digestifs, l’hypertension ou même les risques d’accident vasculaire cérébral.

Allié à une alimentation équilibrée, le sport va permettre de dynamiser votre métabolisme. Et, bien sûr, il ne faut pas négliger l’aspect mental : pratiquer un sport vous aidera à gérer vos humeurs, la fatigue, le stress et aussi la mémoire. Les effets seront positifs sur votre sommeil, votre concentration et même vos performances intellectuelles.

Pratiquer une activité physique peut réellement améliorer votre qualité de vie, soulager des douleurs et améliorer votre santé sur le court et le long terme, alors n’hésitez pas. Direction la piscine la plus proche, si vous êtes à l’aise dans l’eau, ou bien privilégiez les sorties dans la nature, pour courir ou faire votre renforcement musculaire. Vous pouvez également aller en salle de sport ou pratiquer chez vous toute sorte d’activités comme le yoga, le Pilates, le fitness, la musculation… Plein d’options s’offrent à vous. Et pourquoi ne pas pratiquer une activité physique en duo ? Qu’il s’agisse de votre conjoint, d’un ami ou même en groupe, à vous de choisir et combiner ce qui vous motive le plus, en intérieur comme en extérieur.




 6. Quels conseils pouvez-vous donner pour reprendre l’exercice physique sans trop souffrir ?

Il faut auparavant prendre l’avis de votre médecin.

Pour commencer, si vous n’avez pas l’habitude de pratiquer un sport ou que vous êtes très sédentaire, adaptez vos déplacements dans votre quotidien, en remplaçant par exemple les petits trajets en voiture par de la marche ou du vélo, en privilégiant les escaliers, prenez le temps de faire vos courses au lieu de vous faire livrer quand vous en avez la possibilité. Profitez du beau temps pendant vos jours de repos pour faire des balades dans la nature, plein de petits actes du quotidien qui vous aideront à bouger de manière plus régulière.

En fonction de vos capacités, privilégiez des sports plus ou moins doux et avec peu d’impacts, afin de commencer en douceur. Le but étant de reprendre progressivement une activité physique. Puis, si vous le souhaitez, augmentez la fréquence ou/et l’intensité de la pratique au fil du temps et ajoutez des exercices avec plus d’impacts (running, jump squats, corde à sauter…).

Le mot d’ordre est : progressif ! Il vaut mieux privilégier une évolution par petits paliers, plutôt qu’une reprise du sport trop intense et risquer de se blesser ou de se démotiver. Choisissez une activité qui vous donne envie. Adaptée à votre profil et à vos buts, qu’ils soient esthétiques, psychiques ou pour votre santé (et pourquoi pas les trois ?) Le choix est vaste, marche, yoga, renforcement musculaire, natation, running, aquagym, tennis, danse, Pilates, vélo…

Commencez doucement, puis, augmentez la fréquence et le rythme de l’activité que vous avez choisie. Bien sûr, le repos est aussi important que l’activité physique, si vous souhaitez avoir une bonne récupération musculaire et être efficace sur vos séances de sport !




 7. Y a-t-il une façon idéale de faire du sport pour retrouver rapidement la silhouette que l’on avait à 30 ans ?

Si vous souhaitez retrouver une silhouette proche de celle de vos 30 ans, le meilleur moyen est d’avoir une alimentation équilibrée et adaptée à vos besoins personnels, en complément d’une activité physique régulière. Vous obtiendrez des résultats progressivement, en vous tenant à cette hygiène de vie. Concernant la pratique sportive, par exemple : des séances de cardio complétées par du renforcement musculaire et des séances d’étirements et/ou de yoga, peuvent vous aider à atteindre vos objectifs. Débutez doucement, pour ne pas entacher votre motivation.

L’activité physique doit rester un plaisir et un moment pour soi. Afin de garder votre détermination et de vous rapprocher de vos buts, il vaut mieux privilégier une progression par étapes qui sera viable sur le long terme.




 8. Depuis quelques mois, j’ai tout le temps faim et d’irrésistibles envies de grignoter. Est-ce que cela va passer ?

Les fringales de milieu de journée peuvent être liées à des dérèglements hormonaux notamment provoqués par la chute du taux d’œstrogènes. Elles peuvent également être causées par une baisse du moral, une situation de stress ou tout simplement un déséquilibre alimentaire ponctuel si vous n’avez pas suffisamment mangé au repas précédent.

Pour éviter de vous retrouver dans une situation périlleuse, il faut avant tout bien équilibrer vos repas, manger à heures fixes et surtout, surtout, ne pas sauter de repas. Encore trop de personnes pensent qu’en se passant d’un repas, la perte de poids sera plus rapide. C’est malheureusement le contraire qui se produit, car le corps se rattrape au repas suivant : d’une part vos apports alimentaires seront plus importants, d’autre part le corps stockera plus en prévision d’une autre période de disette.

Si les fringales sont dues à une chute hormonale, il est nécessaire de consommer une collation afin de vous permettre de patienter jusqu’au repas suivant. Dans ce cas, je vous invite à avoir une collation complète composée de protéines et de fibres afin de prolonger la satiété.


Exemples de collation


	
Apports en protéines :


	1 laitage : yaourt, fromage blanc, faisselle, petit-suisse


	1 tranche de jambon blanc ou de blanc de dinde, 1 œuf dur, 5 ou 6 tranches de viande des Grisons






	
Apports en fibres :


	1 fruit peu sucré : 1 barquette de fraises ou de framboises, ¼ de melon, 4 tranches de pastèque, 1 pomme


	1 crudité : tomates cerises, radis, bâtonnets de carotte ou de concombre, tranches de fenouil, chou-fleur…


	1 poignée d’oléagineux : noix, noisettes, amandes…








Pensez également à boire pour occuper du volume dans l’estomac. Optez pour les boissons chaudes comme le thé et les infusions. Ces dernières ont la propriété d’apporter plus de satiété qu’un verre d’eau froide car elles exercent une distension plus importante sur les parois de l’estomac. Vous pouvez également consommer des eaux gazeuses pour vous caler.

Rassurez-vous, ces fringales sont passagères et devront disparaître lorsque l’équilibre hormonal sera de retour.

Pour mieux comprendre le mécanisme de la faim, voici un petit diagramme à étudier*1 :
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 9. Je gonfle après les repas, comment expliquez-vous cela ?

Les gonflements d’après repas sont souvent dus à une dysbiose de votre flore intestinale. Les bactéries contenues dans votre côlon sont extrêmement nombreuses (des milliards) mais sont surtout diversifiées. Il arrive que cet équilibre se rompe et que des mauvaises bactéries prolifèrent aux dépens des bonnes. Dans ce cas, au lieu de favoriser votre transit, ces mauvaises bactéries vont générer des gaz lorsqu’elles dégraderont le bol alimentaire. Certaines conduites alimentaires favorisent le développement de ces mauvaises bactéries comme la consommation de sucres simples ou de produits salés, l’absence de fibres…


10 conseils pour limiter les ballonnements


	1. Réduisez les produits laitiers : une forte consommation de produits laitiers peut favoriser les ballonnements. Le lactose, une fois absorbé, fermente dans le côlon et provoque des gaz. C’est d’autant plus vrai pour les personnes ayant un déficit en lactase (enzyme qui dégrade le lactose).


