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Lettre de la Dre Mindy Pelz


CHÈRE LECTRICE, une fois que vous aurez compris les rythmes naturels du corps féminin, vous envisagerez sans doute votre vie autrement. J’ai passé des années – comme vous sans doute – à développer des outils pour avancer en faisant comme si j’étais un homme. Je ne me suis jamais demandé : « De quoi mon corps de femme a-t-il besoin ? » À la périménopause, au moment où mon système hormonal s’est modifié, j’ai changé de façon de procéder en développant des outils qui suivaient les fluctuations de mes hormones. Une grande partie de ce nouveau mode de vie a consisté à rendre hommage au repos. J’ai aussi fait évoluer ma perception de la détermination. Certes, il est important de savoir faire face quand surviennent des moments difficiles. Cependant, quand le stress devient chronique, le corps féminin a besoin de faire une pause pour récupérer et se rééquilibrer. Ce livre est le fruit d’une collaboration entre plusieurs femmes talentueuses et un homme d’exception qui sait soutenir les femmes. Ces femmes connaissent très bien la détermination, car elles sont habituées à traverser des épreuves et elles ont tiré profit de leur passion et de leur persévérance pour accomplir une ascension remarquable, atteignant des sommets fabuleux dans leur carrière. Aussi fortes soient-elles, certaines circonstances peuvent cependant les ébranler, car certains événements nous affectent si profondément qu’ils nous semblent insurmontables. Pendant la conception de ce livre, dont les délais étaient très serrés, plusieurs d’entre nous ont été rattrapées par leur humanité de femme. La vie est soudain devenue détermination tumultueuse. Des relations de longue date ont pris fin brutalement, des membres de notre famille sont décédés et nos parents âgés ont eu besoin d’une attention immédiate. Ces moments douloureux nous ont obligées à tout laisser en plan pour faire face à ce qui se présentait à nous.

La société patriarcale pousse souvent les femmes à tenir bon dans de tels moments, mais j’ai choisi de gérer différemment ces situations. Je voulais que ce livre soit écrit avec le cœur d’une fille. Cela impliquait d’adopter un rythme qui faisait de la place au processus de guérison. Plusieurs parmi nous – dont moi-même – étions confrontées à des situations traumatisantes, mais mon cerveau conditionné par une culture patriarcale me soufflait en permanence de serrer les dents et d’aller de l’avant. Même si je savais que ce comportement est incompatible avec nos corps de femme. Nos corps nous disaient : « Mets la douleur en pause, pour que le stress cumulé ne nous submerge pas. » Et c’est ce que nous avons fait. Cela a entraîné un report de nos deadlines, au risque de ne pas pouvoir vous proposer ce livre. Mais cela nous a offert finalement la possibilité d’inventer un nouveau paradigme de la performance, marquée par une approche plus douce et plus encourageante, en somme plus matriarcale – une approche dont notre monde a terriblement besoin. Un jour où je décrivais à mon mari les obstacles qui continuaient à se présenter à notre équipe, il a eu cette remarque : « Eh bien, on dirait que tu écris ce livre comme une fille. » Cette observation m’a éclairée, car il avait raison. Produire à tout prix est une opération très coûteuse pour le corps d’une femme.

Alors que nous devons apprendre à réguler nos hormones, dans un monde déséquilibré, j’espère que cette histoire et tout ce que vous découvrirez dans ce livre vous permettront de vous autoriser à faire une pause quand tout va mal. En tant que femmes, nous vivons un moment unique dans l’histoire. Notre corps nous supplie de nous reposer, et nous avons la possibilité de l’écouter et de ralentir. Tous les principes alimentaires que vous découvrirez ici seront plus opérants si vous êtes à l’écoute de votre corps. Vous présenter Le grand livre de l’alimentation féminine est pour moi un grand honneur. C’est un livre authentique, écrit par des femmes et un homme qui respectent la vie au féminin. J’espère que sa lecture vous aidera à trouver votre rythme naturel et à vivre au féminin, en ayant le courage de vous reposer lorsque la vie l’exige. Vous méritez de vivre dans un corps que vous aimez, un corps sain, heureux et plein de vitalité, en harmonie avec vos hormones.

Cordialement.
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Introduction


QUAND LE JEÛNE AU FÉMININ EST PARU, FIN 20221, je n’aurais jamais soupçonné qu’il aurait un tel impact auprès de femmes du monde entier. Je savais que le jeûne a des effets puissants sur la santé. J’avais étudié cette question pendant des années pour voir comment l’adapter aux femmes. J’avais été témoin de transformations spectaculaires et je pressentais que, en permettant aux femmes de comprendre comment le jeûne permet au corps de se réparer, on pourrait enrayer le chaos métabolique qui touche la majorité d’entre elles et proposer à toutes un outil gratuit pour se soigner par elles-mêmes.

Ma démarche a été accueillie avec enthousiasme par de nombreuses femmes aspirant à se prendre en main. Mon objectif initial était de fournir un guide de jeûne conçu spécifiquement pour les femmes, mais j’ai vite compris que ces dernières avaient également envie de mieux connaître leur corps. Elles recherchaient des outils simples, accessibles et gratuits pour faire face aux déséquilibres hormonaux.

Beaucoup de médecins affirment que leurs patientes ne sont pas prêtes à modifier leur mode de vie quand elles sont confrontées à des problèmes de santé, mais ce n’est pas ce que j’observe. Dans mon cabinet et à travers les millions de commentaires reçus sur les réseaux sociaux au fil du temps, je constate que les femmes veulent des réponses concrètes sur leur mode de vie. Elles sont fatiguées d’être baladées par leurs médecins. Elles ne veulent pas un médicament de plus pour masquer des symptômes. Elles ne veulent plus entendre qu’il n’y a rien à faire. Elles en ont assez des régimes à la mode. Elles veulent être écoutées. Elles sont prêtes à agir. Et elles cherchent des solutions claires, validées par la science, pour reprendre le pouvoir sur leur santé.

Être témoin de cette renaissance de femmes m’honore. Après avoir été ignorées par un système médical sourd à leurs appels, les femmes reprennent leur santé en main. Partout, elles se posent cette question essentielle : à quoi ressemble la santé pour mon corps ? Nous vivons un moment historique : des femmes inspirantes sont en train de bâtir un nouveau paradigme de santé, dont bénéficieront les générations futures. Et je suis fière d’y contribuer.

Cependant, même si je me réjouis de l’accueil réservé à mon livre Le jeûne au féminin, le travail est loin d’être achevé. La santé des femmes est à un tournant.

D’un côté, nous avons pris conscience que le système de santé repose sur une approche qui ne tient pas compte du rythme hormonal féminin. Nous voulons désormais des réponses sur mesure, qui respectent notre corps. En posant cette question toute simple, « Comment cela s’applique-t-il au corps féminin ? », nous remettons en cause les fondements d’un système dépassé et nous créons un nouveau paradigme.

D’un autre côté, des millions de femmes partout dans le monde sont victimes d’une précarité sanitaire et se sentent impuissantes, perdues, abandonnées. Le chemin vers la santé est devenu complexe, onéreux et semé d’embûches. Les solutions qui impliquent un changement du mode de vie sont rarement proposées et souvent dévalorisées. Les médicaments restent la première réponse, alors qu’ils sont rarement testés spécifiquement sur des femmes. Tout cela pousse beaucoup de femmes à se sentir en échec et à culpabiliser quand leur corps semble les trahir. Ce cri de douleur m’a profondément touchée. Cette spirale d’autodénigrement nous détruit. Il est temps que cela cesse.

