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Présentation de l’éditeur :
Welcome, c’est un hymne au temps qui passe.
Aux plaisirs que procure l’existence.
Au bonheur de s’épanouir encore et toujours.
Au fil des pages, je vous livre mon expérience de mère, de grand-mère, de compagne, de femme active qui, je l’espère, vous convaincra que notre vie n’a rien à voir avec l’âge que l’on a : elle est le reflet de qui nous sommes.
Welcome, c’est ma méthode pour apprendre à accueillir chaque jour comme un cadeau.
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Welcome


Introduction


Le temps qui passe… C’est un cadeau merveilleux, mais aussi une source d’inquiétudes et d’interrogations. Surtout pour nous, les femmes : notre corps change ; notre reflet dans le miroir aussi. C’est le moment des premières rides, des premiers cheveux blancs, des « petites douleurs ». Pour certaines, du départ des enfants. Pour d’autres, de l’approche de la retraite. De la ménopause aussi, et de ses conséquences sur notre physique et notre mental.

Les années défilent, et nous prenons de l’âge. Pourtant, dans notre tête, nous avons toujours 16 ans… Comment alors être en accord avec nous-même, « bien dans nos baskets », quand on a l’impression que tout nous renvoie à notre âge ? Celui que l’on a, celui que l’on fait, celui qu’on devrait faire ou celui qu’on n’aura plus jamais ?

L’existence d’une femme est complexe ; c’est ce qui la rend si passionnante. Elle est marquée par des passages, des séquences, des moments qui ont un impact sur notre physique et notre mental : la puberté, la maternité, la ménopause… Ces dernières années, la parole s’est libérée à propos de cette étape dans notre parcours de vie, longtemps restée taboue. Les femmes commencent à se délivrer de ce qui les entrave, les emprisonne, les fait souffrir ou les contraint, dans presque tous les domaines, et parlent désormais de la vie à tout âge avec bienveillance, enthousiasme et exaltation.

Depuis toujours, j’ai choisi de mener mon existence en accueillant ce qu’elle me propose, les joies comme les peines, les malheurs comme les bonheurs. L’idée de ce livre m’est venue il y a quelques années, lorsque je suis devenue la grand-mère d’un petit être extraordinaire qui me remplit de joie. Ce nouveau statut a été une bénédiction, alors que, autour de moi, on me disait parfois : « Grand-mère ? Déjà ? Ça va te mettre un sacré coup de vieux… » Non seulement je remercie la vie pour cet instant mais il m’a confortée dans l’idée que vieillir était une chance. J’ai alors eu envie de montrer comment on peut avancer en âge et y prendre un plaisir immense.

C’est pourquoi j’ai voulu ce livre comme une ode à la vie. Welcome, c’est un hymne au temps qui passe. Aux plaisirs que procure l’existence. Au bonheur de s’épanouir encore et toujours. Je l’ai conçu comme un répertoire dans lequel se succèdent les verbes qui ont du sens pour moi : prendre soin, profiter, se plaire, aimer. Mais aussi sourire, danser, bouger, respirer. Se nourrir, dorloter. Dormir. Préserver, s’engager… et se libérer. Défendre. Vieillir ! Au fil des pages, je vous livrerai mon expérience de mère, de grand-mère, de compagne, de femme aux multiples activités, professionnelles comme privées, qui, je l’espère, vous convaincra que notre vie n’a rien à voir avec l’âge que l’on a : elle est le reflet de qui nous sommes.

Lutter contre le temps qui passe est vain : quoi que nous tentions pour le retenir, le ralentir, il continuera sa route. Il n’y a pas de retour en arrière possible ! Alors pourquoi dépenser tant d’énergie – et parfois d’argent – à courir après une chimère ? Avec l’âge, nous connaissons mieux notre corps ; apprenons enfin à l’aimer. Libérons-nous du jugement des autres et faisons la paix avec nous-même. Fixons nos propres règles. Et accueillons chaque jour comme un cadeau.