	2. Évitez les boissons gazeuses : le gaz contenu dans ces boissons entraîne une distension des parois de l’intestin et de l’estomac, donc un gonflement.


	3. Limitez le fructose : ce sucre contenu notamment dans le miel, la confiture, le caramel liquide, les barres chocolatées, les sirops de fruits, les fruits séchés et les jus de fruits. Ce type de sucre alimente notamment les mauvaises bactéries du côlon et aide à leur prolifération.


	4. Privilégiez les légumineuses : lentilles, flageolets, petits pois, pois chiches… les fibres et les sucres complexes apportés par ces végétaux rééquilibreront votre flore intestinale.


	5. Limitez les crudités : les fibres des aliments crus n’ont pas été dégradées par la cuisson. Votre côlon doit alors réaliser tout le travail de digestion. En privilégiant les légumes cuits vous limiterez les ballonnements.


	6. Buvez des tisanes digestives : menthe, fenouil ou camomille


	7. Évitez les édulcorants et les produits allégés : le côlon ne digère pas les édulcorants comme l’aspartam ou le xylitol. Par conséquent, ils fermentent dans l’intestin et provoquent des ballonnements.


	8. Arrêtez les chewing-gums : ils contiennent du xylitol, un édulcorant, et de plus le fait de mâcher vous fait ingérer de l’air.


	9. Mâchez longuement les aliments : en mastiquant bien les aliments vous préparez le travail de l’estomac. La digestion est donc plus facile.


	10. Consommez les aliments antiballonnements : certains aliments fermentent peu dans le côlon et favorisent l’expulsion des gaz comme l’artichaut, le fenouil, le gingembre, l’avocat, l’asperge, la papaye, l’ananas, le kiwi, le quinoa, l’épeautre…









 10. Mon médecin me conseille d’arrêter de fumer. Mais je redoute la prise de poids. Qu’est-ce qui est plus nocif pour moi : les kilos en plus ou le tabac ?

De nombreuses études ont mis en évidence un lien direct entre tabagisme et ménopause précoce. Le tabac avancerait l’âge de survenue de la ménopause de 4 à 5 ans. De plus, la consommation régulière de tabac engendre des risques d’ostéoporose. En perturbant le métabolisme œstrogénique, le risque de fracture du col du fémur est considérablement augmenté :


	+ 17 % à 60 ans


	+ 41 % à 70 ans


	+ 71 % à 80 ans


	+ 108 % à 90 ans




Les risques d’une consommation de tabac ne s’arrêtent pas là. En plus d’une ménopause précoce, le risque cardiovasculaire est considérablement augmenté et la qualité des relations sexuelles est quant à elle nettement diminuée.

Bref, vous l’aurez compris, il est temps de jeter votre dernière cigarette ! Vous ressentirez rapidement les premiers bénéfices, notamment au niveau de la fatigue. Le tabac est un polluant pour l’organisme qui doit en permanence lutter pour éliminer ces toxines, générant une fatigue supplémentaire. En arrêtant de fumer, votre peau retrouvera rapidement son éclat et certaines rides s’estomperont.

Il n’est cependant pas question de prendre des kilos à l’arrêt du tabac. Le risque de surpoids à la ménopause est fréquent, mais il est surtout délétère pour votre santé. En effet, la prise de graisse à la ménopause se localise principalement sur la sangle abdominale englobant les organes dans cet amas graisseux, diminuant ainsi leur activité. Le risque cardiovasculaire est aussi augmenté. Il ne faut donc pas se laisser aller à des compensations mais bien contrôler son poids.

[image: Image]






 Est-il possible à 50 ans d’arrêter de fumer sans prendre des kilos ?

Arrêter de fumer sans prendre de poids n’est pas une mince affaire (sans mauvais jeu de mots). Il faut savoir se sevrer tout en maintenant son poids. Pour cela, il suffit de connaître certaines petites astuces nutritionnelles.

Commencez tout d’abord par gérer votre appétit. Eh oui, en arrêtant de fumer, vous retrouverez de l’appétence pour les aliments. Prenez vos repas à heures fixes, et n’en sautez jamais un. Cela vous permettra déjà de mieux réguler vos sensations de faim. Essayez d’avoir des repas les plus complets et les plus équilibrés possible. Plus votre bol alimentaire sera complexe – viande ou poisson + légumes + féculents ou légumes secs + laitage + fruits –, moins vous aurez faim entre deux repas.

Prévoyez une collation en milieu d’après-midi pour vous permettre de patienter jusqu’au repas suivant sans petit creux. Consommez par exemple : un laitage associé à un fruit ou, pour celles qui préfèrent le salé, une tranche de jambon ou de dinde avec des crudités, voire un petit morceau de fromage de chèvre avec des bâtonnets de crudités.

Enfin, apprenez à gérer votre stress en consommant certains aliments qui apaiseront vos pulsions alimentaires. Voici le top 5 des aliments antistress.


	Les fruits oléagineux : noix de cajou, amandes, noix de macadamia, noisettes, noix de pécan, noix du Brésil… Riches en magnésium, elles constituent une excellente collation en association à un fruit.


	Les eaux calciques : Hépar, Courmayeur, Contrex, Salvetat, Quézac, San Pellegrino… Elles sont très riches en calcium et magnésium. En buvant régulièrement ce type d’eau dans la journée vous limiterez votre appétit et gérerez au mieux votre stress.


	Les céréales complètes : quinoa, lentilles, riz complet, pâtes complètes… Elles sont très riches en vitamines du groupe B (surtout B6, B9 et B12) qui aident à la production d’hormones antidépressives comme la dopamine et la norépinéphrine.


	Les poissons gras : saumon, sardine, thon, anguille, mulet, anchois, maquereau. Ces poissons vous apporteront les oméga 3 indispensables au bon fonctionnement du cerveau. Ces bons acides gras agiront directement sur la gestion du stress.


	Le chocolat noir (à 80 % de cacao) : 1 ou 2 carrés par jour, vous permettront de faire baisser le taux de cortisol, hormone sécrétée en situation de stress.







 12. Ma mère a de l’ostéoporose et les médecins me déconseillent de faire un régime amaigrissant car cela pourrait fragiliser mes os. Que faire ?


FOCUS OSTÉOPOROSE ET MÉNOPAUSE


L’ostéoporose est-elle inévitable en vieillissant ?

Tout le monde voit sa densité osseuse réduire avec l’âge, mais on ne parle pas forcément d’ostéoporose. Après 50 ans, l’ostéoporose avérée survient chez 15 % des hommes et 40 % des femmes.

 

La chute des hormones féminines en est-elle la raison ?

En effet, les hormones féminines que sont les œstrogènes et la progestérone, jouent un rôle positif dans la construction osseuse. Ces deux hormones interviennent en limitant l’action destructrice des ostéoclastes (cellules qui dégradent l’os).

