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  Ce livre vous est dédié,

   parce que chaque femme mérite de bien vivre la ménopause.
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    Introduction

    
      La ménopause est une phase cruciale de la vie d’une femme. C’est une transformation, mais aussi une libération, car les hormones, qui depuis la puberté influençaient vos décisions, votre vision des choses et vos émotions, commencent à passer à l’arrière-plan. C’est l’occasion d’adopter une toute nouvelle perspective, dans laquelle vous vous prenez davantage en compte, avec une confiance en vous renouvelée et un esprit plus disponible pour vous focaliser sur vos propres choix.

      D’un point de vue pratique aussi, c’est libérateur : finies les règles, finies les protections qui encombraient votre sac à main et le placard de votre salle de bains, finie l’angoisse que vos règles gâchent vos vacances, un grand événement ou une échéance professionnelle. Une fois envolé le risque de tomber enceinte, vous pouvez envisager avec plus de légèreté les relations sexuelles improvisées. Votre humeur et vos émotions ne sont plus gouvernées par vos fluctuations hormonales, vous êtes plus stable et plus ancrée.

      Ce puissant rite de passage peut cependant se révéler difficile et douloureux par moments. Toute femme mérite de vivre une ménopause épanouie, et c’est la raison pour laquelle j’ai écrit ce livre.

      Dans ma clinique dédiée à la nutrition, je travaille auprès de nombreuses femmes chamboulées par la ménopause, des femmes qui voient leur qualité de vie sensiblement dégradée par une série de symptômes physiques et psychologiques. L’alimentation et le mode de vie peuvent vous aider de bien des façons à passer ce cap en préservant votre santé et votre bien-être. En revanche, il n’existe pas d’approche universelle. La réalité, c’est que les symptômes sont nombreux et variés : chaque femme vit une expérience singulière. C’est la raison pour laquelle ce livre n’est pas une série de prescriptions nutritionnelles figées, ni une liste de menus préétablis.

      Je ne doute pas que vous sachiez déjà cuisiner, et je suis certaine que vous savez ce que vous aimez manger. J’imagine aussi que vous en avez assez des experts autoproclamés qui envahissent les médias pour vous dire quoi manger, et à quel moment. Mon but est de vous fournir des outils et des informations étayés par la science pour mettre en place le régime alimentaire et les habitudes de vie qui vous correspondent, à partir de vos symptômes spécifiques.

      
        Comment utiliser ce livre

        Puisque les femmes d’aujourd’hui sont souvent débordées au mitan de leur vie, j’ai conçu ce livre comme un libre-service dans lequel vous pourrez piocher les informations qui vous concernent et les combiner à votre guise. Bien entendu, je serais ravie si vous le lisiez d’un bout à l’autre, mais rien ne vous y oblige. En effet, certains conseils de nutrition ou de style de vie se retrouvent sous plusieurs entrées, car ils permettent d’atténuer différents symptômes.

        Voici un aperçu des divers éléments du livre, auquel vous pouvez jeter un coup d’œil pour optimiser votre lecture.

      

      
        Chapitre 1

          À propos de la ménopause

        Ce chapitre présente un résumé simple et clair des étapes successives de la ménopause : découvrez ce qui se passe au niveau des hormones et quels sont les changements auxquels vous devez vous attendre. Il est important que vous compreniez les données biologiques de base : plus vous en saurez sur votre corps, mieux vous vous sentirez préparée.

      

      
        Chapitre 2

          Si vous deviez ne faire qu’une seule chose…

        Si vous manquez de temps pour faire quoi que ce soit d’autre, lisez ce chapitre. Il dévoile une formule clé pour équilibrer vos hormones, qui déclenchera une réaction en chaîne positive sur la plupart des symptômes liés à la ménopause. Lisez bien cette partie avant de vous pencher sur les ajustements exposés au chapitre suivant. En appliquant cette formule, vous devriez déjà ressentir une amélioration.