Pourquoi prendre soin de sa santé est-il devenu aussi compliqué ? En réalité, la santé est quelque chose de simple. Notre corps de femme agit toujours pour notre bien, au bon moment. Pourquoi ne nous a-t-on jamais appris à comprendre nos rythmes ? À qui profite cette ignorance ? Trop souvent, nous acceptons les réponses toutes faites du corps médical. Il est temps de remettre le mode de vie au cœur de la santé, de revenir à l’essentiel et de comprendre comment nos hormones réagissent au quotidien quand nous mangeons, buvons, dormons, respirons, bougeons.

Chaque femme mérite de comprendre ce qui se passe dans son corps tous les mois et comment un mode de vie adapté peut soutenir ce cycle naturel. Quand la ménopause arrive, au lieu de se voir prescrire des antidépresseurs, les femmes devraient recevoir des conseils éclairés pour accompagner cette transition en adaptant leur mode de vie. Chacune de nous mérite d’être accompagnée sur le chemin de la santé. Aucune femme ne doit être laissée pour compte.


Un nouvel élan pour la santé des femmes

Pour prendre en main notre santé, nous avons besoin d’informations claires sur le fonctionnement de notre corps. Dans Le jeûne au féminin, je vous ai appris à jeûner en respectant vos rythmes hormonaux. Le grand livre de l’alimentation féminine vous montrera comment utiliser l’alimentation pour soutenir les cycles naturels et vous sentir ainsi nourrie, alignée, pleine de vitalité.

Si vous avez lu Le jeûne au féminin, vous trouverez ici de nouvelles pistes à explorer. Et si vous découvrez mon travail, vous pourrez tirer profit de ce livre, car j’y ai intégré les principes de base du précédent.

Être en bonne santé ne doit pas être envisagé un objectif difficile à atteindre, mais comme un état que l’on peut maintenir par une attention régulière à soi. Ce n’est ni compliqué, ni chronophage, ni coûteux. Ce livre vous propose un mode d’emploi pour votre corps : il vous aidera à faire des choix alimentaires éclairés, adaptés à votre âge et à votre équilibre hormonal. Que vous soyez adolescente ou ménopausée, il vous guidera pour vous nourrir en retrouvant une relation positive avec votre corps.

Qu’est-ce qui se produirait si chaque femme adoptait un mode de vie respectueux de ses rythmes hormonaux ? Observerions-nous une diminution des cancers hormonodépendants, de la maladie d’Alzheimer, des troubles auto-immuns, thyroïdiens, ou des difficultés liées à la ménopause ? Constaterions-nous une amélioration générale de la santé mentale ? Jusqu’où pourrions-nous aller si nous apprenions à mobiliser pleinement la puissance de nos hormones ?


STIMULEZ VOTRE MÉTABOLISME

Avant de plonger dans les détails de l’alimentation au féminin, gardez à l’esprit que vous avez deux types de métabolisme : l’un s’active lorsque vous mangez, l’autre prend le relais pendant le jeûne. Le premier correspond à ce que j’appelle le système brûleur de sucre, le second au système brûleur de graisses. La plupart des régimes échouent parce que nous nous focalisons sur le système brûleur de sucre. Personne ne nous a appris à stimuler notre système brûleur de graisses.

Avec Le jeûne au féminin, beaucoup de femmes ont découvert qu’elles pouvaient passer naturellement d’un système métabolique à l’autre. Un métabolisme équilibré ne reste pas figé dans l’un ou l’autre de ces systèmes, mais peut passer facilement de l’un à l’autre. Ce livre vous montre comment rééquilibrer votre système brûleur de sucre pour basculer sans effort d’un mode métabolique à l’autre.






Comment utiliser ce livre

Ce livre est à la fois un guide nutritionnel et un livre de recettes. Il constitue une ressource précieuse pour vous aider à faire des choix alimentaires éclairés et à apporter à votre corps les nutriments indispensables à l’équilibre de vos hormones. Vous allez découvrir les besoins alimentaires propres à chacune de vos hormones sexuelles. Que votre cycle soit régulier ou non, que vous soyez ménopausée ou non, vous allez découvrir l’influence de l’alimentation sur votre équilibre hormonal et découvrir les aliments qui peuvent le perturber. Les aliments exercent une grande influence sur votre santé. Les aliments ultratransformés et les substances chimiques contenues dans de nombreux ingrédients perturbent notre système hormonal. Savoir identifier ces coupables est le premier pas, car il nous permet de mieux les éviter.

Je vous expliquerai aussi comment prendre soin de vos hormones quand vous cuisinez. Vous découvrirez ainsi les catégories d’aliments qui nourrissent votre système hormonal : les glucides naturels (non transformés), les protéines (végétales et animales), les bonnes graisses, les épices prébiotiques, les légumes amers (bénéfiques pour le foie) et les fibres (qui nourrissent votre microbiome intestinal).

Ce livre est structuré de façon particulière : en effet, pour créer un nouveau paradigme, il faut sortir des sentiers battus. Après avoir expliqué comment l’industrie agroalimentaire, les stimulations permanentes et les fausses promesses du monde moderne ont semé la confusion dans le champ de l’alimentation, je vous propose de découvrir les fondements d’une alimentation féminine. Quel que soit votre âge, vous apprendrez à connaître votre système hormonal et les aliments qui lui sont bénéfiques.

Comme vous avez été nombreuses à me poser des questions après la publication de Le jeûne au féminin, je me suis efforcée de répondre aux plus courantes, notamment sur ce qu’il est possible de consommer pendant le jeûne, ce qu’il vaut mieux éviter et les meilleurs aliments pour le rompre. Avec mes chefs partenaires, j’ai d’ailleurs prévu quelques recettes gourmandes pour accompagner vos phases de jeûne, nourrir vos muscles et réparer votre microbiote.

Les principes du jeûne intermittent répartissent notre cycle menstruel en trois phases. Vous apprendrez à adapter votre alimentation et votre jeûne à chacune de ces phases. J’ai consacré tout un chapitre aux femmes ménopausées, ainsi qu’à celles dont les cycles sont irréguliers, afin qu’elles puissent appliquer ces principes et retrouver un rythme hormonal.

À la fin du livre, je vous propose un programme complet de jeûne sur 30 jours, que j’ai présenté pour la première fois dans Le jeûne au féminin. Vous serez guidée étape par étape pour mettre en œuvre tous ces principes, avec des idées de menus pour vous faciliter la tâche.

[image: ]

La partie consacrée aux recettes propose à la fois des options végétariennes et des options omnivores, car les études montrent que ces deux types d’alimentation ont leur intérêt. Le seul régime auquel je m’oppose fermement, c’est le régime occidental standard, imposé par l’industrie agroalimentaire et responsable de très nombreuses maladies. Je vous propose donc des alternatives pour que vous puissiez choisir en fonction de vos goûts et convictions. Dans chaque recette, une courte introduction vous explique pourquoi je l’ai sélectionnée.

Je suis ravie de vous accompagner dans cette aventure ! Préparez-vous à découvrir le pouvoir de l’alimentation. À travers ces pages, nous allons célébrer le corps féminin, vous aider à poursuivre votre guérison par le jeûne, et explorer ensemble l’impact des aliments sur vos hormones.

Bon appétit et bonne santé !