Première partie
Manger


Manger est une des choses que je préfère dans la vie ! Non seulement j’aime manger, mais j’aime aussi cuisiner, découvrir de nouvelles saveurs, de nouvelles associations d’aliments. En cuisine comme dans la vie, je suis curieuse. Mais je dois surtout cette passion à ma maman et à sa famille : je l’ai toujours vue, dès qu’elle avait le temps, se mettre aux fourneaux. Les moments passés à cuisiner étaient joyeux et animés, car souvent ils regroupaient plusieurs membres de notre famille : ma mère, mais aussi ma tante Françoise, grande cuisinière, ma grand-mère boulangère-pâtissière et mon oncle Michel, qui en a fait son métier – il a travaillé chez Lenôtre entre autres. Je me revois, enfant, en train d’aider ma mère à préparer les repas familiaux du dimanche midi… Depuis toujours, pour moi, cuisine rime avec partage.

J’ai très tôt compris l’importance de bien se nourrir. Mon métier de mannequin n’est certainement pas étranger à cette prise de conscience : je devais garder la ligne tout en conservant mon énergie et ma bonne humeur, trio indispensable pour un shooting réussi.

Avec les années, comme pour toutes les femmes, mes besoins nutritionnels se sont modifiés : on ne se nourrit pas de la même façon à 20 ans qu’à 50, même si les bases d’une alimentation saine sont bien sûr valables de 7 à 97 ans. D’ailleurs, qu’est-ce qu’une alimentation saine, c’est-à-dire qui permet de vivre longtemps en bonne santé ? Comment l’adapter aux nouveaux besoins de notre corps qui change avec l’âge ? Quels sont les aliments amis ou ennemis ? En alimentation comme dans la vie en général, je fais confiance à mon instinct et aux valeurs qui me guident. Elles se résument en trois mots : nature, plaisir et curiosité.




Chapitre 1
Bien nourrir son corps


« Nous sommes ce que nous mangeons. »




Bien manger est indispensable pour vivre en bonne santé. Mais de nos jours, avec nos existences effrénées, il est de plus en plus difficile de se nourrir sainement, c’est-à-dire de façon équilibrée, diversifiée, fait maison, et idéalement bio. Nos rythmes de vie nous obligent souvent à sacrifier un repas ou deux par jour à des plats industriels ultratransformés, des en-cas trop gras et/ou trop salés, avalés sur le pouce entre deux réunions.

Or nous savons aujourd’hui à quel point nous sommes ce que nous mangeons et que, par la nourriture, nous pouvons agir sur notre santé et notre longévité. Les règles du bien-manger font appel à notre bon sens : entre se goinfrer de chips devant nos écrans et croquer dans une pomme, nous savons tous quelle option choisir, même s’il n’est pas toujours simple de résister aux tentations. Il ne tient qu’à nous de mettre toutes les chances de notre côté pour tenir à l’écart certaines maladies ou du moins réduire les risques de les développer.

De même que nous sommes conscients que fumer est dangereux, nous savons désormais que manger trop gras, trop sucré, trop salé, trop peu de fruits et de légumes nous conduira à mettre en péril notre santé, que consommer trop de produits ultratransformés est aussi mauvais pour notre organisme. Alors rappelons-nous une règle simple quand nous faisons nos courses : prenons le temps de lire la composition de ce que nous achetons, en gardant toujours à l’esprit que moins il y a d’ingrédients, meilleur est le produit.


Le microbiote au cœur de notre santé

Depuis quelques années, la médecine s’est penchée sur l’étude d’un organe longtemps ignoré : notre tube digestif. Peu à peu, au fur et à mesure des recherches menées sur le sujet, nous avons pris conscience que notre intestin jouait un rôle essentiel dans le bon fonctionnement de notre corps, notamment grâce à notre microbiote intestinal ou flore intestinale.