      

      
        Chapitre 3

          Quelques symptômes fréquents et comment y survivre

        Cette partie présente quelques-uns des symptômes de la ménopause, les plus courants. Pas de panique : il est très rare de les subir tous en même temps ! En général, deux ou trois d’entre eux sont particulièrement présents, donc n’hésitez pas à consulter directement les sections qui vous intéressent pour découvrir les solutions adaptées. Chaque section est organisée de la façon suivante :

        
          	
            • description ;

          

          	
            • pourquoi cela se produit ;

          

          	
            • conseils nutritionnels ciblés ;

          

          	
            • hygiène de vie et lifestyle ;

          

          	
            • idées saines et gourmandes à inclure dans vos recettes préférées.

          

        

        Pour éviter les répétitions, je renvoie ponctuellement vers les conseils énoncés au chapitre 2, ou encore vers le chapitre 4, qui fournit des informations plus détaillées sur les nutriments cités.

        Je me suis efforcée de couvrir les symptômes les plus répandus. Si l’un de vos symptômes n’apparaît pas ici, je vous suggère d’appliquer la méthode de rééquilibrage hormonal présentée au chapitre 2, car elle peut atténuer un grand nombre de désagréments.

      

      
        Chapitre 4

          Guide des nutriments

        Ce chapitre est un registre des principaux macro- et micronutriments. Ce n’est pas une liste exhaustive, mais un guide utile qui vous apportera des informations détaillées sur les nutriments rencontrés au chapitre 3. Vous y trouverez la description de chacun d’eux et ses fonctions principales, les symptômes et les causes des carences, les aliments à privilégier et, enfin, quelques repères sur les compléments alimentaires.

        J’espère que les conseils dispensés dans ce livre permettront une amélioration tangible de votre santé et de votre bien-être. Happy ménopause ! Que la vie ne vous apporte que du bonheur, au cours de cette période et bien au-delà.

        
          [image: Image]
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  À propos de la ménopause

  
    La ménopause est une phase de transition majeure, et il se peut que par moments vous ne vous reconnaissiez plus vous-même ou que vous ayez l’impression d’avoir perdu le contrôle de votre corps. C’est parfaitement normal, car il s’agit là d’un véritable bouleversement hormonal : si vous songez à votre adolescence (ou si vous observez vos enfants ados), vous voyez bien les montagnes russes physiques et émotionnelles par lesquelles la puberté vous a fait passer. Il en va de même pour la ménopause : votre corps finira par s’adapter aux changements hormonaux, comme il l’a fait à la puberté, et ce sera peut-être l’occasion de vous redécouvrir vous-même.

    Bien que, dans un souci de simplification, j’emploie le terme « ménopause » tout au long du livre, cette période se décompose en trois moments bien distincts. Les conseils nutritionnels et d’hygiène de vie que je dispense ici s’appliquent à ces trois phases.

    
      	
        • La périménopause concerne les années précédant la ménopause et se déroule, pour la plupart des femmes, à partir du milieu de la quarantaine. C’est l’époque où vous commencez généralement à ressentir les premiers symptômes. Le mot « périménopause » tend aujourd’hui à englober et remplacer « préménopause », qui désignait traditionnellement les signes les plus précoces.

      

      	
        • La ménopause stricto sensu ne dure qu’une journée. Vous entrez dans la ménopause 12 mois après vos dernières règles.

      

      	
        • Après le grand jour, c’est la post-ménopause. À ce moment-là, vous êtes officiellement ménopausée, et les symptômes commencent en principe à s’estomper, même si certains peuvent persister.

      

    

    
      Que se passe-t-il au niveau de mes hormones ?

      Commençons par un bref rappel de la façon dont tout cela fonctionne depuis que vos règles sont apparues et se sont installées dans un rythme stable (ce qui prend parfois du temps chez certaines jeunes filles). Nous devons notre cycle menstruel de 28 jours, ou de plus ou moins 28 jours, à un ensemble de plusieurs hormones. Au début de chaque cycle, nos ovaires entament la maturation d’un de nos ovules et notre taux d’œstrogène augmente. Pendant ce temps, la muqueuse qui tapisse l’intérieur de l’utérus s’épaissit. Vers le jour 12, l’ovule arrivé à maturation se détache du follicule et s’engage dans la trompe de Fallope : c’est l’ovulation.

      
        Qu’est-ce que l’œstrogène ?