 

Les produits laitiers sont-ils indispensables ?

Ce qui est indispensable c’est d’avoir de bons apports en calcium. Il est recommandé de consommer au moins 1 200 mg de calcium par jour pour les personnes à risque. Les produits laitiers en contiennent beaucoup, mais les eaux minérales riches en calcium et les fruits et légumes contribuent également à ces apports.





Les régimes déséquilibrés vous font courir des risques, a fortiori si vous avez dans votre famille des antécédents d’ostéoporose. Ce type de régime augmente la fonte osseuse. Pour compenser les carences minérales, le corps déstructure l’os afin de puiser du calcium et l’apporter aux différents organes qui en ont besoin pour assurer les fonctions vitales. L’os devient alors poreux et l’ostéoporose ainsi que les risques de fracture qui l’accompagnent s’accentuent.

Heureusement, il est possible de perdre des kilos tout en préservant son capital osseux et en évitant donc l’ostéoporose. Il faut avant tout conserver de bons apports en calcium. Ce minéral est particulièrement bien assimilé lorsqu’il est d’origine animale. On le retrouve donc dans tous les fromages et les produits laitiers : yaourt, petit-suisse, faisselle, fromage blanc, qu’ils soient de vache, de chèvre ou de brebis. Il ne faut cependant pas négliger les apports des eaux calciques comme l’Hépar, la Contrex ou la Courmayeur. Enfin, les fruits et légumes sont également de très bonnes sources de calcium, notamment tous les fruits oléagineux comme les amandes ou les noisettes.

Les protéines ne doivent pas non plus être négligées car elles permettent de fixer le calcium. Privilégiez les protéines animales qui seront, elles aussi, mieux utilisées par l’organisme. Les œufs en sont une excellente source car ils renferment tous les acides aminés nécessaires à la construction des protéines. Pour les personnes moins friandes de protéines animales, les végétaux comme les légumes secs (lentille, haricots, flageolet…), le soja ou le quinoa en sont également bien pourvus.

L’exercice physique est indispensable au maintien d’une bonne densité osseuse. En effet, de nombreuses études ont mis en évidence que la pratique régulière d’une activité avec un contact pied/sol était bénéfique à l’entretien du squelette. Cela permet notamment la bonne irrigation du tissu squelettique. Vous pouvez donc pratiquer plusieurs fois par semaine les sports suivants.


	Marche


	Course à pied


	Musculation


	Step


	Danse


	Sports de ballon (football, basket-ball, volley-ball…)


	Sports de raquette (tennis, badminton, squash…)




Attention cependant : si vous avez déjà souffert de fracture ostéoporotique, ne pratiquez pas d’activités qui nécessitent de sauter ou de porter des objets lourds. Il est toujours préférable de se renseigner auprès de son médecin traitant ou de son rhumatologue.




 13. Je vis en couple, mon conjoint peut-il manger comme moi ?

La prise de poids chez l’homme n’est pas directement liée à une modification hormonale comme c’est le cas chez la femme. Chez l’homme, le métabolisme décroît, comme pour la femme, dès l’âge de 20 ans ! Après 50 ans, la masse musculaire diminue et de ce fait, la consommation énergétique est moins importante. C’est ce qui cause ce stockage de graisse. La bedaine vient alors poindre le bout de son nez. Le stockage de graisse se fait principalement au niveau abdominal. C’est la testostérone (hormone masculine par excellence) qui en est la responsable. Cette graisse particulièrement disgracieuse est également la plus problématique d’un point de vue santé.

Les principes valables pour les femmes à la ménopause s’appliquent également aux hommes à quelques nuances près. L’ostéoporose n’est pas le principal problème chez l’homme. En revanche, la prise de poids peut être beaucoup plus importante que chez les femmes. À cela s’ajoutent tous les troubles métaboliques plus courants chez les hommes comme le cholestérol, le diabète, l’hypertriglycéridémie et l’hypertension. Les problèmes de prostate sont également fréquents à partir de 50 ans avec des difficultés de miction et/ou des cancers.

Pour revenir à votre question : oui, votre conjoint peut manger de la même façon que vous à condition d’adapter les portions pour éviter la faim entre les repas. Il est préférable d’augmenter les portions à table et de prévoir une petite collation dans l’après-midi. Comme pour les femmes à la ménopause, il est de rigueur de limiter les apports en sel, en graisses (notamment les graisses saturées) et surtout en sucres simples. Les apports de protéines doivent être privilégiés pour faciliter le maintien ou la construction musculaire. N’hésitez pas à lui proposer une portion de protéines à chaque repas, comme un œuf ou une tranche de jambon le matin, une portion de viande au déjeuner et un filet de poisson au dîner. Les hommes sont généralement moins friands des légumes au profit des féculents. Invitez-le à découvrir de bonnes recettes de légumes savamment mijotées par vos soins !




14. Depuis quelques mois, je dors moins bien, j’ai des suées nocturnes, des réveils précoces. Est-ce que cela peut jouer sur ma ligne ?

Plusieurs études ont mis en évidence les liens existant entre la durée du sommeil et la prise de poids. Des chercheurs de l’Université d’Ottawa, au Canada, ont ainsi démontré que les personnes ayant un sommeil court présentent un indice de masse grasse plus important et augmentent de 55 % leur risque de devenir obèse*2, pour ne citer que cet exemple.

Cela s’explique par deux phénomènes complémentaires. D’une part, la fatigue provoquée par le manque de sommeil pousse l’organisme à augmenter ses apports énergétiques pour tenter de compenser son manque. L’appétit s’intensifie et vous vous dirigez spontanément vers des plats plus riches en graisses et en sucres. D’autre part, la fatigue incite à limiter les mouvements et les déplacements, ce qui diminue d’autant les dépenses énergétiques. Moins de dépenses et plus d’apports : l’équation est posée qui aboutit immanquablement à une prise de poids.

S’ajoute à cela l’effet direct qu’exercent les perturbations du rythme du sommeil sur la synthèse de certaines hormones impliquées dans l’équilibre de l’appétit. Une étude a montré qu’une restriction du sommeil pendant quelques jours suffit à dérégler la production de ghréline et de leptine. Or, la première a tendance à stimuler l’appétit alors que la seconde le freine. Ce déséquilibre hormonal active les signaux de la faim et pousse à manger davantage, en quantité et surtout en valeur calorique.

Un bon sommeil, cela se « travaille ». Il est toujours possible d’en améliorer la qualité et la durée en suivant quelques règles simples d’hygiène de vie. Voici quelques conseils qui vous aideront à vous réveiller fraîche et reposée.


Respectez votre rythme de sommeil

Vous avez un rythme de sommeil qui vous est propre, comme chacun de nous. Pour améliorer vos nuits, il faut apprendre à le respecter au maximum. Le sommeil est organisé en cycles d’une durée régulière (environ 1 h 30), qui se répètent plusieurs fois au cours de chaque nuit. Le premier cycle s’annonce par la sensation de sommeil : vos paupières picotent, vous bâillez, vous frissonnez… Si vous ratez ce cycle, il vous faudra patienter jusqu’au prochain. Vous risquez donc d’attendre dans votre lit en vous tournant et retournant dans tous les sens. Pour éviter ce désagrément, soyez attentive aux signes du sommeil et respectez-les. Ne résistez pas, allez-vous mettre au lit sans tarder.