Le microbiote est l’ensemble des micro-organismes – bactéries, virus, parasites et champignons – qui vivent dans un environnement spécifique, en l’occurrence notre intestin. Dans notre organisme, il existe des microbiotes au niveau de la peau, de la bouche, du vagin, des poumons et du système digestif. Le microbiote intestinal est le plus « peuplé » d’entre eux : il abrite plus de 1 000 milliards de micro-organismes, dont la majorité sont des bactéries – il en existe plus de 160 espèces différentes dans un microbiote sain.

Cette flore intestinale joue un rôle au niveau digestif en agissant sur le bon fonctionnement du tube digestif lui-même, mais aussi métabolique – c’est grâce à elle que nous absorbons tous les nutriments nécessaires au bon fonctionnement de notre corps –, immunitaire – c’est elle qui assure la fonction de barrière immunitaire de notre paroi intestinale : avec un bon microbiote, rien de nocif ne peut passer dans notre organisme par nos intestins – et neurologique – n’oublions pas que l’intestin est appelé notre « deuxième cerveau ».

On comprend mieux que l’étude du microbiote intestinal soit devenue centrale pour la recherche médicale. Ces dernières années, elle a mis au jour que, en plus des maladies inflammatoires chroniques de l’intestin comme la maladie de Crohn et la rectocolite hémorragique, le microbiote intestinal entre en jeu dans l’apparition des maladies cardiovasculaires – les artères bouchées, l’hypertension, les AVC, le diabète ou l’obésité. Un microbiote en mauvaise santé est aussi considéré aujourd’hui comme un facteur favorisant l’apparition ou la progression de cancers : certaines bactéries seraient à l’origine de cancers gastriques, et un microbiote déséquilibré laisserait passer dans l’organisme des agents cancérogènes vers le côlon, l’estomac, l’œsophage, le pancréas… Enfin, une flore intestinale saine permet à notre corps de mieux répondre aux agressions extérieures en renforçant le système immunitaire.

Des données récentes suggèrent même qu’un mauvais microbiote pourrait entrer en jeu dans le développement de la maladie de Parkinson, dont la gravité des symptômes serait liée à la concentration d’une espèce bactérienne particulière (Enterobacteriaceae) dans le microbiote du malade, et du déclin cognitif de certaines personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer. Il existerait aussi un lien avec la schizophrénie, l’anxiété, la dépression ou les troubles bipolaires et la composition de notre microbiote. Enfin, les hormones sexuelles comme la testostérone et les œstrogènes ont un impact sur la flore intestinale, notamment pendant et après la ménopause.

Il faut donc en prendre grand soin en adoptant une hygiène de vie saine et surtout une alimentation équilibrée. En effet, le microbiote intestinal se nourrit en puisant dans nos aliments (notamment parmi les fibres alimentaires). Nous devons manger le plus sainement possible afin que notre flore intestinale puisse faire son travail de protection et de prévention1.




Manger au rythme des saisons

Dans mon deuxième livre2, je vous dévoilais mes conseils nutritionnels pour profiter du temps qui passe avec sérénité : se nourrir au rythme des saisons, avec des produits naturels non transformés, en limitant les apports en sel, en sucre, en mauvais gras et dans le plus grand respect du monde animal et végétal. Dix ans ont passé, et mes conseils sont plus que jamais d’actualité : cuisiner des produits qui ne traversent pas la planète en avion, mais que l’on peut trouver chez des producteurs locaux, issus de l’agriculture biologique, prend encore plus de sens aujourd’hui. Notre planète se meurt de l’agriculture et de la pêche intensives, du manque d’eau, de la surproduction, de la façon dont les hommes la maltraitent. Il est primordial de se nourrir en conscience, en réduisant au maximum notre impact sur cette Terre, qui est unique et dont nous devons plus que jamais prendre soin, et ça commence par une alimentation à la fois responsable, raisonnée et de qualité. C’est notre rôle et notre responsabilité de consommateur citoyen.

Mettre ce conseil en pratique est simple : il s’agit de consommer des aliments qui sont récoltés pendant la saison en cours.