        
          C’est une hormone sexuelle exclusivement féminine, qui intervient dans le processus de reproduction et le déclenchement de l’ovulation. Il existe trois sortes d’œstrogènes : l’œstradiol, une forme très puissante d’œstrogène responsable, entre autres, du développement des organes reproducteurs ; l’œstriol, une forme plus faible d’œstrogène sécrétée par le placenta pendant la grossesse ; l’œstrone, l’hormone principale produite après la ménopause. Le corps des femmes est bardé de récepteurs de l’œstrogène. Cette hormone joue un rôle important dans tous nos systèmes corporels, ce qui explique pourquoi les symptômes de la ménopause sont si nombreux et variés.

        

      

      Pendant la seconde moitié du cycle, les ovaires libèrent de la progestérone pour préparer l’utérus au développement d’un embryon. Si l’ovule n’est pas fécondé, vos taux d’œstrogène et de progestérone s’effondrent et la muqueuse de votre utérus se détache : vous avez vos règles.

      À l’approche de la ménopause, la production d’œstrogène et de progestérone commence à décliner. La muqueuse utérine reste fine, vos règles deviennent irrégulières et finissent par s’arrêter. Ce changement ne survient pas du jour au lendemain, c’est pourquoi je dois maintenant vous parler de la périménopause.

    

    
      Qu’est-ce que la périménopause ?

      Ce terme ne vous est peut-être pas encore très familier, mais il signe le début des réjouissances. Beaucoup de symptômes liés à la ménopause deviennent problématiques à un moment donné, potentiellement plus tôt que vous ne vous y attendez (à partir de 40 ans). Certaines femmes s’inquiètent et sont désorientées par une série de symptômes apparemment sans lien entre eux, qu’elles n’associent pas tout de suite à la ménopause puisqu’elles ont encore leurs règles et se pensent trop jeunes pour cela.

      
        Qu’est-ce que la progestérone ?

        
          La progestérone est une hormone produite chaque mois par les ovaires après l’ovulation. Elle aide à préparer l’utérus en vue d’une grossesse. Elle régule le cycle menstruel et travaille en accord avec l’œstrogène. Elle agit aussi comme un antidépresseur, car elle a un effet calmant sur le cerveau.

        

      

      En fait, les changements hormonaux commencent à bas bruit. La progestérone est la première hormone à décliner. Cela conduit souvent à des symptômes émotionnels, tels que l’anxiété, la perte de confiance en soi ou une baisse de moral. Si vous êtes sujette au syndrome prémenstruel, vous aurez peut-être la larme encore plus facile et l’humeur plus changeante que d’habitude. Ce sont souvent les premiers signes précurseurs de la ménopause, même si votre cycle menstruel vous semble encore normal.

    

    
      Montagnes russes hormonales

      L’une des difficultés de la périménopause tient au fait que ce n’est pas un processus linéaire et continu. D’un instant à l’autre, vos hormones font le yo-yo, c’est pourquoi l’analyse de sang n’est pas l’approche à favoriser pour les femmes de plus de 45 ans : cela ne vous donnera qu’un aperçu parcellaire, momentané, de votre dosage hormonal.

      Assez logiquement, les femmes s’attendent à avoir des règles moins abondantes et plus espacées à l’approche de la ménopause. Or, dans les faits, les règles deviennent souvent complètement imprévisibles. Votre équilibre hormonal ovarien étant perturbé, il n’est pas inhabituel que les règles deviennent plus abondantes, plus douloureuses, plus fréquentes, ou qu’elles durent plus longtemps.

      La périménopause peut également se manifester par les symptômes suivants : maux de tête, brouillard mental, insomnie, prise de poids, fatigue, bouffées de chaleur, douleurs dorsales ou articulaires. Chaque expérience est singulière, nous n’avons pas toutes la même sensibilité, mais une femme avertie en vaut deux, et parfois le simple fait de savoir à quoi s’attendre permet d’être mieux armée.

    

    
      Qu’est-ce que la ménopause ?

      La ménopause naturelle survient à 51 ans en moyenne, avec des variations. À proprement parler, la ménopause désigne le moment où vous n’avez pas eu vos règles depuis 12 mois. Pour certaines femmes, cela se produit entre 40 et 45 ans ; on parle alors de ménopause précoce.