1. Le livre a paru en France en 2024, aux Éditions Trédaniel. (Toutes les notes de bas de page sont de l’éditeur.)
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Chapitre 1

    Manger pour nourrir vos hormones


  
    MA MÈRE S’EST TOUJOURS INTÉRESSÉE À LA SANTÉ. À l’époque, le pain blanc, les plats préparés, les sodas en boisson, les gâteaux industriels en guise de goûter, les céréales au petit déjeuner étaient la norme culturelle. Pourtant, ma mère n’achetait que des aliments sains et frais qui se conservaient peu de temps, ne se réchauffaient pas au micro-ondes et ne contenaient pas une liste interminable d’ingrédients. Si je la remercie aujourd’hui d’avoir agi ainsi, je l’ai plusieurs fois suppliée, quand j’étais enfant, de me préparer un « vrai » sandwich pour le déjeuner. Ce qui signifiait, dans les années 1970 aux États-Unis, du pain de mie, du beurre de cacahuètes Skippy® et de la confiture de raisin Smucker’s®. Mais elle savait qu’elle ne devait pas céder, parce qu’elle connaissait l’importance d’une alimentation saine pour un corps et un cerveau en pleine croissance.

    Pionnière en matière d’alimentation saine, elle nous a enseigné qu’il était essentiel de manger des aliments sans additifs. Mes déjeuners étaient donc composés de fruits, de sandwichs préparés avec de la farine de riz complet et du beurre de cacahuètes naturel, du miel ou du fromage, ce qui était très différent de ce que mangeaient mes camarades de classe. Même si je détestais cette approche, ma mère a transmis un message clair à mon jeune cerveau en développement : la qualité des ingrédients est importante.

    Aujourd’hui, les listes d’ingrédients ont beaucoup évolué depuis les années 1970. Il faut presque avoir un diplôme en sciences pour comprendre la complexité des ingrédients figurant sur les étiquettes des aliments. L’alimentation elle-même est devenue très compliquée. Les listes d’ingrédients sont trop longues, des produits chimiques dangereux sont cachés sous des expressions trompeuses comme « arômes naturels », et des substances identifiées scientifiquement comme des perturbateurs endocriniens1, à la fois obésogènes et cancérogènes, sont autorisées dans les aliments que nous consommons. La qualité de l’alimentation s’est dégradée, et la santé métabolique mondiale s’effondre sous le poids de ce système. Les taux d’obésité ont explosé, et les troubles hormonaux comme le syndrome des ovaires polykystiques, l’infertilité, les maladies auto-immunes et les symptômes sévères de la ménopause sont devenus très fréquents chez les femmes. Il n’est pas nécessaire de chercher bien loin pour constater que le corps féminin subit les conséquences de cet excès de substances toxiques. Que vous ayez 15 ans et découvriez votre cycle hormonal, ou que vous ayez 65 ans et que vos règles soient loin derrière vous, il est temps d’apprendre à éviter les aliments qui nuisent à votre santé.

    
      Comment l’alimentation dérègle vos hormones

      À bien des égards, le corps des femmes porte le poids d’un monde stressant et toxique. Le rythme de notre société nous pousse à croire que la réussite ne se mesure qu’à travers la production, la performance et la rentabilité. Notre cerveau tente de suivre la cadence. Nous absorbons chaque jour un flux continu d’informations, tandis que nous consommons à toute heure des aliments toxiques et pauvres sur le plan nutritionnel, qui perturbent nos cycles naturels et détériorent notre santé. Votre corps est tellement intelligent qu’il s’adapte à son environnement. Mais, malheureusement pour nous, le monde moderne impose au corps féminin un stress physique, émotionnel et chimique sans précédent.

      Une grande part de ce stress chimique vient de l’industrie agroalimentaire et de la culture des régimes. Les produits chimiques présents dans notre alimentation ont brouillé nos papilles gustatives, mais ils ont aussi perturbé notre métabolisme. Nous faisons face à une véritable crise alimentaire, une crise qui nous empoisonne lentement.

      Pourquoi des substances chimiques nocives sont-elles autorisées dans nos aliments ? Aux États-Unis, les agences gouvernementales exercent peu de contrôle sur l’alimentation. Prenons l’exemple de la catégorie GRAS, une mystérieuse catégorie d’aliments « généralement reconnus comme sûrs » (generally recognized as safe en anglais). Les ingrédients qui y figurent sont rarement étudiés en profondeur. En matière d’alimentation, la Food and Drug Administration (FDA) applique le principe de la présomption d’innocence : un ingrédient est réputé inoffensif jusqu’à preuve du contraire. Pourtant, il faut des années – et des moyens considérables – pour démontrer qu’un composant est toxique pour l’humain. Les huiles partiellement hydrogénées représentent un exemple édifiant. En 2006, on estimait que ces graisses trans artificielles étaient responsables d’environ 250 000 infarctus et 50 000 décès annuels. Il a toutefois fallu 2018 pour que la FDA interdise officiellement leur utilisation dans les aliments1. Pourquoi tant de temps pour éliminer un ingrédient aussi dangereux ? Combien de personnes ont perdu la vie sans savoir que ce poison avait été autorisé par les autorités sanitaires ?

      Ce stress alimentaire entraîne un véritable dérèglement de l’organisme. Les aliments toxiques dérèglent le système métabolique : ils provoquent une résistance à l’insuline, un état dans lequel le corps produit plus de glucose qu’il ne peut en utiliser, et le stocke donc sous forme de graisse, notamment dans le ventre et autour des organes. Le système métabolique est étroitement lié au système nerveux ; une perturbation du métabolisme entraîne une surproduction de cortisol, l’hormone du stress, qui accentue encore la résistance à l’insuline et favorise une libération excessive de glucose dans le sang. Ce cercle vicieux finit par affecter les hormones sexuelles et entraîne un dérèglement général. Résultat : des montagnes russes émotionnelles qui aggravent encore le stress. Lorsqu’un système se dérègle, il entraîne les autres dans sa chute.

      Il n’est pas étonnant que nous soyons aussi nombreuses à ressentir ce chaos intérieur. Notre système nerveux est tellement stimulé et épuisé que nous ne parvenons plus à nous détendre. Nous avons enchaîné régimes et programmes d’exercices qui ont détruit notre métabolisme, et nous sommes désormais dépendantes de médicaments que nous prenons pour essayer de perdre du poids. Nous luttons contre des troubles cognitifs, des cycles irréguliers, des symptômes de ménopause intenses, des problèmes digestifs, etc. Nous vivons une tempête métabolique et hormonale créée par l’humain.

      
        [image: Flux circulaire représentant la boucle de dérégulation des différents systèmes corporels.]

        
          L'image représente un diagramme en cercle illustrant la boucle de dérégulation des systèmes corporels. Au centre, un cercle indique  "Boucle de dérégulation ". Autour de ce centre, six cercles plus petits sont disposés en cercle, chacun représentant un système différent :  "Système émotionnel ",  "Système métabolique ",  "Système nerveux ",  "Système microbien ",  "Système immunitaire " et  "Système hormonal ". Les cercles sont connectés entre eux par des flèches qui indiquent la direction du flux entre chaque système, formant ainsi une boucle continue. Les flèches suggèrent que la dérégulation d'un système peut affecter les autres, créant une interaction entre eux.

        

      

      À l’origine de cette avalanche de stress et de symptômes, il y a un corps féminin en déséquilibre. Nous devons donc adopter un mode de vie qui rétablit l’harmonie, en commençant par réguler le métabolisme, avant de rééquilibrer le système nerveux et les hormones sexuelles.