Essayez, dans la mesure du possible, de vous coucher et de vous lever chaque jour approximativement à la même heure. Si vous malmenez votre sommeil et perturbez votre rythme (coucher à 23 heures et lever à 7 heures en semaine, coucher à 3 heures du matin et lever à 14 heures le samedi et le dimanche), il sera de plus en plus difficile de vous caler.




Trouvez la bonne température

Aménagez-vous une chambre à température fraîche, 20 °C maximum. Quand votre organisme se prépare au sommeil, il abaisse sa température corporelle. Il faut donc aller dans son sens.

En revanche, je vous conseille de dormir avec les extrémités au chaud, notamment vos pieds. Des scientifiques ont démontré que réchauffer ses extrémités favorise la vasodilatation des petits vaisseaux, ce qui facilite l’endormissement. Profitez-en pour sortir vos plus belles chaussettes de laine et soyez glamour !




Dînez léger

Une digestion difficile perturbe le sommeil. Alors, esquivez les dîners trop lourds avant de vous coucher. Évitez autant que possible les plats épicés, l’alcool, le café et le thé. Préférez les légumes cuits, les poissons, les produits laitiers (qui contiennent du tryptophane, une substance qui fabrique la sérotonine, hormone de la sérénité). Buvez aussi une tisane de plantes digestives et sédatives, comme le tilleul, la verveine, la camomille ou la fleur d’oranger.




Aménagez votre nid

Si vous le pouvez, faites en sorte que votre chambre ne soit pas aussi votre bureau. De même, ne travaillez pas sous la couette. Votre chambre et votre lit sont des endroits pour dormir.

Votre matelas doit être adapté à vos besoins, ni trop ferme, ni trop mou, et votre oreiller suffisamment confortable pour ne pas vous réveiller avec des douleurs à la nuque. Il est préférable que votre chambre soit plongée dans l’obscurité totale. Au besoin, mettez des rideaux opaques à vos fenêtres ou, au pire, portez un masque occultant. Enfin, efforcez-vous d’éliminer les bruits perturbants, notamment le tic-tac du réveil.




Pas d’activité stressante avant de dormir

Certaines activités perturbent fortement l’endormissement : les écrans d’ordinateurs, les jeux vidéo… Alors, évitez tous ces stress inutiles qui retardent votre sommeil ou, pire, vous font faire des cauchemars. Les soucis (impôts, comptabilité, conflits familiaux ou conjugaux…) sont plus difficiles à chasser. Essayez tout de même de ne pas y penser au moment où vous vous mettez au lit.




Gérer les suées nocturnes

Les hormones féminines exercent une action sur le système nerveux. Le déficit en œstrogènes peut réduire le temps de sommeil et sa qualité. De son côté, la progestérone, qui exerce un effet calmant et anxiolytique, a tendance à diminuer la résistance au stress. Bilan : un sommeil haché et perturbé par des réveils précoces.

Heureusement, il existe des solutions comme les Traitements Hormonaux Substitutifs avec des gels d’œstrogène.

Pour celles chez qui le traitement hormonal est contre-indiqué ou qui ne souhaitent pas le suivre, certains compléments alimentaires très efficaces permettent de gérer ces bouffées de chaleur comme la bêta-alanine (Abufène®), un acide aminé qui atténue la dilatation des vaisseaux au niveau de la peau.

Il vous est également possible de prendre des compléments alimentaires qui miment l’action des hormones. On parle dans ce cas de phytohormones (voir question no 19) :


	Phytoprogestérone : comme le gattilier ou l’alchémille.


	Phyto-œstrogènes : comme le soja ou le houblon









 15. Ma thyroïde tourne au ralenti, est-ce que cela peut expliquer ma prise de poids ? Cela peut-il avoir un impact sur ma santé générale ?

La thyroïde est une glande qui agit directement sur la prise ou la perte de poids. Une hyperthyroïdie aurait plutôt tendance à vous faire perdre du poids, alors qu’une hypothyroïdie vous en ferait prendre… Une thyroïde hypoactive est un facteur souvent ignoré chez les femmes en période de ménopause. Il est estimé que vers l’âge de 50 ans, une femme sur dix, à des degrés divers, souffre d’hypothyroïdie. Vers l’âge de 60 ans, il s’agit d’une femme sur cinq. De nombreuses femmes confondent les symptômes d’hypothyroïdie avec ceux de la ménopause : insomnie, irritabilité, dépression, palpitations, bouffées de chaleurs… sont des symptômes communs aux deux. Il est donc important de consulter votre médecin généraliste, votre gynécologue ou votre endocrinologue afin de réaliser un bilan sanguin pour doser vos hormones thyroïdiennes.

Votre alimentation influence également votre fonction thyroïdienne. Il faut équilibrer le mieux possible les apports alimentaires et viser une densité énergétique faible afin de limiter la prise de poids associée. Les aliments à densité énergétique faible sont notamment les fruits et légumes ainsi que les produits laitiers et les protéines maigres : viandes et poissons blancs.

Il est nécessaire de privilégier certains micronutriments comme :


	Le sélénium : noix du Brésil, fruits de mer (huître, moule, bulot), foie de veau, graines de tournesol, son de blé ou d’avoine…


	Le zinc : huître, cacao maigre en poudre, germe de blé, veau, œuf…


	L’iode : dans tous les produits de la mer (huile de foie de morue, haddock, morue, langoustine, homard, huître…).




A contrario, certains aliments, dits « goitrogènes », limitent la fonction thyroïdienne : les crucifères (cresson, choux, brocoli, navet, rutabaga, radis…), les noix de pin, le millet, le manioc, ainsi que l’arachide.

Enfin, la phytothérapie et l’aromathérapie peuvent être de très bonnes alliées pour booster votre thyroïde :


	En phytothérapie : vous pouvez prendre des complexes d’iode, sélénium, zinc, vitamines B6, B9 et de magnésium.


	En aromathérapie : vous pouvez utiliser l’huile essentielle d’ail qui stimulera la glande thyroïde







 16. J’ai moins d’énergie qu’avant, j’ai du mal à me motiver pour bien manger, bouger plus… Est-ce lié à une carence nutritionnelle ?

La ménopause peut effectivement provoquer une baisse de la motivation. Une étude a d’ailleurs été menée à ce sujet*3. Il en ressort que la baisse de la production d’œstrogènes s’accompagne d’une diminution de la production de dopamine (un neurotransmetteur synthétisé par certaines cellules nerveuses à partir de la tyrosine et la phénylalanine, deux acides aminés apportés par notre alimentation). Cette dopamine est notamment responsable de nos comportements d’exploration, de vigilance et de recherche de plaisir. Lorsque sa production baisse, nous sommes moins désireux d’entreprendre, plus sédentaires et plus moroses.

