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[image: ]Qui suis-je,
et pourquoi ce livre ?
Saviez-vous qu'à vingt-cinq ans on peut démarrer une ménopause? 
Saviez-vous que, malgré une ménopause précoce , un syndrome des ovaires 
polykystiques (SOPK) 
 et de multiples lésions sur le col de l'utérus , 
on peut tomber enceinte et vivre en harmonie avec ses hormones?
Moi c’est Anaïs Da Silva – vous pouvez aussi me retrouver sous le nom 
de @anadasilv
 sur mes diérents réseaux sociaux, et je vais vous parler de tout ça.
Après avoir passé un double master en nance, j’ai travaillé en audit, puis en nance de 
marché pendant cinq ans, entre Paris et Londres. Puis, un jour, le déclic: je n’étais pas 
à la bonne place. Je pense que j’avais des chose à prouver, surtout à moi, alors, du jour 
au lendemain, j’ai tout quitté pour repartir de zéro.
Je suis rentrée en France. J’ai doucement développé mes réseaux sociaux et une 
première auto-entreprise pour accompagner les marques dans leur rayonnement sur 
les réseaux. Un jour, l’année de ma trentaine, j’ai rencontré à travers une simple story 
Instagram celui qui, aujourd’hui, est mon mari et le père de mes enfants. Et tout a fait 
sens. Très amoureux, nous décidons d’avoir un bébé mais, malheureusement, parfois 
les chemins sont un peu moins lisses que ce que l’on aimerait.
Nous avons besoin d’aide médicale pour fonder notre famille et entamons 
donc un parcours de PMA (maintenant appelé APM 
), mais je ne réponds pas bien 
au traitement et nous devons tout mettre en pause après cinq mois d’essais.
Mes bilans hormonaux étaient catastrophiques: j’avais 30 ans, je n’ovulais plus, je 
n’avais pas de cycle, mes ovaires 
 avaient, selon les dosages sanguins mesurés 
par les médecins, l’âge d’une femme de 43 ans. À côté de cela, j’avais un passif 
gynécologique épouvantable: ménopause précoce depuis mes vingt-cinq ans, 
syndrome des ovaires polykystiques, multiples lésions sur le col de l’utérus, 
impossibilité d’aller à l’école pendant mon ovulation dès l’âge de quinze ans 
à cause de douleurs trop importantes, cycles complètement irréguliers, voire 
absents pendant des années, anovulation 
...
Note : au l du livre, vous croiserez des mots et expressions accompagnés d'une astérique , 
ils sont tous rassemblés et expliqués dans un glossaire dédié en n d'ouvrage.
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[image: ]J’ai commencé à chercher sur Internet des méthodes pour booster ma production 
hormonale et ma fertilité an d’être prête à reprendre lorsque le moment sera venu. 
J'ai découvert alors l’alimentation hormonale et ce qu’on appelle le cycle sync 
, 
c’est-à-dire le fait de synchroniser son alimentation à son cycle.
Ma première très belle victoire intervient seulement deux mois après avoir réintroduit 
du bon gras et des protéines dans mes habitudes alimentaires: mes menstruations 
reviennent! Mais ce n’est pas susant pour parvenir à avoir un cycle.
Quand je commence l’alimentation hormonale, je dois faire face à certaines 
de mes plus grosses peurs. Est-ce que je vais réussir à concevoir? Si j’ai un cycle, 
est-ce que je vais sourir comme c’était le cas avant? Étant en SOPK 
, vais-je subir 
une grosse prise de poids?
Deuxième victoire. Non seulement mon cycle revient sans douleur ni trouble, mais 
lors de la reprise de la PMA (maintenant appelé APM 
), les traitements qui échouaient 
auparavant se mettent à fonctionner! Et la magie opère, je tombe enceinte. 
En post-partum, je mets alors en place le cycle sync, non pas pour tomber enceinte 
à nouveau mais pour bien vivre mes hormones, leurs uctuations et caprices. 
Et la magie opère de nouveau. Je tombe enceinte, cette fois naturellement, 
sans aide médicale: moi à qui on avait prédit une infertilité.
Malheureusement, en en parlant autour de moi et au sein de ma communauté, 
je constate que nous sommes nombreuses à être concernées et deux problématiques 
majeuresémergent: le peu de ressources disponibles en français et la complexité 
d’y voir clair.
Alors je promets, à moi et à tous ceux qui me suivent au quotidien, de passer 
un diplôme an de pouvoir accompagner les autres dans un mieux-être hormonal. 