      Si vous avez subi une hystérectomie (ablation de l’utérus), vos règles ont cessé avant que vous n’atteigniez une ménopause naturelle. Si par ailleurs vous traversez une périménopause précoce, vous ne ferez pas forcément le lien tout de suite, mais vous pouvez très bien être sujette malgré tout aux bouffées de chaleur, aux migraines, aux crises d’anxiété et autres symptômes typiques. En revanche, si on vous enlève les ovaires en même temps que l’utérus, vous passez directement à la ménopause ; on parle alors de ménopause chirurgicale.

      Certaines femmes (une de moins de 40 ans sur cent, une de moins de 30 ans sur mille et une de moins de 20 ans sur dix mille) souffrent d’insuffisance ovarienne précoce, ou IOP. Leurs ovaires ne sont plus capables de produire de l’œstrogène et de la progestérone, et ce bien longtemps avant l’âge normal. Le traitement standard de l’IOP est le traitement hormonal de substitution (THS), au moins jusqu’à l’âge moyen de la ménopause, afin de contrer les risques associés à une carence en œstrogène à un si jeune âge.

    

    
      Que se passe-t-il pendant la périménopause ?

      Que vous choisissiez l’approche « nutrition et hygiène de vie », un recours à la THS ou bien une combinaison des deux, la plupart de vos symptômes s’estomperont après la ménopause, à mesure que votre corps s’adaptera à son nouveau statut hormonal. Si vos bouffées de chaleur persistent longtemps après la ménopause, c’est peut-être que vous souffrez d’un taux excessif d’hormones du stress, ce que j’explique au chapitre 2.

      Cependant, il y a trois domaines clés auxquels vous devrez rester attentive tout au long de votre vie : il s’agit de votre santé vaginale, osseuse et cardiaque. Ces questions ne sont pas forcément préoccupantes lorsque vous entrez dans la ménopause, mais elles peuvent s’immiscer subrepticement au fil du temps, en raison du faible taux d’œstrogène dans votre corps.

      Les problèmes de vessie tels que les fuites urinaires sont ainsi très fréquents, et souvent liés à un affaiblissement du plancher pelvien (périnée). La sécheresse vaginale peut également devenir problématique. En outre, la densité osseuse baisse de façon significative après la ménopause, ce qui augmente les risques de fracture. Un faible taux d’œstrogène augmente le risque d’ostéoporose, mais aussi celui de maladie cardio-vasculaire.

    

    
      Comment la nutrition et l’hygiène de vie peuvent-elles m’aider ?

      La nutrition et l’hygiène de vie peuvent jouer un rôle significatif pour vous aider à être bien dans votre peau et en pleine santé pendant la ménopause. Plus tôt vous commencerez, plus cette approche sera efficace. Combinée à un équilibre satisfaisant entre vie personnelle et vie professionnelle, une alimentation équilibrée tout au long de la trentaine et de la quarantaine ouvre la voie vers une ménopause plus facile. Il existe toute une série de stratégies nutritionnelles en réponse à chaque symptôme.

      
        Qu’est-ce que la testostérone ?

        
          Bien que vous pensiez sans doute à la testostérone comme à une hormone masculine, les femmes en produisent aussi en petite quantité, en partie dans les ovaires et en partie dans les glandes  surrénales. Elle joue un rôle important pour la santé des femmes, entretenant la libido, l’énergie et la motivation. Entre la puberté et la ménopause, notre taux de testostérone diminue de moitié.

        

      

      La gestion du stress est également essentielle, en raison du rôle des glandes surrénales dans la production d’œstrogène après la ménopause, ainsi que nous le verrons au chapitre 2. Il n’est jamais trop tard pour adopter de nouvelles habitudes, et vous serez sans doute surprise de voir qu’il suffit d’apporter quelques modifications simples à votre alimentation pour vous sentir mieux.

    

    
      Un mot au sujet du traitement hormonal de substitution (THS)

      Pour soutenir votre santé pendant la périménopause et la post-ménopause, ce livre met l’accent sur les stratégies « alimentation et hygiène de vie ». Toutefois, il est très important de comprendre toutes les options qui s’offrent à vous, de façon que vous puissiez choisir l’approche qui vous convient. Le THS en œstrogène et en progestérone se présente sous forme de comprimés, de gel ou de patchs, selon différentes compositions adaptées à la situation de chaque femme. L’application locale de gel à l’œstrogène très faiblement dosé permet par exemple de maintenir la santé de la muqueuse vaginale. L’apport de testostérone est aussi possible pour certaines femmes, quoique beaucoup moins répandu.