Pour booster votre production de dopamine, je vous invite à consommer les aliments suivants qui sont des sources importantes de tyrosine et de phénylalanine.


	Canard, dinde, gibier


	Chocolat noir (à au moins 80 % de cacao)


	Flocons d’avoine


	Cottage-cheese et ricotta


	Noix




Un autre élément de notre alimentation est directement mis en cause dans notre manque de motivation. Il s’agit de la vitamine D. Dans son rapport, l’Académie de médecine française (AMF) recommande d’augmenter de manière drastique l’apport journalier en vitamine D. Selon elle, près de 80 % de la population occidentale et la quasi-totalité des personnes âgées seraient déficientes en vitamine D.

Cette vitamine est notamment indispensable à l’organisme pour aider à lutter contre la dépression. Une partie de nos besoins (80 %) est synthétisée grâce à l’action des UVB du soleil sur la peau. Passé un certain âge, l’organisme ne synthétise plus la vitamine D aussi facilement. L’AMF a estimé que la quantité de 30 μg par jour était nécessaire pour les adultes. Un supplément de 10 μg peut se révéler utile pour les personnes âgées ou les personnes s’exposant peu au soleil.

On estime que trois expositions de 15 minutes par semaine, entre 11 heures et 14 heures, sans protection solaire, d’avril à octobre, suffiraient à couvrir nos besoins. L’hiver, il est nécessaire d’opter pour un régime riche en vitamine D, et ce n’est pas facile, car peu d’aliments en contiennent. On la retrouve surtout dans les poissons gras comme le saumon, le hareng, ou le thon. Les œufs, le lait, le foie de bœuf en contiennent également mais en moins grande quantité. Ainsi 100 grammes de saumon apportent l’équivalent de 20 μg de vitamine D. Comme nous ne mangeons pas du poisson gras tous les jours, il est également possible de se supplémenter. Vous pouvez opter pour des ampoules de vitamine D à consommer toutes les semaines ou des microcomprimés à consommer quotidiennement.


LA VITAMINE D CONTRE LA DÉPRESSION*4


Chez les femmes ménopausées et supplémentées en vitamine D, les symptômes de dépression sont réduits de 21 % !








17. J’ai une chimiothérapie contre mon cancer du sein et je prends du poids. Que dois-je faire ?

Chaque année, plus de 50 000 femmes déclarent un cancer du sein. 75 à 80 % d’entre elles se soignent et y survivent lors de la première année et reprennent leur vie de tous les jours. Parmi les différents problèmes que posent un cancer du sein et son traitement, figure la prise de poids. En effet, les femmes ayant eu un cancer du sein et ayant été traitées par chimiothérapie, prennent en moyenne 2,5 à 4 kg en un an. Chez certaines femmes, cette augmentation du poids peut atteindre jusqu’à 12 kg. On constate, par ailleurs, que les femmes obèses ont plus souvent de récidives du cancer que les plus minces.

La chimiothérapie fait augmenter la masse grasse et baisser la masse maigre. Le stress et l’angoisse que génère le cancer peuvent entraîner des modifications du comportement alimentaire et un surpoids. La fatigue et la dépression, quasi inévitables chez les femmes sous chimiothérapie, s’accompagnent logiquement d’une baisse de l’activité physique. Enfin, les thérapies hormonales adjuvantes (les anti-aromatases) administrées durant plusieurs années à l’issue de la chirurgie, de la chimiothérapie et/ou de la radiothérapie, sont à l’origine d’une grande fatigue et de douleurs articulaires non favorables à l’activité physique et propices à la prise de poids.

Afin de limiter la prise du poids durant le traitement par chimiothérapie, il est nécessaire de conserver une alimentation équilibrée en privilégiant des apports en protéines à chaque repas pour entretenir et conserver sa masse musculaire. Il est également primordial de supprimer ses apports de sucres simples : bonbons, chocolat, sucreries, confitures, miel… pour éviter les élévations de glycémie et donc de production d’insuline. La réduction des apports de graisses à moins de 30 % des apports quotidiens est également un prérequis dans la gestion du poids. Aussi, supprimez de votre alimentation les plats en sauce, les plats préparés, les charcuteries et allégez vos assaisonnements en jouant avec les épices.




 18. J’ai pris 7 kg en quelques années, je me sens vraiment congestionnée et j’ai des bouffées de chaleur. Pourtant je ne souhaite pas vraiment prendre de traitement substitutif. Pensez-vous qu’en perdant un peu de poids je vais pouvoir régler ce problème ?

Les bouffées de chaleur se caractérisent par des sensations chaudes et intenses sur le visage et le haut du corps. Elles sont généralement précédées d’autres symptômes comme une accélération du rythme cardiaque, une sudation excessive, des nausées, des vertiges, de l’anxiété, des maux de tête ou une sensation d’étouffement. La diminution des œstrogènes à la ménopause est la principale cause des bouffées de chaleur.

Des facteurs tels que le surpoids ou l’obésité, peuvent influer sur la fréquence et l’importance des bouffées de chaleur. D’après une récente étude*5 menée en Angleterre, le surpoids et l’obésité influenceraient la fréquence des bouffées de chaleur. Cette étude a été réalisée auprès de 2 399 femmes ménopausées et a mis en évidence que les femmes ayant un poids santé (indice de masse corporelle situé entre 19 et 25 kg/m2), ont moins de bouffées de chaleur, de meilleures santé et qualité de vie générale que les femmes en surpoids ou obèses.

Une seconde étude*6, réalisée cette fois en Suède, a démontré que la pratique d’une activité physique régulière permettait de réduire la fréquence des bouffées de chaleur. Cette étude menée auprès de femmes naturellement ménopausées et ne bénéficiant pas d’un traitement hormonal substitutif, a révélé que les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes étaient deux fois moins fréquentes chez les femmes pratiquant une activité physique que chez les sédentaires. Le bénéfice de la pratique sportive dans les bouffées de chaleur est notamment dû à la vasodilatation des vaisseaux sanguins. Lors d’une pratique sportive, les vaisseaux sanguins se dilatent afin de laisser passer un maximum de sang pour mieux irriguer et oxygéner les différents organes. Lors des bouffées de chaleur, les vaisseaux sanguins se dilatent également, laissant affluer plus de sang vers les parties superficielles de la peau, dégageant ainsi une chaleur excessive. La pratique sportive vous permet de mieux gérer la vasodilatation des vaisseaux et ainsi de limiter leur dilatation lors des bouffées de chaleur. Par ailleurs, elle aide à maintenir un poids santé, ce qui permet également de réduire l’importance des bouffées.

Sans avoir à recourir à des traitements hormonaux substitutifs, il est possible, grâce à une alimentation spécifique et à la phytothérapie, d’agir sur les bouffées de chaleur.

Le traitement phytothérapique de la ménopause repose sur des plantes mimant l’action des hormones féminines. Il associe des plantes « œstrogéniques », comme le soja, le lin, la sauge, l’avoine ou le houblon, à des plantes « progestagènes » comme le gattilier ou la mélisse.