Je repars donc sur les bancs de l’école et obtiens un diplôme certiant, à distance, 
dans une école new-yorkaise an de devenir coach en santé intégrative avec une 
spécificité sur les hormones de la femme. Ce livre que vous tenez entre vos mains, 
j’aimerais qu’il parle à toutes les femmes, que l’on soit une jeune femme démarrant 
ses menstruations, une femme souhaitant arrêter la pilule ou concevoir, en retour de 
couche ou en ménopause, ou tout simplement qu’on essaye de vivre bien au quotidien 
ces uctuations quotidiennes, on a toutes à y gagner.
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[image: ]C’est assez magique, quand on regarde le corps du point de vue du cycle sync, à quel 
point la femme et la nature ne font qu’un: nos cycles sont synchronisés. L’ovulation 
et les menstruations représentées par la nouvelle lune et la pleine lune, et les phases 
se succèdent en miroir aux quatre saisons: l’hiver des menstruations, le printemps et 
les bourgeons de la phase folliculaire, l’été et la oraison de l’ovulation, puis la nidation 
de l’automne.
Et comme on conseille de manger de saison, il en va de même pour notre cycle: 
chaque saison du corps de la femme a ses propres besoins en nutriments, 
vitamines et minéraux, et en s’adaptant aux saisons, c’est le cycle naturel 
qui s’équilibre et s’harmonise.
Comme de nombreuses femmes, j’ai souert pendant des années de symptômes 
de déséquilibres hormonaux, principalement sous la forme de cycles irréguliers 
voire absents, d’infertilité et de douleurs intenses, presque handicapantes, autour de 
l’ovulation et des règles. En adoptant une alimentation riche en nutriments et de 
véritables changements de mode de vie, j’ai pu non seulement m’aider moi-même 
mais aussi de nombreuses femmes à stabiliser leurs hormones – avec pour brillants 
résultats un meilleur sommeil, une stabilisation de l’humeur, une énergie optimisée, 
moins de variations de poids, une peau plus nette, des cycles menstruels sains 
et une meilleure fertilité.
J’ai appris à mes dépens à quel point la vie est trop courte pour avoir une alimentation 
restrictive, alors ma mission est de vous aider à vivre un cycle plus heureux et épanoui, 
peu importe votre âge et le cycle de vie où vous êtes actuellement, à travers une 
alimentation haute en couleurs et en saveurs!
Anaïs
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[image: ]Le B.A.-BA
des hormones
Commençons par un petit tour d'horizon des principales hormones qui nous 
intéressent, pour comprendre rapidement leurs origines et leurs principales missions.
OE STR O G È N E
Il est produit principalement 
par les follicules ovariens en 
développement. La sécrétion 
est stimulée par la 
Follicule-
Stimulating Hormone
 (FSH ) 
produite par l'hypophyse. Elle 
monte progressivement pendant 
la phase folliculaire pour atteindre 
un pic juste avant l'ovulation .
SES MISSIONS
 réguler le cycle menstruel 
et préparer l’utérus en vue 
d’une grossesse;
 développer les 
caractéristiques sexuelles 
secondaires féminines 
(formation des seins, 
distribution des graisses, etc.);
 maintenir la densité 
osseuse et la modulation 
du métabolisme lipidique.
PROGESTÉRONE
Elle est principalement produite 
par le corps jaune 
après l'ovulation. 
La sécrétion est stimulée par la 
Luteinizing Hormone 
(LH ) après l'ovulation. 
Son niveau augmente pendant 
la phase lutéale du cycle 
menstruel et chute s’il n’y a pas 
de fécondation, entraînant 
la menstruation.
SES MISSIONS
 préparer l'utérus pour 
l'implantation d'un embryon 
et maintenir une grossesse, 
si l’ovule est fécondé;
 épaissir la muqueuse 
utérine;
 inhiber la contraction utérine 
pour prévenir une expulsion 
prématurée de l'embryon.
CORTISOL
Aussi appelé hormone du 
stress car il est libéré en 
réponse au stress et aux faibles 
niveaux de glucocorticoïdes. 
Il suit un rythme circadien, avec 
des niveaux de pointe le matin 
et des niveaux plus bas le soir.
SES MISSIONS
 réguler le métabolisme 
des glucides, des protéines 
et des lipides;
 augmenter la glycémie, 
réduire l'inammation 
et aider à contrôler 
le cycle veille-sommeil;
 inuencer la mémoire, 
l'apprentissage et la réponse 
immunitaire.