Commençons par le printemps. C’est la saison du renouveau, de l’énergie de vie (comme la sève monte dans les arbres). En médecine chinoise, c’est la saison du foie, organe primordial dans l’élimination des toxines et la production de certaines hormones dont le rôle est de nous garder en bonne santé. C’est aussi le moment où arrivent à maturité les fruits rouges comme les cerises, les fraises. Quant aux légumes, artichaut, asperge, aubergine, betterave, carotte, chou, concombre, courgette, endive, épinard, laitue, poireau, petits pois, radis se partagent la vedette, cuits, grillés au four ou en salade avec un filet d’huile.

Vient ensuite l’été. C’est l’explosion de couleurs et de saveurs : abricot, pêche, melon, raisin, mûre et groseille, figue… Mais aussi tomate, poivron, brocoli, céleri, fenouil, entre autres, auxquels s’ajoutent les fruits et légumes de printemps qui continuent de nous régaler. Côté santé, l’été est la saison du cœur, organe vital pour lequel j’ai toujours eu un intérêt particulier, et qui, avec l’âge, chez nous, les femmes, doit être au centre de toutes nos attentions3.

Avant que s’installe l’automne, une saison intermédiaire s’intercale. Cette saison, qui est ma préférée, est appelée l’été indien. Il fait encore doux, la nature opère lentement sa transformation vers l’automne. Pour nous aussi, les humains, c’est le temps de la transformation, durant laquelle il est préconisé de s’occuper de son estomac et de sa rate en abandonnant progressivement les apéros un peu trop gras et un peu trop alcoolisés. Misons sur les nombreux fruits et légumes d’été encore présents sur les marchés. À consommer sans modération.

L’automne est là, et avec lui les premiers frimas. Nos poumons sont mis à rude épreuve par les premiers microbes. Prenons-en soin tout particulièrement à cette saison. Dans notre panier apparaissent les coings, les châtaignes, les choux de Bruxelles, les navets et le potiron.

Enfin, l’hiver pointe son nez, et avec lui l’envie de cocooner au coin de la cheminée. Profitons-en pour prendre soin de nos reins en nous hydratant correctement. Usons et abusons des nouveautés hivernales, comme le citron ou la clémentine riches en vitamine C, la mâche ou le topinambour, et continuons de nous régaler avec la betterave, le poireau, le navet, le céleri, la pomme et la poire.

Manger au rythme des saisons, ce n’est rien d’autre qu’une bonne dose de bon sens – retrouvons celui des générations précédentes –, une pincée d’imagination et une belle cuillerée de curiosité. En suivant la nature, on se nourrit en conscience et en variant les aliments, donc en évitant les carences, les excès et l’ennui, gage de bonne santé et de longévité.




Nos alliés nutrition

Qui dit une alimentation saine dit une alimentation variée. Mais tous les aliments ne se valent pas, notamment à certains moments de nos vies : c’est le cas après la ménopause. À cause de la diminution de l’œstrogène et de la progestérone, des modifications physiologiques apparaissent et fragilisent notre santé : nos os sont moins solides, notre masse musculaire accentue sa fonte, notre quotidien est contrarié par des bouffées de chaleur, notre mémoire nous joue des tours, notre cœur est plus fragile… Pour contrer ces effets, nous pouvons adopter de nouveaux réflexes et, en premier lieu, mettre l’accent sur certaines familles d’aliments déjà présents dans notre alimentation.

Pour cela, rien de plus simple : il faut suivre ce que j’ai appelé les « neuf commandements d’une alimentation équilibrée ».


Des protéines tu consommeras

Après 40 ans, il est conseillé d’augmenter son apport en protéines, le carburant de nos muscles, réparti sur toute la journée, pour limiter la fonte musculaire.