      Le corps aspire naturellement à l’équilibre. Il est doté d’une remarquable capacité d’homéostasie, conçue pour un fonctionnement optimal. Que vous cherchiez à apaiser votre système nerveux surexcité, à équilibrer vos hormones ou à renforcer votre métabolisme, votre corps vous aidera si vous lui en donnez les moyens. De la même manière que les aliments toxiques sont l’une des principales causes de dérèglement de l’organisme, les aliments qui respectent vos besoins hormonaux constituent l’un des moyens les plus rapides (et gourmands !) de guérir. Ils peuvent créer un état d’harmonie dans votre organisme.

    

    
    
      Les 5 principes de base pour un corps en bonne santé

      Les cinq principes que je vous présente vous guident pour retrouver un corps équilibré. Si vous vous égarez sur le chemin de la santé, adoptez ces principes. Ils vous permettront toujours de renouer avec votre corps. Si vous êtes perdue dans les conseils contradictoires en nutrition, revenez à ces cinq principes. Ils s’adaptent aux régimes végétariens comme aux régimes omnivores, voire à des approches comme le régime keto (cétogène) ou carnivore. Si vous avez du mal à arrêter un médicament amaigrissant, ces cinq principes peuvent vous offrir une base solide pour retrouver naturellement votre équilibre métabolique.

      
        
1 LA GLYCÉMIE COMPTE PLUS QUE LES CALORIES

        Comprendre l’impact de ce que vous mangez sur votre glycémie, c’est-à-dire sur votre taux de sucre sanguin, est capable de révolutionner votre santé. Par « sucre », je ne parle pas seulement du sucre raffiné que l’on trouve dans les aliments transformés, mais du glucose présent dans votre sang après chaque repas.

        Chaque fois que vous mangez, les aliments sont décomposés en molécules de glucose. Certains aliments en produisent beaucoup, d’autres très peu. L’élévation du taux de glucose déclenche la sécrétion d’insuline, une hormone produite par le pancréas, qui permet au glucose d’entrer dans les cellules pour y être transformé en énergie par les mitochondries.
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          La cascade hormonale

          
            Les hormones fonctionnent en réseau. Lorsqu’une hormone augmente ou diminue brusquement, les autres réagissent en chaîne. C’est la cascade hormonale.

            En bas de cette cascade, on trouve les hormones sexuelles : œstrogènes, progestérone et testostérone. Leur équilibre est étroitement lié à la production d’insuline. Un excès d’insuline peut rapidement dérégler vos hormones sexuelles. À son tour, la production d’insuline est influencée par le taux de cortisol. Si vous êtes constamment stressée, le cortisol sature votre circulation sanguine, ce qui entraîne une augmentation de la résistance à l’insuline.

            Au sommet de la cascade se trouve l’ocytocine, surnommée « l’hormone de l’amour », qui agit comme une barrière naturelle au cortisol. Elle aide à sortir de la résistance à l’insuline et favorise un retour à l’équilibre hormonal. Bonne nouvelle : l’ocytocine est facile à produire. Elle est libérée lorsque vous riez, échangez avec les autres, prenez quelqu’un dans vos bras, caressez un animal, avez un orgasme ou recevez un massage. Prenez chaque jour du temps pour ces moments de sécrétion d’ocytocine afin d’apaiser vos hormones et de rétablir un équilibre hormonal.

            Vos cellules se développent grâce à de petites quantités de glucose. Lorsqu’il y a trop de glucose, elles sont submergées. Si vous consommez régulièrement des aliments qui font grimper la glycémie, votre pancréas doit produire toujours plus d’insuline. Le glucose en excès circule sans pouvoir entrer dans les cellules, ce qui crée un embouteillage métabolique. Le surplus est alors stocké sous forme de graisse. La graisse est un mécanisme de survie. En effet, un taux de glucose trop élevé dans le sang risque d’endommager les organes vitaux. Pour s’en protéger, votre corps préfère stocker le glucose sous forme de graisse.

            Beaucoup de femmes souffrent de troubles métaboliques parce qu’on leur a appris à compter les calories pour perdre du poids. Or un régime hypocalorique peut perturber le métabolisme. Se concentrer sur la glycémie permet au contraire de restaurer l’équilibre métabolique, d’apaiser le système nerveux et de stabiliser les hormones, même lors des phases de transformations hormonales.

          

        

      

      
        
2 OPTEZ POUR LES ALIMENTS BRUTS

        Les aliments transformés, qui contiennent des produits chimiques et des perturbateurs endocriniens, sont omniprésents dans notre alimentation. Ces composés artificiels, souvent appelés « obésogènes », nuisent à la fois à votre métabolisme et à votre équilibre hormonal. Certains obésogènes sont délibérément ajoutés aux produits alimentaires, d’autres s’y retrouvent par la pollution environnementale ou par d’autres sources. Ils stimulent notre appétit et favorisent le stockage des graisses dans les zones les plus indésirables. De nombreux spécialistes considèrent ces substances comme l’une des principales causes de l’explosion d’obésité dans le monde2. En 2022, une personne sur huit dans le monde était obèse. Depuis 1990, l’obésité chez les adultes a plus que doublé dans le monde, et elle a quadruplé chez les adolescents, tandis que 35 millions d’enfants de moins de cinq ans sont en surpoids. Les produits chimiques présents dans notre alimentation sont stockés par notre organisme sous forme de graisse3.

        Pourquoi ces substances provoquent-elles autant de dégâts ? Parce qu’elles envoient à certaines cellules souches de l’organisme un signal leur demandant de produire des cellules de graisse4. Les cellules souches sont capables de fabriquer ou de réparer n’importe quel tissu du corps. Lorsqu’elles sont exposées à des composés obésogènes, elles se mettent à fabriquer davantage de cellules de graisse. Réfléchissez un instant à ce que cela implique : vous mangez l’un de vos aliments préférés, peut-être même un produit diététique, choisi précisément pour ne pas prendre de poids, mais cet aliment contient probablement des obésogènes. Alors que vous pensez faire un bon choix, vous incitez en réalité vos cellules à produire plus de graisse. Frustrant, non ? Voilà pourquoi tant de personnes ont du mal à perdre du poids.

        Par ailleurs, les composés obésogènes fonctionnent également comme des mimétiques des œstrogènes, c’est-à-dire comme des versions synthétiques de ces hormones. Une fois dans votre organisme, ils se fixent aux récepteurs hormonaux situés à la surface des cellules que l’insuline utilise aussi pour faire circuler le glucose. Quand les récepteurs sont saturés d’œstrogènes et d’insuline, le corps se met à stocker de la graisse. Les zones privilégiées de stockage sont souvent les seins et l’abdomen. Non seulement vous accumulez de la graisse abdominale, mais vous augmentez aussi votre risque de développer un cancer hormonodépendant, comme un cancer du sein ou des ovaires. Tout cela à cause d’un aliment que vous pensiez « sain ». Il y a de quoi être en colère.

        Ces produits chimiques peuvent aussi perturber votre système hormonal : ils peuvent modifier votre cycle menstruel, affecter votre fertilité, provoquer des règles douloureuses, des sautes d’humeur avant les règles, et amplifier les désagréments de la périménopause. À toutes les femmes ménopausées : ces composés obésogènes peuvent être la raison pour laquelle vous n’arrivez pas à perdre les kilos de la ménopause, ni à éliminer les bouffées de chaleur. Il est donc crucial d’éliminer ces produits chimiques de notre corps et de notre assiette. Une liste des obésogènes les plus fréquents dans les aliments figure dans les annexes.