      Le THS comporte des bénéfices, mais aussi des risques. Selon la British Menopause Society, un THS prolongé au-delà de 5 ans accroît le risque de cancer du sein (sauf en ce qui concerne l’application locale d’œstrogène, pour laquelle ce risque n’a pas été établi). D’un autre côté, le THS protège d’un certain nombre de pathologies au long cours, telles que les maladies cardio-vasculaires et l’ostéoporose. Il est donc important d’évaluer la balance bénéfice-risque. Chaque femme aura un point de vue différent, en fonction de la sévérité de ses symptômes et du soulagement que peut lui apporter le THS, en fonction de ses antécédents médicaux et familiaux, et en fonction de son inquiétude concernant des problèmes de santé à long terme.

      Parlez-en à votre médecin afin de disposer des informations nécessaires pour choisir ce qui vous convient. Avec ou sans THS, les conseils dispensés dans ce livre s’appliquent quel que soit votre choix : une alimentation raisonnée aidera votre corps à s’adapter tout au long des étapes de la ménopause.

    

  




  

  
    
      Statistiques de la ménopause en France

      
        • 11 millions de femmes sont ménopausées.

        • 400 000 femmes atteignent la ménopause chaque année.

        • 1 femme sur 4 est sujette à des symptômes sévères.

        • 40 % des femmes souffrent d’une baisse de moral ou d’une dépression.

        • 1 femme sur 3 est confrontée à une anxiété chronique.

        • 70 % des femmes sont sujettes aux bouffées de chaleur.

        • 1 femme sur 3 est sujette à des fuites urinaires quand elle éternue, rit ou fait du sport.

        • Seules 12 % des femmes seraient prêtes à en parler à leur supérieur hiérarchique si les symptômes de la ménopause perturbaient leur travail.
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Si vous deviez ne faire qu’une seule chose…


Un certain nombre de principes alimentaires peuvent vous aider à atténuer les différents symptômes de la ménopause, mais l’un d’entre eux est absolument central. Si vous concentrez vos efforts sur ce point, il est probable que beaucoup de vos symptômes s’estomperont. Quoi que vous décidiez de faire, commencez par appliquer les conseils dispensés dans ce chapitre, car cela pourrait avoir un impact spectaculaire sur votre bien-être. Quelle est donc cette formule magique ? Il s’agit simplement de maintenir une glycémie stable, c’est-à-dire d’avoir un taux équilibré de sucre dans le sang, et je gage que vous constaterez une amélioration générale de votre bien-être. Pour cela, il ne vous reste plus qu’à appliquer les recommandations qui suivent.

Afin que vous compreniez pourquoi votre taux de glycémie joue un rôle si important, il me faut d’abord vous expliquer ce qui se passe pendant la ménopause… et comment cela devrait se passer si tout marchait comme prévu.


Le plan de Mère Nature concernant la ménopause

Avant toute chose, il est important de comprendre que la ménopause n’est pas une maladie. C’est une phase de transition naturelle que les femmes expérimentent depuis des millénaires ; il est donc clair que Mère Nature a prévu un habile stratagème pour pallier la baisse de notre taux d’œstrogène. Le corps humain est en effet un système bien huilé : quand nos ovaires cessent de produire de l’œstrogène, ce sont les glandes surrénales qui prennent le relais. Ces deux petites glandes, situées comme leur nom l’indique juste au-dessus des reins, jouent un rôle vital pendant la ménopause, car elles produisent une forme d’œstrogène (moins puissante que celle des ovaires) qui nous aide à rester en bonne santé pendant la suite de notre vie.




Où est-ce que ça coince ?

Toutefois, ce système de compensation présente un inconvénient : les glandes surrénales (aussi appelées glandes adrénales) sont également chargées de produire le cortisol et l’adrénaline, nos hormones du stress. Quand cette dernière fonction les occupe trop, elles n’ont guère de temps à consacrer à la production d’œstrogène. Si vous souffrez de stress chronique, il y a de fortes chances pour que vous souffriez de symptômes de ménopause plus sévères. Vos glandes surrénales sont distraites : occupées ailleurs, elles privent votre corps de l’œstrogène dont il a besoin pour bien fonctionner.