De quelles protéines s’agit-il ? Toute source de protéines est possible, qu’elle soit animale ou végétale : viande blanche ou rouge, volaille, poisson, œufs, produits laitiers, mais aussi amandes, tofu, lentilles, fèves, quinoa, pois chiche, asperges…

Vous le savez, je suis très proche de la nature, et j’ai toujours été très sensible à la cause animale ; c’est donc très naturellement que j’ai arrêté ma consommation de viande rouge et de produits laitiers, diminué le poisson et la viande blanche pour me tourner vers une alimentation plus végétale. Lorsque je suis interrogée sur mon régime alimentaire – ce qui arrive très souvent –, j’ai l’habitude de prendre l’exemple de mes grands-parents, qui vivaient dans la campagne normande : ils ne mangeaient pas de viande tous les jours ! En revanche, ils avaient une alimentation bien plus variée que la nôtre, locale et de saison. Bien sûr, les temps changent, et chacun est libre de choisir en fonction de ses goûts et de ses convictions, mais je reste convaincue qu’il faut impérativement réduire notre consommation de viande et de poisson. Favorisons donc les petits producteurs, et privilégions toujours la qualité à la quantité.




Des aliments riches en calcium tu privilégieras

Le risque d’ostéoporose – une maladie qui fragilise les os – s’accroît avec la ménopause et multiplie les risques de fractures. Pour aider notre organisme, privilégions les aliments sources de calcium : selon les experts, il faudrait en consommer entre 700 et 1 200 milligrammes par jour. On trouve du calcium dans les produits laitiers, les légumineuses, les fruits à coque, les produits céréaliers, certains légumes-feuilles (choux, blettes, épinards, etc.), les fruits de mer et certaines eaux.

Comme vous le savez maintenant, j’ai décidé d’arrêter de consommer des produits laitiers par conviction : je ne supporte plus de voir ces images de vaches enfermées dans des hangars, entassées les unes sur les autres, dans des conditions indignes. Il m’arrive encore de consommer du fromage, de chèvre ou de brebis, que j’achète chez les producteurs locaux sur les marchés, et jamais plus d’une fois par semaine.

Cependant, j’ai dû augmenter mon apport en calcium pour prévenir la perte de densité osseuse. J’ai donc misé sur le soja, les graines de pavot, de lin, de sésame ou de chia, les légumineuses (haricots blancs), les flocons d’avoine, le boulghour, les légumes verts (rhubarbe, pois mange-tout, bette, chou-kale, vert, frisé, chinois…), le tofu et les herbes aromatiques (thym, romarin, basilic, cerfeuil, sauge, menthe, persil, aneth…). J’ai aussi toujours beaucoup consommé d’algues, une importante source de calcium, que ce soit l’algue nori, la laitue de mer ou le wakame (en version déshydratée, plus pratique à conserver). Rendez-vous compte : pour 100 grammes, elles contiennent 1 500 à 4 000 mg, là où, en comparaison, 2 œufs contiennent 550 mg de calcium.




Du magnésium tu chercheras

Les aliments riches en magnésium (légumes, noix, graines, poisson…) sont les alliés des femmes ménopausées. Ce minéral nous aide à réguler notre humeur ou limiter notre irritabilité, mais aussi à diminuer notre fatigue, et à préserver notre santé cardiaque, musculaire et nerveuse, nos os et nos dents. Pour en faire le plein, privilégions les céréales complètes, les amandes, les graines de courge et de lin, les noix de cajou, le riz brun, les noix, les algues, les légumes verts, les fruits, les herbes et les épices… Pour faire simple, tous les aliments naturels, non transformés et riches en fibres contiennent des quantités importantes de magnésium. Enfin, certaines eaux minérales riches en magnésium peuvent aussi combler notre déficit. Mais nous savons depuis peu que les eaux en bouteille sont polluées par des nanoparticules de plastique4. Je ne peux donc que vous conseiller d’en boire avec parcimonie.




Des oméga 3 et 6 tu associeras

Les oméga 3, 6 et 9 correspondent au gras que nous mangeons.