        
          Comment repérer les perturbateurs endocriniens sur les étiquettes

          Nous avons tendance à nous focaliser sur la valeur calorique d’un aliment, mais ce chiffre ne nous dit rien de son effet sur nos hormones. La liste des ingrédients est beaucoup plus parlante. C’est pour cette raison que les recettes de ce livre ne mentionnent pas le nombre de calories.

          Sur les étiquettes, les ingrédients sont classés par ordre décroissant, donc de l’ingrédient le plus abondant dans le produit à celui représentant la plus faible part. L’une des règles de ma mère était que le sucre ne devait pas figurer parmi les quatre premiers ingrédients. Elle était en avance sur son temps et savait déjà à quel point il est essentiel de limiter notre consommation de sucre. Commencez par regarder l’ordre des ingrédients : s’agit-il d’aliments bruts ou de produits de synthèse ? Ensuite, posez-vous cette question : « Est-ce que je peux prononcer facilement le nom de tous ces ingrédients ? » Si ce n’est pas le cas, ou si vous n’avez jamais vu ces éléments dans une épicerie ou dans une recette maison, il s’agit probablement d’un additif susceptible de dérégler vos hormones.

          Enfin, repérez les termes utilisés par les industriels pour masquer ces substances : « arômes artificiels », « édulcorants artificiels », « arômes naturels », « conservateurs », « sucres ajoutés », etc. Autant d’indices pour détecter des produits chimiques cachés dans votre alimentation.
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              Le tableau présente les valeurs nutritionnelles pour un produit alimentaire. Il indique qu'une portion pèse 45 grammes et apporte 230 calories. Les graisses totales sont de 19 grammes, représentant 24% de l'apport journalier recommandé (AJR), avec 14,7 grammes de graisses saturées (74% AJR). Il n'y a pas de graisses trans ni de cholestérol. Le sodium est de 35 mg (2% AJR), et les glucides totaux sont de 17 grammes (6% AJR), incluant 1 gramme de fibres alimentaires (4% AJR) et 10 grammes de sucres, dont 9 grammes de sucres ajoutés (19% AJR). Les protéines sont de 4 grammes, et il n'y a pas de vitamine D. Le calcium est de 35 mg (4% AJR), le fer de 1,44 mg (8% AJR), et le potassium de 235 mg (4% AJR). Les ingrédients du produit sont : noix de coco râpée, amandes moulues, sirop de coco, pépites de chocolat noir, fèves de cacao, sucre de coco, beurre de cacao, lécithine de tournesol, espresso, huile de noix de coco, gousses de vanille moulues. Le contenu mentionne la présence de noix de coco et amandes, sans gluten. Les sucres ajoutés, s'ils sont raffinés ou non, doivent être vérifiés dans la liste des ingrédients. Les ingrédients sont listés par ordre décroissant d'importance, les premiers constituant la majeure partie de l'aliment.

            

          

        

      

      

        
3 COMBLEZ VOTRE MICROBIOTE PLUTÔT QUE VOTRE GOURMANDISE

        Comment choisissez-vous les aliments ? Trop souvent, c’est le plaisir immédiat des papilles qui guide nos choix alimentaires.

        Et si vous donniez la priorité à votre microbiote ? Saviez-vous que les bactéries présentes dans vos intestins peuvent influencer vos papilles gustatives ? Car ces micro-organismes ont des préférences en matière d’aliments. Vous pouvez transformer vos envies alimentaires et améliorer votre santé globale en apprenant à nourrir les bonnes bactéries et à affamer les mauvaises. Voyons comment leur offrir ce dont elles ont besoin.

        La première étape consiste à nourrir votre microbiote avec une grande variété de végétaux riches en fibres. Il a été démontré qu’un régime riche en fibres accroît la diversité du microbiote intestinal5. Au chapitre 3, nous verrons en détail les aliments que vos bactéries apprécient. Pour l’instant, gardez en tête cette information : plus vous consommez de fibres, plus vos papilles apprennent à préférer les aliments sains.

        Ensuite, vous allez éliminer les aliments qui nuisent à vos précieuses bactéries, comme le gluten, une protéine que l’on trouve dans le blé, l’orge et le seigle. Par ailleurs, certaines variétés de ces céréales ont été modifiées génétiquement et contiennent un bio-insecticide, Bacillus thuringiensis (Bt), qui provoque la mort des insectes qui l’ingèrent. C’est efficace pour les agriculteurs, mais pas pour les bactéries bénéfiques qui peuplent nos intestins. Ces mêmes plantes reçoivent par ailleurs du glyphosate, un herbicide puissant qui évite de recourir à un désherbage mécanique. À moins de vivre dans un pays où le glyphosate est interdit, la plupart des aliments contenant du gluten proviennent de céréales traitées avec ce pesticide. Or le glyphosate est à la fois un perturbateur endocrinien et un destructeur de nombreuses bactéries intestinales utiles6.

        D’autres substances chimiques, comme les antibiotiques et les pesticides, endommagent également le microbiote. Les antibiotiques tuent toutes les bactéries, y compris les bonnes bactéries intestinales. Par conséquent, tout aliment traité avec des antibiotiques ou des pesticides est nocif pour vos micro-organismes. Les antibiotiques sont principalement présents dans les produits d’origine animale : viande, produits laitiers, œufs. Lorsque vous consommez ces aliments, vous absorbez tout ce que l’animal a lui-même consommé. Les vaches, les cochons ou les poulets sont souvent traités aux antibiotiques pour prévenir les infections. C’est pourquoi je recommande vivement de privilégier les viandes et produits laitiers issus d’animaux nourris à l’herbe et élevés sans antibiotiques.

        Les pesticides, quant à eux, sont surtout utilisés sur les fruits et légumes. Il est prouvé que leur présence altère la composition du microbiote, notamment les bactéries qui produisent les neurotransmetteurs essentiels au bon fonctionnement du cerveau. Certaines recherches ont montré qu’une exposition répétée aux pesticides pouvait affecter nos capacités cognitives789. Une solution simple pour limiter ces effets : acheter autant que possible des produits issus de l’agriculture bio.

        Une dernière remarque à propos des aliments qui nourrissent vos bactéries intestinales : ces micro-organismes ont besoin de diversité. Si votre alimentation est peu variée, vous risquez d’affamer certaines espèces utiles. Cela crée ce qu’on appelle une monoculture, car certaines bactéries prennent le dessus tandis que d’autres disparaissent. Plus vous consommez de végétaux différents, plus vous nourrissez une grande variété de bactéries bénéfiques. Si certaines recettes présentées dans cet ouvrage contiennent des aliments que vous ne connaissez pas, laissez-vous tenter ! Vos bactéries vous le rendront au centuple.

        J’ai d’ailleurs encouragé les chefs à varier les ingrédients pour que votre microbiote soit en pleine forme.
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          Les aliments qui fragilisent votre microbiote

          
            
              	
                 Édulcorants artificiels : certaines études suggèrent que des édulcorants comme l’aspartame, le sucralose et la saccharine peuvent perturber l’équilibre du microbiote intestinal, entraîner une intolérance au glucose et un risque accru de troubles métaboliques.

              

              	
                 Aliments riches en sucre : une consommation excessive de sucre favorise la prolifération de certaines bactéries et levures pathogènes (comme Candida), tout en réduisant la diversité des bactéries bénéfiques.