Il est également nécessaire de traiter le stress qui peut souvent être associé. Dans ce cas, l’utilisation de plantes antistress (ou relaxantes) comme la passiflore, la fumeterre ou la valériane peut compléter le protocole. La prise de magnésium et de vitamine B6 est souvent nécessaire, car une carence aggrave les symptômes.

L’assimilation de ces plantes est meilleure quand la flore intestinale est optimale. Si vous avez tendance aux ballonnements, constipations suivies de diarrhées, il est conseillé de réensemencer votre flore intestinale en prenant un traitement de probiotiques pendant 15 jours.

La phytothérapie apporte un confort au bout de 10 à 15 jours, mais si une première association ne fonctionne pas, il ne faut pas hésiter à réaliser une nouvelle combinaison. Une fois le bon protocole trouvé, la phytothérapie apaise 9 femmes sur 10 !

Certains aliments ou conduites sont à éviter pour limiter les bouffées de chaleur :


	Consommez moins d’aliments ou de boissons trop chauds. Préférez une boisson froide comme un jus de citron dans un verre d’eau froide lorsque vous sentez monter une bouffée de chaleur.


	Évitez les plats épicés et pimentés qui augmentent la température de l’organisme et provoquent une vasodilatation des vaisseaux périphériques.


	Faites une croix sur les plats préparés, les additifs alimentaires (qui peuvent être des perturbateurs endocriniens), les édulcorants (qui favorisent la rétention d’eau). Préférez les préparations maison et les ingrédients bruts.


	Évitez la consommation excessive d’alcool.


	Arrêtez le tabac.


	Ne prenez pas de bains chauds et limitez les saunas.







 19. Ma gynécologue me conseille de prendre un traitement substitutif, pensez-vous que cela va améliorer les symptômes de la ménopause ?

Les traitements hormonaux substitutifs peuvent en effet faire évoluer la prise de masse grasse. Tout dépend du type d’hormonothérapie utilisée.

Lorsque les œstrogènes sont administrés par voie orale, on constate que la masse graisseuse augmente. En revanche, les œstrogènes transdermiques, c’est-à-dire ceux utilisés sous forme de crème à appliquer sur les jambes notamment, tendent à rétablir l’équilibre. Certaines études ont même mis en évidence que les œstrogènes transdermiques aideraient à augmenter la masse maigre.

La prise d’un traitement hormonal substitutif modifie également la façon de stocker les graisses. En effet, à la ménopause et donc à l’arrêt de la production d’œstrogènes, le corps aurait plutôt tendance à accumuler les graisses au niveau de l’abdomen. Le traitement hormonal substitutif œstrogénique limiterait ce stockage en conservant une forme plus gynoïde.

Traitement ou pas, il est primordial que vous puissiez maintenir votre poids de forme. Des changements alimentaires et d’hygiène de vie doivent être mis en place afin d’optimiser les bénéfices du traitement.


FOCUS SUR LE TRAITEMENT
HORMONAL SUBSTITUTIF


[image: Image] Risques et effets secondaires du THS


	Le THS est contre-indiqué en cas d’antécédent de cancer hormonodépendant (sein, utérus…), de maladie du foie, de maladie cardio-vasculaire…


	
Le THS peut déclencher certains effets indésirables comme :


	Douleurs mammaires, maux de tête, nausées… Ces symptômes apparaissent au début du traitement mais disparaissent progressivement avec le temps.


	Cancer du sein : le risque de développer un cancer du sein augmente avec certains traitements hormonaux.


	Augmentation du risque de phlébite ou d’embolie pulmonaire.








 

[image: Image]  Avantages du THS


	Le THS présente des avantages à court et moyen termes sur les symptômes de la ménopause : bouffées de chaleur, sueurs nocturnes, sécheresse vaginale…


	Le THS exerce une action protectrice contre l’ostéoporose grâce aux œstrogènes qui préservent la densité osseuse.


	Si le THS est pris en début de ménopause, il réduit le risque de pathologies cardio-vasculaires.


	Certaines études ont montré que le THS réduirait le risque de cancer du côlon.


	Le THS agit également au niveau de la qualité de la peau et des articulations.











20. Dans les magazines, il y a une mode pour les régimes « détox ». Ont-ils un intérêt à la ménopause ?

Avant de songer à réaliser une cure détox, il faut d’abord se demander en quoi elle peut bien être utile ?

Dans la vie de tous les jours, le corps accumule des polluants. Ces derniers ont plusieurs origines comme les pesticides, les additifs alimentaires, les produits cosmétiques, les produits d’entretien, le tabac, les particules fines… Certains agissent notamment comme des perturbateurs endocriniens.

Les perturbateurs endocriniens peuvent mimer, bloquer ou modifier l’action d’une hormone. Ils perturbent alors le fonctionnement normal de l’organisme. Plusieurs études ont d’ailleurs mis en évidence qu’ils pourraient favoriser la prise de poids et l’apparition de ménopause précoce.

Les cures détox permettent à l’organisme d’éliminer les polluants stockés dans le corps. Ce dernier est équipé de 5 organes pour faire face à la montée des toxines : le foie, les intestins, les reins, la peau et les poumons. Ces organes excréteurs ou émonctoires filtrent les déchets hors du sang et de la lymphe et les rejettent à l’extérieur du corps :


	Le foie est l’émonctoire le plus important car il filtre et élimine les déchets grâce à la bile.


	Les intestins par leur longueur (7 mètres) jouent un rôle fondamental.


	Les reins éliminent les déchets filtrés hors du sang en les diluant dans les urines. Toute diminution de la quantité d’urine ou de sa concentration en déchets provoque une accumulation de toxine dans l’organisme.


	La peau constitue une double porte de sortie grâce à ses éliminations par la sueur et le sébum.


	Les poumons sont avant tout une voie d’élimination des déchets gazeux.




Lorsque les toxines s’accumulent en trop grand nombre dans l’organisme, les émonctoires sont dépassés. Il est alors temps de réaliser une cure dépurative. Le drainage est le meilleur moyen pour réaliser ce nettoyage.

Ces cures détox peuvent être réalisées une fois par saison. Il n’est pas nécessaire de les reproduire trop régulièrement car elles peuvent causer une fatigue importante. Une cure détox ne doit pas être prolongée trop longtemps au risque de créer certaines carences. Je recommande à mes patientes de réaliser 1 à 2 journées consécutives maximum par trimestre.

Pour pratiquer une bonne cure détox, il faut favoriser le travail d’élimination. Pour cela je vous conseille de préparer une soupe détox et de la consommer à volonté dans la journée.
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 SOUPE 3 C



Ingrédients : 1 chou-fleur, 400 g de carottes, 1 oignon, 1 c. à c. de cumin, sel et poivre.

Choisissez de préférence des légumes bio




	Séparez le chou-fleur en bouquets.


	Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Pelez et émincez l’oignon.


	Dans une marmite, versez 1,5 litre d’eau et ajoutez l’oignon. Portez à ébullition. Une fois que l’eau bout, ajoutez les légumes et le cumin. Baissez le feu et laissez frémir 20 minutes.