Les oméga 3 sont ce qu’on appelle désormais le « bon gras », bénéfiques pour le système cardiaque, le cerveau, la vision… Ils sont aussi anti-inflammatoires. On les trouve dans l’huile de colza, l’huile de lin et les poissons gras (la truite fumée, le maquereau, la sardine…). Les oméga 6 sont quant à eux des acides gras que l’on retrouve dans l’huile de tournesol, l’huile de soja, mais aussi les viandes nourris au soja ou au maïs et les produits gras transformés (comme les chips). Le corps ne produisant pas d’oméga 6, il est important d’en intégrer dans notre alimentation. Cependant, contrairement aux oméga 3, les oméga 6 sont inflammatoires.

Notre alimentation doit donc être riche en oméga 3 non inflammatoires et pauvre en oméga 6 inflammatoires. Or, en France, c’est souvent l’inverse, car nous mangeons trop de produits gras et ultratransformés. C’est encore plus le cas après la ménopause : les oméga 3 agissent sur la sécheresse vaginale ou cutanée, les bouffées de chaleur, notre cœur, nos yeux (notamment en prévention de la dégénérescence maculaire liée à l’âge) et même nos cheveux. Enfin, la prise quotidienne d’oméga 3 permettrait de limiter le risque de développer la maladie d’Alzheimer.

Comment augmenter nos apports en oméga 3 ? En consommant du poisson gras au moins deux fois par semaine : sardine, maquereau, truite fumée, anchois, ou encore des huîtres, 1 cuillère à soupe par jour d’huile de colza ou de noix – en assaisonnement uniquement –, des fruits à coque : noix, noisettes, amandes…

Comment diminuer les apports en oméga 6 ? En limitant les fritures (frites, chips, beignets, poissons frits…), en maîtrisant sa consommation d’huile de cuisson, en bannissant les produits industriels et ultratransformés.





La vitamine C tu ajouteras

La vitamine C (ou acide ascorbique) stimule les défenses immunitaires, est antioxydante – elle lutte contre les radicaux libres, responsables du stress oxydatif – et participe à la formation du collagène, molécule produite naturellement par le corps qui aide la peau à conserver son élasticité. La ménopause provoquant parfois une déshydratation de la peau et une perte de souplesse, il est recommandé d’augmenter ses apports alimentaires en vitamine C. On en trouve dans les fruits comme la papaye, le kiwi, l’orange, la mangue, le pamplemousse, le citron, tous les fruits rouges, l’ananas, mais aussi le chou, le chou-fleur et les aromates (aneth, basilic, cerfeuil, ciboulette, coriandre, estragon, menthes, origan, persil, romarin, sauge, thym).




Du zinc tu abuseras

Aussi indispensable que le magnésium, cet oligoélément joue un rôle majeur dans un grand nombre de réactions métaboliques : régulation de la température corporelle, fabrication des os et des muscles, immunité, production des hormones thyroïdiennes, neurotransmission… Il est aussi un régulateur hormonal, ce qui le rend intéressant pour nous quand les hormones diminuent lors de la ménopause. De plus, il aide à combattre les douleurs articulaires qui peuvent apparaître durant cette période. Faites donc régulièrement le plein de fruits de mer, de viande maigre, de coquillages ou de crustacés, de céréales complètes et d’avocat.




De la vitamine E…

Antioxydante, elle est primordiale pour la santé de la peau et du système cardiovasculaire, fragilisés avec l’arrêt de la production d’œstrogène et de progestérone. Donc on mise sur les avocats, les sardines à l’huile d’olive, les graines de sésame, la mangue et les poivrons.




De la vitamine B6…

Cette vitamine intervient sur les protéines pour libérer l’énergie indispensable au bon fonctionnement de notre organisme et sur notre système nerveux en participant à la production de dopamine, de sérotonine et d’adrénaline, les hormones responsables de notre humeur. Elle contribue aussi à lutter contre la fatigue, l’anxiété, la mémoire… Banane, riz complet et pois chiches en sont riches. Attention si vous en prenez sous forme de compléments alimentaires : associez-la avec du magnésium pour une efficacité optimale.