              

              	
                 Aliments transformés et riches en graisses : les régimes riches en aliments industriels et en graisses inflammatoires déséquilibrent le microbiote et favorisent la prolifération de bactéries associées à l’inflammation et aux maladies chroniques.

              

              	
                 Antibiotiques : indispensables dans certaines situations médicales, les antibiotiques affectent fortement le microbiote intestinal, car ils éliminent aussi bien les bonnes que les mauvaises bactéries. Il est essentiel d’éviter les prises répétées ou inutiles d’antibiotiques.

              

              	
                 Alcool : une consommation excessive d’alcool altère la barrière intestinale, provoque le syndrome de l’intestin perméable, où bactéries et composés toxiques peuvent pénétrer dans la circulation sanguine et nuire à l’équilibre du microbiote.

              

              	
                 Aliments contaminés par des pesticides : les résidus de pesticides, comme le glyphosate présent dans les fruits et légumes issus de l’agriculture conventionnelle, sont nocifs pour le microbiote et peuvent entraîner une dysbiose.

              

              	
                 Aliments frits : très riches en graisses néfastes, les aliments frits favorisent l’inflammation et nuisent à la santé intestinale.

              

              	
                 Émulsifiants et conservateurs : fréquemment utilisés dans les produits transformés, ces additifs peuvent altérer l’équilibre du microbiote et augmenter la perméabilité intestinale, avec à la clé davantage de réactions inflammatoires et de troubles chroniques.

              

              	
                 Glucides raffinés : les aliments à base de farines blanches, comme le pain blanc ou les viennoiseries, provoquent des pics de glycémie et favorisent la croissance de bactéries nocives, au détriment des bonnes bactéries.

              

            

          

        

      

      
        
4 LES PROTÉINES SONT LES STARS DES MACRONUTRIMENTS

        Nous les femmes, nous avons tendance à négliger ce macronutriment essentiel, car nous avons tendance à nous focaliser sur le nombre de calories pour rester minces, au point d’en oublier l’importance des protéines. Un apport quotidien insuffisant en protéines contribue directement aux déséquilibres métaboliques.

        Les protéines sont les macronutriments indispensables au développement musculaire. Et les femmes ont besoin de muscles. Plus vous avez de masse musculaire, plus vous possédez de récepteurs de l’insuline, qui permettent au glucose d’entrer dans les cellules. Un grand nombre de ces récepteurs se trouvent dans les muscles. Or les muscles ont besoin de glucose pour bien fonctionner. Ainsi, en développant votre masse musculaire, vous augmentez votre sensibilité à l’insuline et améliorez la gestion du glucose, ce qui limite son stockage sous forme de graisse.

        Les protéines sont constituées d’acides aminés, des nutriments de base essentiels pour construire les muscles, mais aussi pour synthétiser des hormones et des neurotransmetteurs. Un apport insuffisant en protéines peut nuire à la production de ces trois éléments fondamentaux.

        On trouve des protéines aussi bien dans les aliments d’origine animale que végétale. Les premiers présentent un profil d’acides aminés plus complet. Cependant, une alimentation végétarienne équilibrée permet d’apporter les vingt acides aminés nécessaires à l’être humain. La leucine, entre autres, active un capteur qui stimule le développement musculaire. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande un apport quotidien de 39 mg de leucine par kilogramme de poids corporel.

        J’ai souvent entendu dire, à tort, que les meilleures sources de leucine sont exclusivement animales : œufs, poulet, bœuf. Or les légumineuses (lentilles, haricots secs, pois chiches, etc.) sont riches en leucine. C’est pour cette raison que j’ai voulu créer un livre de recettes qui s’adresse à la fois aux végétariens et aux omnivores.

        Mon objectif est de vous transmettre les principes alimentaires qui vous permettront de vous sentir mieux, et de restaurer l’équilibre de vos hormones. Vous pourrez ainsi choisir en toute confiance le régime qui vous convient. Au chapitre 7, je vous explique en détail comment choisir les bonnes sources de protéines pour équilibrer vos hormones, soutenir la production des neurotransmetteurs et favoriser le développement musculaire.

      

      
        
5 LES GRAISSES NE FONT PAS GROSSIR

        Dans notre société, la graisse corporelle est encore très stigmatisée, mais il est temps de changer de focale. La graisse corporelle est simplement un moyen utilisé par l’organisme pour stocker l’excès de glucose, de toxines et d’hormones.

        Les graisses alimentaires jouent un rôle vital pour notre survie. En outre, dès lors que vous commencez à consommer des aliments qui n’entraînent pas de pics de glycémie, votre corps cesse de stocker les graisses. Comment empêcher ces pics de glycémie ? Avec des graisses alimentaires saines, qui ralentissent l’augmentation de la glycémie. Consommez des graisses à chaque repas, en particulier au cours des repas riches en glucides, et vous observerez que les fluctuations de glycémie diminuent. Si vous craignez de consommer trop de graisses, sachez que ces craintes sont infondées.

        Constituant la base de l’alimentation, les macronutriments sont au nombre de trois : glucides, protéines et lipides (ou graisses). En général, les glucides font grimper la glycémie rapidement, suivis des protéines, puis des graisses. En associant des graisses aux glucides, vous ralentissez cette hausse. N’oubliez pas que la graisse corporelle résulte du stockage des composés en excès. Si vous souhaitez éviter de stocker plus de graisses, il faut tout simplement éviter les excès. La meilleure façon d’y parvenir est d’associer des graisses aux glucides que vous consommez.

        Compter les calories, céder à ses envies, négliger les fibres, limiter les protéines et éviter les graisses sont autant d’habitudes ayant contribué à dérégler notre métabolisme. Grâce aux cinq principes de base passés en revue dans ce chapitre, nous avons une véritable feuille de route pour retrouver l’équilibre métabolique. Il est temps d’inverser la tendance et de reprendre le contrôle.

      

    

    






1. Les perturbateurs endocriniens sont des substances chimiques étrangères à l’organisme qui modifient la production des hormones ou interfèrent avec leur fonctionnement.
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Chapitre 2
Ce que vos hormones vous disent



JE ME SOUVIENS ENCORE DU JOUR OÙ, au lycée, notre professeur de sport a séparé les filles et les garçons pour un cours d’éducation sexuelle au cours duquel, il nous a expliqué le fonctionnement du corps féminin. Entraîneur d’athlétisme, il n’avait absolument aucune idée de ce que cela signifie de vivre dans un corps féminin régi par les hormones. Son cours était incomplet, sans intérêt et ennuyeux. Ce jour-là, je n’ai rien appris sur les changements que subissait mon corps. Et je pense que la plupart d’entre vous ont eu des expériences aussi mauvaises que la mienne.

Les informations qui nous sont données sur notre corps et nos hormones sont très insuffisantes. Pour trop de femmes, le seul message reçu quand elles ont leurs premières règles, c’est : « Maintenant tu peux tomber enceinte, alors fais attention. » À cause de ce manque d’informations sur les hormones, nous sommes souvent perdues et désorientées, à une période où nous commençons à découvrir notre corps sous un nouveau jour. Et comme personne n’apprend aux femmes comment adapter leur mode de vie aux fluctuations hormonales, leur humeur devient instable, les envies de sucre s’intensifient, la graisse s’installe à des endroits indésirables, et on finit par détester son corps. Au lieu de vivre pleinement cette phase hormonale faste, les femmes ont le sentiment d’être « maudites ». Cette période unique est gâchée par un réel manque de connaissances.