INTRODUCTION
TESTOSTÉRONE
Elle est la sécrétion stimulée par la 
Luteinizing 
Hormone
 (LH), produite par l'hypophyse. 
Son niveau est relativement constant 
mais peut augmenter légèrement pendant 
la phase lutéale du cycle menstruel. 
Oui, les femmes ont besoin 
de la testostérone, comme les hommes!
SES MISSIONS
 participer à la création des œstrogènes;
 booster la mémoire ;
 diminuer la masse grasse 
et augmenter la masse musculaire ;
 favoriser le sommeil ; 
 réguler la libido.
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(
Follicule-Stimulating Hormone
, 
hormone de stimulation folliculaire)
Combinée à la LH 
, elle déclenche 
l’ovulation. Elle est libérée par la glande 
pituitaire et son niveau augmente au 
début du cycle menstruel. Sa mission: 
stimuler la croissance des follicules 
ovariens dans les ovaires avant l'ovulation.
LH
(
Luteinizing Hormone
, 
hormone lutéinisante)
Combinée à la FSH 
, elle déclenche 
l’ovulation. Elle est libérée par la glande 
pituitaire et son niveau augmente 
de façon marquée au milieu du cycle 
menstruel (pic de LH). Sa mission: 
libérer le corps jaune.
LE B.A.-BA DES HORMONES
INSULINE
Si elle est déréglée, elle ne 
causera pas seulement des 
soucis aux personnes atteintes 
du SOPK , mais à tout 
le monde. Elle est libérée 
en réponse à l'augmentation 
de la glycémie après un repas.
SES MISSIONS
 réguler la glycémie en 
facilitant l'absorption du 
glucose par les cellules, 
notamment les cellules 
musculaires et adipocytaires;
 stimuler le stockage 
du glucose sous forme 
de glycogène 
dans le foie et les muscles;
 inhiber la production 
de glucose par le foie.
OCYTOCINE
Aussi appelée l’hormone 
de l’amour, elle est libérée 
en grande quantité pendant 
le travail et l'accouchement 
ou en réponse à la succion 
du sein par le nourrisson 
pendant l'allaitement.
SES MISSIONS
 stimuler les contractions 
utérines pendant le travail 
et l'accouchement;
 induire l'éjection du lait 
pendant l'allaitement;
 soutenir la formation 
des liens sociaux et aectifs.
PROSTAGLANDINES
Elles sont au nombre de cinq, 
chaque catégorie ayant des 
sous catégories. Synthétisées 
à partir d'acides gras essentiels 
(principalement l'acide 
arachidonique) dans presque 
tous les tissus en réponse 
à des signaux hormonaux, 
inammatoires ou mécaniques. 
Les niveaux de certaines 
prostaglandines augmentent juste 
avant et pendant la menstruation, 
contribuant à la contraction utérine 
et à la douleur menstruelle.
LEURS MISSIONS
 agir comme des médiateurs 
locaux avec diverses fonctions, 
comme l'induction 
de l'inammation, 
la régulation de la contraction 
et la relaxation musculaire 
(y compris l'utérus pendant 
les règles et l'accouchement);
 soutenir la régulation 
de la température corporelle, 
de la douleur et de la réponse 
inammatoire.
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de l'équilibre hormonal
Sans perdre de temps, posons les quelques principes 
de base pour comprendre ce qui influe sur nos hormones. 
Cela nous sera bien utile pour analyser ensuite le rôle 
des hormones elles-mêmes sur notre bien-être 
et comment les soutenir grâce à notre alimentation.
L' ALIMENTATION
Plusieurs facteurs entrent en jeu 
dans l’équilibre des hormones, 
et l’indétrônable numéro1 est 
l’alimentation. Le corps est une 
machine incroyable capable de 
merveilles si tant est qu’on lui fournisse 
assez d’énergie et de carburant pour 
avancer. Le cerveau communique avec 
le corps via les hormones, et l’énergie 
et les nutriments qu’on consomme sont 
les matières premières dont le corps 
a besoin pour produire des hormones 
en quantité susante.
Les protéines, les oméga-3 et les 
nutriments spéciques (magnésium, 
zinc, vitamines B et D...) aident à réguler 
les hormones, tandis que maintenir 
l'équilibre de l'insuline grâce 
une alimentation à faible indice 
glycémique 
 est crucial pour stabiliser 
le cycle. En eet, les sucres ranés 
peuvent perturber l’équilibre hormonal 
en provoquant des pics d’insuline. Cela 
peut entraîner une résistance à l’insuline, 
perturbant alors la régulation des autres 
hormones, comme l’œstrogène 
 et la 
progestérone 
. Cette perturbation peut 
altérer la régularité du cycle menstruel 
et impacter la fertilité. 