Et de la vitamine D tu absorberas

Depuis la fin de la crise du Covid, nous savons que nous sommes tous plus ou moins carencés en vitamine D et à quel point elle est importante dans le renforcement de nos défenses immunitaires. Nous nous sommes toutes et tous vu prescrire une ampoule de vitamine D pour compenser nos manques. Elle l’est encore plus à la ménopause, quand nos os se fragilisent : la vitamine D renforce l’absorption du calcium, indispensable pour lutter contre la perte en densité osseuse. Vous pouvez tout aussi bien utiliser de l’huile de foie de morue ; aucun aliment n’est plus efficace pour compléter ses apports en vitamine D. Personnellement, je mets un filet d’huile de foie de morue sur un avocado toast au pain intégral. Avec une pointe de vinaigre de cidre, c’est un délice…






Les compléments alimentaires naturels

La nature est magique : elle nous propose toujours une solution alternative à nos petits, voire nos grands « bobos ». Après 40 ans et les bouleversements hormonaux qui apparaissent, il est possible de trouver dans notre alimentation de quoi soulager certains maux. Par exemple, pour suppléer au manque d’œstrogène généré par la ménopause, nous pouvons avoir recours aux phyto-œstrogènes. Issus des plantes, ces molécules ont une structure identique à l’estradiol, une hormone sexuelle féminine. Elles ont le pouvoir de mimer l’action des œstrogènes et permettent par exemple la diminution des bouffées de chaleur et des sueurs.

Où trouve-t-on ces phyto-œstrogènes ? Dans le soja, sous le nom d’isoflavones. Dans le lin aussi, le sésame, le houblon : ce sont les lignanes ; et enfin dans le trèfle et la luzerne, appelés coumestanes. Ils sont disponibles sous forme de compléments alimentaires dans les pharmacies, parapharmacies et dans les magasins bios.

Avant de vous complémenter seules, je vous conseille de prendre rendez-vous chez votre médecin généraliste ou votre gynécologue pour faire le point avec lui sur votre état de santé. Il prescrira une prise de sang et un bilan pour savoir si vous êtes ménopausée. L’ANSES, l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, reste quant à elle prudente sur les bienfaits avérés des phyto-œstrogènes, tout en continuant d’en faire l’objet de nombreuses études car des résultats positifs scientifiquement prouvés commencent à voir le jour.

Des aliments ont aussi chez certaines femmes fait la preuve de leurs vertus apaisantes. C’est le cas du fenugrec, inducteur d’œstrogène et de progestérone, pour lutter contre les bouffées de chaleur, de même que la grenade et son jus. Elles ne sont pas reconnues scientifiquement mais sont sans danger pour la santé, alors pourquoi ne pas essayer ?









Chapitre 2
Adapter son alimentation



Avec les années, même si j’ai une alimentation équilibrée, un mode de vie le plus sain possible, j’ai dû adapter ma façon de me nourrir au temps qui passe, pour conserver ma silhouette, mon énergie et ma santé.


Quand les kilos s’installent

Ne comptez pas sur moi pour vous délivrer les derniers secrets minceur. D’abord parce que je ne les connais pas et surtout parce que je suis contre le principe même de se priver de nourriture. Je suis bien trop gourmande ! Mes origines normandes, sans doute. De plus, j’ai eu la chance de commencer ma carrière de mannequin à une époque où les formes, les femmes plantureuses étaient « à la mode », et de n’avoir jamais été obligée de m’affamer pour travailler – j’en aurais été incapable…

En revanche, comme vous le savez, j’ai adopté très tôt une alimentation saine et équilibrée : beaucoup de fruits et de légumes, peu de viande, pas trop de sucre. Et j’adore cuisiner, donc je fais tout moi-même. La cuisine est une histoire de famille, comme je vous le disais. J’ai aussi eu l’immense privilège de me rendre, à chacune des vacances scolaires, en Guadeloupe, dès mon plus jeune âge. Ma mère, qui possédait son salon de coiffure, travaillait beaucoup. Sa meilleure amie vivait en Guadeloupe et tenait, avec son mari, un restaurant. « Maman Martine » m’accueillait à toutes les « petites vacances » pour mon plus grand bonheur.