Malgré ce que mon entraîneur d’athlétisme a pu dire (ou omettre) ce jour-là, quelque chose de magique se produit lorsque nos hormones se mettent en action. C’est le moment où nous héritons de superpouvoirs liés à nos hormones : nous développons des facultés qui stimulent notre créativité, nous permettent de mener plusieurs tâches de front, affûtent notre éloquence, renforcent notre besoin de lien social, accroissent notre motivation, améliorent nos capacités cognitives et nous font vivre une multitude d’émotions. Mais sans informations adaptées, nous passons à côté de ce potentiel. Nous sommes désarmées quand nous passons en un instant du rire aux larmes, sans pouvoir comprendre ce qui nous arrive.

Le rôle de vos hormones ne se limite pas à la régulation du cycle menstruel. On trouve des récepteurs hormonaux dans chacun de nos organes. Une fois sécrétée, une hormone sexuelle remplit d’abord son rôle principal dans la reproduction, puis elle poursuit sa mission dans d’autres fonctions de l’organisme. Ce rôle secondaire est trop souvent ignoré, pourtant il est essentiel. Au-delà de la reproduction, les hormones sexuelles remplissent sept autres fonctions majeures : elles participent à la santé des os, de la peau et des cheveux, à l’activité cérébrale, à la santé cardiovasculaire, au métabolisme, ainsi qu’à la régulation du système immunitaire. Ces substances neurochimiques sont puissantes ! C’est pourquoi je les appelle avec sympathie les molécules de sagesse, car ces molécules nous relient aux générations de femmes qui nous ont précédées.

Ces cinq principes fondamentaux, associés au jeûne, sont pour moi le moyen le plus puissant de guérir les déséquilibres métaboliques dont souffre la majorité des femmes aujourd’hui. Elles subissent aussi des dérèglements hormonaux qui perturbent les rythmes naturels du corps féminin, individuellement et collectivement. Pour adopter un mode de vie en accord avec ces rythmes, il est essentiel de comprendre les hormones et leur rôle pour le bon fonctionnement de l’organisme. C’est même aussi important que d’apprendre à s’occuper d’un enfant ! Sans votre aide, votre patience et votre attention, elles auront du mal à faire leur travail. Je vous invite donc à une brève master class sur les secrets de vos hormones.


Les œstrogènes

Les œstrogènes sont des hormones extraverties, parfois turbulentes. En effet, elles stimulent des neurotransmetteurs puissants, comme la dopamine, la sérotonine, l’acétylcholine et le glutamate, qui activent votre cerveau. Elles stimulent également l’ocytocine, qui nous permet de ressentir de la compassion ou un désir intense de connexion avec les autres.Elles ont aussi le pouvoir d’augmenter la production du facteur neurotrophique dérivé du cerveau (BDNF, de l’anglais brain-derived neurotrophic factor), une protéine qui favorise la croissance neuronale et permet ainsi d’acquérir de nouvelles compétences. Lorsque les œstrogènes entrent en scène, votre corps est traversé par une puissante vague d’énergie neurochimique !

À travers la magie neurochimique, les œstrogènes transmettent bonheur, motivation, connexion, concentration, créativité, apprentissage et mémoire. Mais leur influence ne se limite pas au cerveau : ils protègent aussi le système cardiovasculaire, influencent le rythme respiratoire, renforcent le système immunitaire, et stimulent la production de collagène, ce qui donne une peau éclatante ainsi qu’une grande souplesse et force musculo-squelettiques. De quoi donner envie d’en prendre soin, n’est-ce pas ?

Les œstrogènes sont sécrétés entre le 1er et le 15e jour du cycle. Pendant ces deux semaines, leurs taux augmentent progressivement jusqu’à atteindre un pic au moment de l’ovulation. Il existe trois formes d’œstrogènes : l’estrone (E1), l’estradiol (E2) et l’estriol (E3).

L’estrone est la forme principale pendant la ménopause, mais elle est considérée comme la moins puissante. Son rôle est semblable à celui de l’estradiol, mais moins important. En tant que femme ménopausée, j’aime considérer l’estrone comme la « vieille sorcière » des hormones. Dans Femmes qui courent avec les loups et Libérez la femme puissante, Clarissa Pinkola Estes rappelle que le mot anglais crone désigne à la fois la « vieille sorcière » et une couronne. J’aime imaginer que notre estradiol, jeune, puissant, parfois instable, se transforme, à mesure que nous avançons en âge, en une version plus sage et plus stable d’œstrogènes : l’estrone. Ce « couronnement » symbolique aboutit souvent à davantage de paix, de stabilité, de sagesse intérieure et de joie durable. Historiquement, cette transition entre estradiol et estrone a pu provoquer des troubles cognitifs, une perte de densité osseuse, un affaiblissement du système immunitaire et des problèmes cardiovasculaires chez beaucoup de femmes ménopausées. Mais si vous apprenez à manger selon les principes du Grand livre de l’alimentation féminine, cette transition sera beaucoup plus douce. Cela peut être un beau voyage, qui se poursuit bien après la ménopause.

L’estradiol est la rock star de toutes les hormones, la plus puissante et la plus abondante pendant les années de reproduction. Lors de l’ovulation, elle joue un rôle clé dans la libération de l’ovule. Elle est responsable du développement des seins et de la répartition des graisses dans le corps, et elle exerce une influence importante sur les sept fonctions hormonales mentionnées plus tôt. Cette hormone disparaît pendant la ménopause.

L’estriol est la plus faible des œstrogènes. Elle est surtout produite pendant la grossesse. Elle est sécrétée par le placenta et sert d’indicateur du bien-être du fœtus et du bon fonctionnement du placenta. Elle joue aussi un rôle dans la préparation de l’utérus à l’accouchement, et dans la croissance des canaux galactophores dans les seins, en vue de l’allaitement.




La progestérone

La progestérone est une hormone douce, nourricière, calme, aimante et introvertie. Alors que les œstrogènes vous poussent à l’action, la progestérone vous invite à rester plus longtemps blottie sur le canapé. Une petite quantité de progestérone est sécrétée au moment de l’ovulation. Puis, dans la semaine qui précède vos règles, sa production s’intensifie pour déclencher la desquamation de la muqueuse utérine. Comme vous le découvrirez dans les prochains chapitres, la progestérone disparaît en présence de cortisol, l’hormone du stress. Si vous avez un rythme de vie trop soutenu pendant cette période de votre cycle, votre taux de progestérone peut chuter. Cela peut provoquer des symptômes prémenstruels marqués, tels que de l’irritabilité, des crampes, des saignements légers ou de l’anxiété.

La progestérone possède une fonction secondaire unique parmi les hormones sexuelles : elle active l’acide gamma-aminobutyrique (GABA), un neurotransmetteur qui apaise. Sans la stimulation de la progestérone, vous pouvez facilement être anxieuse. Pourquoi la progestérone favorise-t-elle le calme ? Parce que les hormones déclenchent la production de certaines substances neurochimiques. Le pic de progestérone a lieu autour du 21e jour du cycle et une certaine concentration est nécessaire pour que la muqueuse utérine se détache. C’est une information très précieuse pour celles d’entre vous qui sont en âge de procréer et qui ont perdu leur cycle. Vous pouvez essayer de restaurer vos règles en répondant aux besoins de la progestérone.