De plus, les sucres ranés peuvent 
contribuer au phénomène d’inammation, 
ce qui peut également inuencer 
négativement l’équilibre hormonal. 
Enn, prendre ses repas dans un 
environnement calme réduit le stress et 
favorise un meilleur équilibre hormonal, 
une meilleure digestion et plus d’énergie.
L' HYDRATATION
On le dit souvent, mais une piqûre 
de rappel n’est jamais de trop: une 
bonne hydratation est primordiale. 
Il faut compter entre 1,5 et 2l d’eau par 
jour: elle aide le sang à transporter les 
nutriments dans toutes nos cellules, 
soutient une bonne circulation, est un 
pilier du fonctionnement du foie et des 
reins dans le processus de détoxication 
et participe à la lubrication du colon 
et des articulations. Si on en revient 
à la détoxication, elle est essentielle 
an que le corps puisse proprement 
éliminer les toxines nuisibles et l’excès 
d’hormones qui aura tendance à venir 
se stocker dans le foie.
Une consommation d’eau insusante 
entraîne une mauvaise détoxication, 
et donc un déséquilibre hormonal!
10
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[image: ]UNE FLORE 
INTESTINALE SAINE
Cela a été prouvé de nombreuses 
fois scientiquement: des hormones 
équilibrées passent par une flore 
intestinale équilibrée. Sans cela, on 
observe une déperdition des nutriments, 
vitamines et minéraux essentiels censés 
maintenir un bon équilibre hormonal 
qui favorise une fertilité optimale, un 
SPM 
 absent, et surtout une réponse 
inammatoire importante. Consommer 
des nutriments denses et variés (plutôt 
que des calories) avec une alimentation 
riche en bres, en protéines et en gras 
favorise une bonne absorption.
Vous vous demandez peut- être quel est le lien entre tout ceci 
et vos menstruations, et pourquoi sont- elles si importantes ?
Est-ce que vous voyez vos menstruations comme un moment de douleur, une plaie, quelque 
chose que vous redoutez chaque mois? Contrairement à une idée reçue, nous avons plus 
de contrôle sur notre cycle et ses uctuations qu’on ne le pense. En comprenant comment 
notre corps fonctionne et comment le soutenir, nous prenons le pouvoir sur ce qui se passe 
tout au long de notre cycle et on peut alors mettre en place des techniques an de réduire 
drastiquement les symptômes.
Non seulement la connaissance est essentielle pour dompter un SPM 
, mais c’est aussi la clé 
pour soutenir la femme dans son épanouissement et sa vie en équilibre avec ses hormones. 
Peu importe où vous en êtes dans votre parcours de femme, je pense que chacune devrait avoir 
accès à ces connaissances an de choisir comment elle souhaite vivre son cycle.
11
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[image: ]Les grands basiques
pour démarrer
Débuter dans l'alimentation hormonale peut 
sembler complexe et un peu décourageant. 
Mais non! Il n'y a que quelques grands principes 
faciles à mettre en place pour observer rapidement 
une nette amélioration:
PAS DE JEÛNE INTERMITTENT 
Cela pourrait venir perturber votre résistance 
à l’insuline et vous empêcher d’atteindre 
l’objectif de protéines nécessaires pour un bon 
équilibre hormonal. Idéalement, visez une prise 
de petit déjeuner trente minutes à une heure 
après le réveil.
PAS DE CAFÉ À JEUN
Je sais que cela peut sembler dicile, j’ai 
moi-même la culture du café. Cependant les 
risques du café à jeun sont non seulement 
une inammation immédiate liée à ses 
caractéristiques irritantes, mais aussi une 
réponse de votre corps sous la forme pic de 
cortisol 
, l’hormone du stress, venant à son tour 
enammer et dérégler les autres hormones.
DES PROTÉINES À CHAQUE REPAS
Votre objectif à atteindre est de 20 à 30g 
de protéines par repas, puisqu’on recommande 
110 à 120g de protéines par jour pour une 
femme. Vous voyez donc bien qu’en retirant 
le petit déjeuner vous devez ingérer un nombre 
conséquent de protéines en seulement 
deux repas.