De ces semaines caribéennes me viennent deux de mes grandes passions : l’océan et les épices. Toute petite déjà, j’ai pu me familiariser avec toutes sortes de saveurs : ail, cannelle, anis étoilé, colombo, curcuma, gingembre, muscade. Il y en a tant ! Encore aujourd’hui, je me damnerais pour un gratin de christophines ou un filet de poisson à la sauce chien. Or les épices sont un atout santé exceptionnel : elles permettent d’utiliser moins de sel, moins de graisse, car elles apportent du goût à nos plats. De plus, elles sont parfaitement digestes pour notre organisme, évitant les ballonnements et les douleurs abdominales.

Cuisiner est le meilleur moyen de conserver son poids de forme. Rien de pire que d’alterner excès et restriction : à force de jouer au yoyo avec ses kilos, ceux en trop finissent toujours par s’installer durablement. Mais il arrive parfois que, malgré une bonne alimentation et une activité sportive régulière, quelques kilos superflus fassent de la résistance. Que nos petits écarts, nos « craquages » sucrés ou salés, d’habitude sans conséquences, se paient cash, notamment au niveau de la ceinture abdominale… C’est le cas après 45, 50 ans.

D’ailleurs, ce n’est pas tant notre poids sur la balance qui nous pose un problème, mais notre silhouette. Vous l’avez sûrement constaté : ces kilos ne s’installent pas partout. La graisse disparaît du haut du corps, c’est-à-dire de notre cou, de l’arrière de nos bras, du long de nos côtes, pour aller se stocker sur le ventre et l’abdomen, et pas sur nos cuisses ni nos fesses.

Pourquoi prend-on du poids à la période de la ménopause ? Ces kilos superflus sont la conséquence de deux phénomènes physiologiques propres aux femmes : une augmentation des tissus graisseux et une baisse de la masse musculaire induite dues à la diminution des œstrogènes. Cette baisse de la production hormonale entraîne une distribution différente de la masse maigre et la masse grasse dans notre corps.

Mais le gain de poids après 45 ans n’est pas seulement d’origine hormonale. Au fil du temps, notre composition corporelle, c’est-à-dire le pourcentage de graisse, d’os et de masse musculaire dans notre corps, se modifie, c’est physiologique. Notre métabolisme de base est moins performant, et notre corps dépense moins d’énergie pour effectuer les fonctions vitales. Et puis, avec l’âge, on a parfois l’impression d’être moins souple, moins mobile, et il arrive qu’on pratique moins d’activité physique, donc qu’on dépense moins d’énergie.

Nous entrons aussi dans une nouvelle période de notre vie : pour certaines, les enfants ont quitté de la maison, la retraite professionnelle se profile, on s’interroge sur notre avenir et… souvent un carré ou deux de chocolat nous aident à nous remonter le moral. Nous augmentons alors notre apport alimentaire tout en diminuant notre activité physique.

Si ces quelques kilos nous dérangent, il existe des solutions pour les éliminer ou en limiter l’apparition. Je ne vous conseillerai jamais de vous priver ni de perdre le plaisir de manger. En revanche, nous pouvons adopter de nouvelles habitudes bénéfiques pour stabiliser la prise de poids.

J’ai une astuce qui fonctionne plutôt bien et que j’applique depuis plusieurs années déjà : je mâche plus longtemps. Mastiquer au moins vingt fois chaque bouchée favorise la satiété, c’est-à-dire le message que nous envoyons à notre cerveau pour lui signifier que nous avons suffisamment mangé.
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