Culturellement, les règles ont longtemps été perçues comme une nuisance. D’ailleurs, soyons honnêtes, gérer l’écoulement du sang chaque mois est loin d’être agréable ! C’est pourtant un moment au cours duquel le corps se libère de ce qui ne lui est plus utile. Le sang menstruel contient des vieilles cellules, du mucus et même des composés toxiques. Ce processus d’élimination prépare le terrain pour la renaissance d’un nouveau cycle. Trop souvent, on aborde la santé reproductive à travers une succession d’étapes ou de fonctions. Mais je vous propose une autre perspective, plus puissante : ce processus peut être considéré comme un flux, un mouvement mensuel orchestré par les neurotransmetteurs, qui maintiennent notre équilibre. Lorsque la progestérone atteint sa concentration maximale, votre corps se prépare à faire place au neuf. Une bonne dose de GABA, à ce moment précis, vous rendra un bon service !

Par ailleurs, la progestérone a besoin de glucose pour atteindre son pic mensuel. C’est la raison pour laquelle vous avez souvent envie de glucides, en particulier de sucre, la semaine qui précède vos règles. Combien de fois avez-vous abandonné un régime juste avant vos règles ? Cela peut être lié au fait que la progestérone a besoin de peu de stress et d’un apport suffisant en glucose. Elle nous envoie des signaux subtils. Lorsque nous sommes attentives et que nous les écoutons, nos cycles s’équilibrent plus facilement.

À la ménopause, la disparition progressive de la progestérone peut perturber l’équilibre de manière profonde. Au cours de la périménopause, vous avez peut-être constaté que votre capacité à gérer le stress, à apaiser votre esprit, et à dormir d’une traite s’amenuise. Dans le chapitre 8, je vous montrerai quels aliments choisir pour accompagner en douceur la baisse naturelle de la progestérone.




La testostérone

La testostérone atteint son pic au moment de l’ovulation, aux alentours du 12e jour du cycle, et elle stimule la libido à ce moment-là. Pourquoi votre corps vous envoie-t-il un pic de testostérone précisément au moment de l’ovulation ? Tout simplement pour vous inciter à avoir des rapports sexuels pour vous reproduire. Votre corps est programmé pour avoir des enfants, que vous choisissiez ou non de devenir mère. Cet afflux de testostérone au moment de la libération de l’ovule vise à augmenter les chances de fécondation.

Outre la reproduction, la testostérone joue un autre rôle : elle stimule la motivation et le dynamisme. C’est donc le moment idéal pour lancer un projet, intensifier vos entraînements ou amorcer un nouveau plan d’action. Votre énergie et votre entrain sont à leur apogée lorsque la testostérone est abondante. Elle contribue aussi au développement musculaire. Cette période de cinq jours autour de l’ovulation représente donc le moment idéal pour augmenter vos apports en protéines et soulever des charges plus lourdes.

La testostérone est produite à partir d’une hormone stéroïde, la DHEA, déhydroépiandrostérone, une molécule nécessaire à la production de cortisol et de progestérone. En cas de stress chronique, on observe parfois une baisse des taux de progestérone et de testostérone. Cela s’explique en grande partie par le fait que la DHEA privilégie alors la fabrication de cortisol, au détriment des hormones sexuelles. Des milliers de personnes ont effectué des tests hormonaux urinaires dans mon cabinet et au sein de ma communauté en ligne, et la plupart ont révélé des taux faibles de DHEA, de progestérone et de testostérone. Malheureusement, cela reflète l’état de stress chronique dans lequel vivent beaucoup de femmes aujourd’hui, un stress qui dérègle les hormones, en particulier la testostérone et la progestérone, et déséquilibre le corps.

Pour mémoriser les caractéristiques des hormones sexuelles, vous pouvez imaginer comment elles se comporteraient lors d’une fête. Les œstrogènes seraient les meneuses de la soirée, elles danseraient sur les tables et entraîneraient tout le monde à les suivre. La testostérone veillerait à ce que la fête dure jusqu’au bout de la nuit, tandis que la progestérone demanderait calmement de rentrer se coucher. J’adore cette image, car elle permet de comprendre pourquoi, à certains moments du cycle, nous nous sentons plus extraverties, plus motivées ou plus introverties. Cela explique aussi bon nombre des changements d’humeur et de comportement que nous observons durant la ménopause.

Maintenant que vous avez reçu toutes les informations sur les hormones que vous auriez dû avoir au lycée (voire bien avant !), je vous propose d’appliquer ces connaissances à votre alimentation afin de rééquilibrer vos hormones à partir des règles de l’alimentation féminine.
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1. Taille des portions

Selon les estimations de
la FDA pour les personnes
de plus de 4 ans. Cela ne
correspond pas forcément
a votre alimentation
actuelle ni a la quantité
«idéale » par portion.

2. Graisses totales

Comprend toutes les
graisses contenues dans
une portion : graisses
raffinées, graisses trans,
etc., en plus des graisses
naturellement présentes
dans les ingrédients.

3. Graisses trans

Non mentionnées si valeur
inférieure 2 0,5 g par
portion. Toujours vérifier la
liste des ingrédients pour
éviter les graisses trans.

4. Glucides totaux

Ensemble de tous les
glucides. Pas de distinction
avec les glucides raffinés ou
les sucres ajoutés.

5. Fibres alimentaires

La quantité de fibres est un
élément essentiel pour le
métabolisme des hormones.
Plus il y a de fibres, mieux
c'est. Pour calculer la quantité
nette de glucides, soustraire la
quantité de fibres au total des
glucides. On obtient ainsi la
véritable quantité de glucides.

Valeurs Nutritives

1 portion par contenant
@) Taille des portions 45g

Quantité par portion

Calories 230

% AJR*
e Graisses totales 19 g 24%
Graisses saturées 14,7 g 74 %
9 Graisses trans 0 mg
Cholestérol 0 mg 0%
Sodium 35 mg 2%
0 Glucides totaux17 g 6%
e Fibres alimentaires 1 g 4%
Sucres 10 g
@ Dont sucres ajoutés 9 g 19%
Protéine4 g
|
Vitamine D 0 pg 0%
Calcium 35 mg 4%
Fer 1,44 mg 8%
Potassium 235 mg 4%

*Apports journaliers recommandés : ils
déterminent les besoins moyens d'un adulte
en nutriments essentiels dans le cadre d'une
alimentation équilibrée.

@ INGREDIENTS : Noix de coco rapée, Amandes
moulues, Sirop de coco, Pépites de chocolat noir
(Féves de cacao, Sucre de coco, Beurre de cacao,
Lécithine de tournesol), Espresso, Huile de noix de
coco, Gousses de vanille moulues.

CONTIENT : Noix de coco, amandes

6. Sucres ajoutés

Cela indique que des
sucres ont été ajoutés a ce
produit, en plus de ceux
naturellement présents
dans les ingrédients.
Vérifier la liste des
ingrédients pour savoir
s'ils sont raffinés ou non.

7. Ingrédients

La partie la plus
importante d'une étiquette
nutritionnelle. Les
aliments sont classés par
quantité décroissante. Les
premiers ingrédients
constituent la majeure
partie de l'aliment. Regle
fondamentale : la liste des
ingrédients doit étre
courte. Tous les
ingrédients doivent étre
faciles a identifier et leur
nom facile & prononcer.

8. Contient

Contient des ingrédients
ou des protéines
provenant de l'un des huit
allergénes alimentaires
courants : lait, ceufs,
poisson, crustacés, fruits
a coque, arachides, blé et
soja, mais PAS de gluten.
Ils peuvent étre mention-
nés en caractéres gras
dans la liste des
ingrédients plutot que
dans une liste a part.
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