1
2
3
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[image: ]UNE CUILLERÉE À SOUPE 
D'OMÉGA - 3 PAR JOUR EST CLÉ
Les graisses saines, comme celles présentes 
dans les avocats, les noix ou l’huile d’olive sont 
essentielles pour la production d’hormones. 
Les hormones stéroïdiennes, par exemple, 
dérivent du cholestérol. On élimine donc tout 
ce qui indique 0% de matières grasses, qui 
sera dépourvu de nutriments essentiels à une 
production hormonale ecace.
PAS DE SUCRES RAFFINÉS, OUI, 
MAIS DES GLUCIDES QUAND MÊME
Les glucides complexes provenant de sources 
comme les grains entiers sont une source 
d’énergie importante. Ils aident à maintenir des 
niveaux d’énergie stables et peuvent inuencer 
la régulation hormonale, notamment l’insuline.
UNE GRAINE POUR UNE GRAINE
Une phrase simple à retenir et ecace. C’est 
ce qu’on appelle le «seed cycling 
 », le fait 
de corréler telle ou telle graine aux diérentes 
phases du cycle et donc à la production 
d’hormones spéciques. Alors que, pendant 
les menstruations, la formation des follicules 
et l’ovulation, on cherchera à augmenter notre 
production d'œstrogène 
, en phase lutéale, 
c’est la progestérone 
 qu’on souhaite soutenir.
SURVEILLEZ LES ADDITIFS 
ET TRAITEMENTS
Si vous le pouvez, consommez bio et sans 
OGM, et évitez les aliments ultra-transformés: 
plus vous contrôlez la qualité de ce que vous 
ingérez, mieux vous maîtriserez l'impact sur 
votre corps (et votre esprit !).
4
5
6
7
céréaL
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[image: ]Ce que j’aime avec ces métaphores des phases du cycle avec les saisons, c’est qu’on comprend 
immédiatement que 1 phase 1 saison  des aliments spéciques  on mange de saison! 
C’est le principe de ce qu’on appelle le cycle sync : synchroniser son alimentation 
et son cycle hormonal. Non seulement via des aliments, protéines et nutriments spéciques 
mais aussi via des graines précises : le seed cycling (voir p. 17).
Le B.A.-BA
du cycle menstruel
Composé de quatre phases, le jour1 de votre cycle 
correspond au jour1 de vos menstruations. 
À chaque phase, différentes hormones entrent 
en actionet, si une hormone n'est pas produite 
en quantité suffisante ou est produite en trop 
grande quantité, le cycle se retrouve déséquilibré
C’est alors qu’on peut voir apparaître 
un ou plusieurs troubles: un syndrome 
des ovaires polykystiques 
, une 
infertilité, une acné hormonale, des 
troubles prémenstruels, des sueurs 
et des bouées de chaleur… 
Soutenir une production hormonale 
optimale et équilibrée permet tout 
simplement de bien vivre son cycle, 
avec le moins de symptômes possible, 
de façon épanouie et heureuse.
Un cycle sain dure en moyenne vingt-
cinq à trente-cinq jours. Idéalement, 
et en moyenne encore une fois, les 
menstruations vont s’étendre sur trois 
à sept jours, la phase folliculaire 
sur sept à onze jours, l’ovulation 
sur cinqjours et la phase lutéale 
dix à seize jours.
14
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[image: ]LES MENSTRUATIONS
On compare cette phase à l’hiver car tout est 
«mort». Contrairement à une idée répandue, 
les femmes ne sont pas particulièrement soumises 
aux hormones durant les menstruations car leurs 
niveaux sont aux plus bas. Cette période est 
souvent associée à la pleine lune.
CÔTÉ HORMONES
Les niveaux d'œstrogène 
et de progestérone chutent 
si aucune fécondation n'a eu lieu, 
ce qui entraîne le détachement 
de la muqueuse utérine .
ON CONSTATE
C'est la période où les règles 
surviennent. Certaines femmes 
peuvent ressentir de la fatigue, 
des crampes abdominales 
ou des sautes d'humeur.
LA PHASE FOLLICULAIRE
Cette phase est associée au printemps: 
les bourgeons représentent les petits 
follicules qui commencent à grandir 
et vont entrer en oraison.
CÔTÉ HORMONES
Le niveau d'œstrogène 
 augmente 
progressivement, ce qui stimule 
la croissance des follicules 
dans les ovaires 
.
ON CONSTATE
L'énergie augmente généralement, 
la peau peut paraître plus éclatante, 
et l'humeur peut être plus stable. 
C'est une bonne période pour 
commencer de nouveaux projets 
ou des exercices physiques.
15
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