	Mixez les légumes avec une partie du jus de cuisson jusqu’à obtenir la consistance désirée.


	Salez légèrement et poivrez.








Durant cette journée de détox, vous pouvez également consommer du thé, des infusions nature, sans adjonction de sucre ni d’édulcorant. Il est impératif d’écarter tous les polluants : tabac, plats préparés, produits transformés, édulcorants…

Suivez ces recommandations pendant 1 ou 2 journées consécutives avant de reprendre une alimentation normale.




 21. On recommande de manger bio, mais c’est plus cher ! L’investissement en vaut-il vraiment la peine ?

Il est n’est maintenant plus nécessaire d’en douter, le bio est meilleur pour la santé. Il suffit de se pencher sur le rapport de l’ANSES 2003 (Agence nationale de sécurité sanitaire alimentaire nationale) : « Évaluation nutritionnelle et sanitaire des aliments issus de l’Agriculture Biologique ».

Il en ressort que les aliments bio sont bien plus denses sur le plan nutritif :


	Les fruits et légumes sont plus riches en antioxydants (flavonoïdes, tanins, anthocyanes et resvératrol), mais également en minéraux, et surtout moins gonflés en eau. Les fruits et légumes bio contiennent respectivement jusqu’à 150 fois et 70 fois moins de pesticides.


	Les viandes, les œufs et le lait sont plus riches en oméga 3. Les animaux des élevages bio sont nourris exclusivement à l’herbe ou occasionnellement au foin. De ce fait, les oméga 3 contenus dans l’herbe des élevages bio permettent d’obtenir un lait bio deux fois plus riche en oméga 3 que le lait non bio. Ce n’est pas le cas avec des vaches nourries en grande partie avec du maïs ou du soja, voire avec des farines animales. Les poulets bio ou fermiers, vivant en liberté, mangent notamment de l’herbe et des graines issues de l’herbe.


	Les céréales sont plus riches en vitamines notamment celles du groupe B. Ces dernières sont contenues dans l’écorce des céréales comme le son de blé ou d’avoine. L’avantage d’acheter ces produits bio est que les vitamines contenues dans le son, ne présentent pas de pesticides.


	À la vue de ces résultats, nous sommes nombreux à vouloir consommer des produits bio. Mais il faut bien se rendre à l’évidence que ces produits sont globalement plus chers. Il est cependant possible de concilier une alimentation saine et de préserver son porte-monnaie. Voici comment faire en pratique :


	Produits laitiers, lait et œufs : les choisir bio car la différence de prix est faible et le bénéfice santé est réel.


	Volailles : les choisir « fermier ». Ce qui compte, c’est qu’elles soient élevées en plein air. Le goût et la valeur nutritive sont incomparablement meilleurs.


	Viandes : achetez-les chez votre boucher avec une provenance garantie fermière ou bio. Il vaut mieux en consommer moins souvent mais de meilleure qualité.


	Pâtes et riz : choisissez-les bio et complets ou semi-complets car la différence de prix est faible.


	Légumineuses et légumes secs : la différence de prix n’est pas très importante, vous pouvez donc les choisir bio.


	Fruits : parmi les fruits les plus chargés en pesticides on compte la pomme et le raisin qui subissent plus de 20 traitements différents. Là, il faut comparer les prix au cas par cas. Pour les fruits que vous ne pouvez pas éplucher comme le raisin, les fraises, les framboises, il faut les privilégier en bio. Si vous pouvez les éplucher comme la pomme, la poire, les oranges… comparez les prix.


	Légumes : certains légumes sont moins traités que d’autres et peuvent être consommés non bio comme : l’oignon, l’échalote, l’ail, l’épinard, l’asperge, le poireau, la pomme de terre, le chou-fleur, le brocoli, le petit pois et les légumes racines (comme la carotte).




Pour prendre soin de sa santé tout en faisant attention à ses dépenses, il faut surtout manger intelligemment :


	
Supprimez les aliments onéreux et délétères pour la santé :


	Les plats préparés


	Les aliments sucrés






	
Augmentez ce qui est bénéfique pour la santé et peu cher :


	Légumineuses (2 à 3 fois par semaine)


	Les céréales complètes






	Respectez la saisonnalité des fruits et légumes.




En procédant ainsi, vous allégerez vos dépenses, vos menus seront plus équilibrés sans oublier que vous ferez du bien à la planète en limitant l’utilisation de pesticides et de nitrates.




 22. Que pensez-vous des compléments alimentaires pour améliorer la santé ? Sont-ils efficaces ? Certains sont-ils plus recommandés au moment de la ménopause ?

Les compléments alimentaires regroupent de très nombreux produits aux usages très variés. La phytothérapie ou l’homéopathie peuvent en effet être utiles dans une perte de poids mais à condition de les utiliser à bon escient.

Je vous conseille de laisser de côté tous les compléments qui vous promettent une perte de poids. Je m’explique : tous les compléments « brûle-graisse » n’ont que peu d’efficacité. Leur prétendu effet brûleur n’est malheureusement pas prouvé scientifiquement. En revanche, leur discours marketing est bien rodé. Ne vous laissez donc pas avoir par leur communication racoleuse.

Il existe cependant des compléments alimentaires qui ont une réelle efficacité. Elle n’est cependant pas directe sur la perte de poids. Prenons un exemple concret : le sommeil. Nous avons pu démontrer qu’un sommeil de mauvaise qualité influait sur le poids, la fatigue, le stress et les bouffées de chaleur. En corrigeant ce trouble, on rééquilibre le corps et on facilite ainsi la perte de poids. Dans ce type de problème, il est donc possible d’utiliser des compléments alimentaires pour réguler le sommeil, comme la mélatonine, la passiflore ou la valériane.

La phytothérapie et l’homéopathie sont deux alliées pour corriger différents troubles qui auront une incidence sur le poids comme :


	la fatigue


	le stress


	les troubles du transit ou une flore intestinale déséquilibrée


	les dérèglements hormonaux…




Avant d’avoir recours à un complément alimentaire, il faut s’assurer que le problème a bien été identifié. Ne prenez pas de compléments à la légère en vous disant qu’il ne s’agit que de plantes. Consultez un spécialiste qui déterminera, à l’issue d’un questionnaire approfondi ou d’examens sanguins, si vous avez des carences et si l’utilisation d’un complément vous permettra de corriger ce trouble. Ce spécialiste s’assurera également qu’il n’y a pas de surdosage dans votre posologie. Il est en effet assez fréquent que différents compléments alimentaires pour des usages différents aient des plantes en commun. La prise simultanée de ces produits peut conduire à un surdosage avec des effets délétères sur le bénéfice recherché.




 23. Me conseillez-vous les produits light ou les plats préparés spécifiques « minceur » ? Et les substituts de repas ?

J’ai un avis défavorable en ce qui concerne les produits allégés ou light et les plats préparés spécifiques « minceur », et ce pour plusieurs raisons. La première, c’est leur prix ! Souvent exorbitant sans justification réelle. Sous prétexte qu’ils seraient « meilleurs » pour notre santé, ils sont plus chers ? Ne vous laissez pas abuser par les publicités qu’en font les industriels, ces produits prétendus light ne sont pas meilleurs pour votre santé. Il est préférable de consommer des produits classiques mais de conserver le goût.

C’est ce qui m’amène à mon deuxième point : conserver du plaisir à manger. Les produits allégés sont souvent fades et sans saveur. L’esprit, lui, n’est pas dupe. S’il n’atteint pas son seuil de plaisir, il vous invitera à en consommer davantage. Vos quantités en seront donc augmentées ce qui reviendra alors à une consommation calorique plus importante. Les produits allégés le sont souvent en graisse, or, c’est bien le gras qui apporte une satiété à l’organisme. C’est notamment le cas des laitages allégés. En consommant des laitages classiques, non seulement vous prendrez plus de plaisir qu’avec des laitages allégés, mais en plus vous aurez moins faim.

La troisième raison concerne les additifs contenus dans les produits light. En voulant alléger leurs produits, les industriels sont contraints d’ajouter des additifs pour compenser le goût ou la texture. Lorsque les laitages sont allégés en graisse, ils sont enrichis en gélatine pour obtenir un yaourt ou un fromage blanc crémeux et non liquide. Pour compenser le sucre contenu dans un dessert, les industriels ajoutent des édulcorants et parfois même des colorants. Or, on le sait bien, tous ces additifs ont une répercussion sur notre organisme et peuvent, à terme, favoriser la prise de poids.

En ce qui concerne les substituts de repas, je les déconseille vivement. Non seulement ils ne sont vraiment pas plaisants à consommer, mais ils ne vous aideront en rien dans une perte de poids durable. En y ayant recours, vous allégez certes l’addition calorique de vos repas. Mais à l’issue de votre perte de poids, lorsque vous reprendrez une alimentation « normale » avec des produits classiques, les kilos perdus reviendront aussi vite qu’ils sont partis. C’est le fameux effet « yoyo », d’autant plus marqué avec ce type de programme amaigrissant. Un phénomène de compensation se mettra en place et votre organisme captera plus de calories sous forme de graisse en vue d’une prochaine privation. Il a d’ailleurs été prouvé que ces types de régime conduisaient également à une fonte musculaire. Donc, finalement, vous reprendrez fatalement vos kilos et, en plus, vous aurez perdu une partie de votre masse musculaire.

Finalement, je vous conseille le « fait-maison » en cuisinant des aliments bruts. C’est la seule façon de s’assurer que vous ne consommerez pas d’additifs, de graisses ou de sucres cachés.




 24. J’ai 10 kg en trop, pensez-vous que je vais pouvoir les perdre rapidement ?

Avant de vous lancer dans une perte de poids, il est important de déterminer l’objectif à atteindre. Est-ce un poids sur une balance ou une taille de vêtement que l’on souhaite obtenir ? Il est important de bien définir cet objectif et de se faire accompagner par un professionnel qui tiendra compte de différents paramètres : âge, taille, poids initial, prise de poids rapide ou non, antécédents de santé, traitements médicaux… Ne vous basez pas que sur l’indice de masse corporel (IMC) qui est très approximatif (valable que vous soyez un homme ou une femme, que vous ayez 18 ou 60 ans, que vous soyez musclée ou pas, ou que vous ayez eu des enfants, des antécédents de santé…).
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Départ

Ilyal0 minutes 4— A quand remonte votre dernier repas 2= A hier soir et je nai pas

!

Quelle a été la durée de ce repas ? Iy alheure

Je l'ai gobé en moins
de 5 minutes Jai pris plus

de 20 minutes

!

20 minutes sont
nécessaires a l'estomac
pour envoyer le signal de
satiété a votre cerveau (au
niveau de I'hypothalamus)
pour stopper l'envie

de manger. Boire1a 2
verres d'eau en début et
en milieu de repas vous
permettront de réduire
les volumes absorbés.

Des blancs de poulet
avec des courgettes
et du quinoa. C'est
trés bien, vous avez
combiné les différents
nutriments dont vous
avez besoin pour
alimenter en énergie
votre organisme,

des protéines, des
glucides et des fibres

+

Pourquoi ai-je
encore faim ?

Une salade de crudités.
Il vous manque

donc une portion

de protéines et une
portion de féculents.
En effet, un plat
composé de légumes
(crus ou cuits), de
protéines et de
féculents permettront
de ralentir la digestion
et l'assimilation

des nutriments et
apporteront une
satiété plus longue.

Etes-vous stressé ? —Pp

Votre lieu de travail est
I'endroit le plus stressant
et il conduit généralement
a des exces alimentaires.
Essayez au cours de la
journée de pratiquer des
exercices de relaxation
(exercices de respiration).

Voyez-vous ou
sentez-vous de
la nourriture ?

Avez-vous froid ?

pris de petit déjeuner

Sauter un repas ne vous fera pas
perdre de poids, bien au contraire.

Le fait de manquer un repas ralentit
votre métabolisme et vous empéche
de perdre vos kilos. Si vraiment vous
narrivez pas a prendre d’aliments
solides le matin, buvez un smoothie a
la fraise fait maison (200 g de fraises +
200 ml de lait Y2 écrémé).

Qu'avez-vous mangé ? —J) Juste une grosse assiette de pates

Grossiére erreur, vous risquez de
provoquer un pic insulinique aprées
votre repas en faisant rentrer le
sucre rapidement dans vos cellules.
La faim reviendra rapidement. Pour
ralentir l'assimilation des sucres,
pensez a associer vos pates a une
viande ou un poisson.

Notre systéme sensoriel ne joue

pas en notre faveur. La vue ou
I'odeur de la nourriture active notre
appétit. Si vous travaillez dans

un environnement ou la vue ou
I'odeur d'aliments sont présentes,
prévenez le risque d’avoir faim en
ayant toujours a portée de main une
pomme.

Vous brulez 200 calories
supplémentaires pour chaque
degré inférieur a 5 °C afin de
maintenir votre organisme a

la bonne température. Lastuce
pour ne pas avoir froid et ne
pas prendre de poids est de
consommer 3 repas équilibrés par
jour et d'associer des collations
entre les repas principaux. Les
collations peuvent se composer
de la fagon suivante : pain,
jambon et un fruit. Pensez
également a bien vous hydrater.
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Tabac: les raisons d’arréter

Les bienfaits pour la santé de l'arrét de la cigarette

la pression sanguine et les pulsations
20 MINUTES du coeur redeviennent normales

I'oxygénation des cellules
8 HEURES redevient normale

le monoxyde de carbone est
24 HEURES complétement éliminé de I'organisme

= ) la nicotine n'est plus présente
48 HEURES dans le corps

la capacité respiratoire
augmente de 10 %

le risque d'accident vasculaire cérébral
est le méme que celui d’'un non-fumeur

le risque de crise cardiaque est deux fois moins
élevé que celui d'un fumeur

le risque de cancer du poumon est deux fois
moins élevé que celui d'un fumeur

Source : Comité régional d’éducation pour la santé d’lle-de-France.
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