N’ayons pas peur de dire que les années de périménopause et le passage de la ménopause représentent l’une des périodes les plus stressantes de la vie d’une femme : il faut souvent jongler entre une forte pression professionnelle et les besoins d’enfants qui grandissent. Et quand ménopause et puberté doivent cohabiter sous le même toit, le choc des hormones peut faire des étincelles. Le milieu de la vie représente souvent un moment où les femmes remettent leurs relations en question, ce qui se révèle parfois douloureux ; de plus, nous sommes la génération-sandwich, qui doit à la fois prendre soin de ses enfants et de ses parents âgés.

Ce niveau de stress élevé mobilise beaucoup nos glandes surrénales, au moment même où nous aurions besoin qu’elles se concentrent sur la production d’œstrogène.




Quelle est la solution ?

Ce chapitre concerne l’approche nutritionnelle qui permet de réduire le taux d’hormones du stress dans le corps, de façon que vos glandes surrénales aient plus de temps à consacrer à la production d’œstrogène. L’alimentation et le mode de vie peuvent jouer un rôle déterminant dans votre niveau de stress. Bien entendu, ce n’est pas cela qui tiendra à distance un collègue énervant, et aucune mesure diététique ne résoudra vos problèmes financiers, mais une bonne hygiène de vie rendra vos glandes surrénales plus résilientes, de sorte que vous serez mieux équipée pour surmonter les situations de stress.

Pour savoir comment obtenir le bon équilibre hormonal, nous devons d’abord comprendre le mécanisme du stress dans notre corps, et comment la nutrition et le mode de vie peuvent l’influencer.




Comment le mécanisme du stress est-il censé fonctionner ?

Le stress est un mécanisme de défense prévu pour nous protéger dans les moments de danger physique. En effet, nous sommes encore programmés génétiquement pour la vie que nos ancêtres menaient il y a quelque dix mille ans : le réflexe « combat ou fuite » est encore bien ancré en nous. À chaque fois que nous sommes confrontés à une situation stressante (éviter de justesse un accident de voiture, être en retard à une réunion importante ou nous inquiéter pour l’état de nos finances), notre corps libère du cortisol et de l’adrénaline.

En principe, il s’agit d’une réaction de court terme face à une situation de danger physique, lors de laquelle le taux d’hormones du stress monte rapidement. La fréquence de notre cœur augmente alors pour envoyer plus de sang à nos muscles, prêts à combattre ou à fuir. En principe, ces hormones devraient se calmer dès que le danger est écarté, mais ce n’est pas aussi simple dans nos vies modernes survoltées. Nous sommes quotidiennement confrontées à de multiples sources de stress, qui nous affectent sur les plans émotionnel, psychologique et physiologique. De plus, l’omniprésence des smartphones depuis quelques années augmente insidieusement notre niveau de stress, car le flot incessant des notifications et des mises à jour nous maintient dans un état d’alerte permanent.

Le stress chronique est un prolongement de cet état d’alerte : nos glandes surrénales libèrent cortisol et adrénaline en continu. Tant que se maintient l’exposition au stress, le sang se concentre vers les muscles et se détourne de systèmes perçus comme non essentiels : systèmes immunitaire, digestif, reproductif. Dans le cas d’une alerte à court terme, il y a plus urgent à faire que combattre une infection, digérer notre repas ou produire de l’œstrogène, donc cela ne pose aucun problème. En revanche, sur la durée, une réaction prolongée au stress peut conduire à des dysfonctionnements de ces systèmes si essentiels, entraînant une série de symptômes indésirables.




Symptômes courants du stress chronique


	
• Fatigue, épuisement



	
• Augmentation de la graisse abdominale



	
• Aggravation du syndrome prémenstruel



	
• Douleurs dorsales



	
• Difficultés à se lever le matin



	
• Baisse de la libido



	
• Patience limitée



	
• Fringale d’aliments salés



	
• Prise de poids



	
• Difficultés de concentration



	
• Baisse de moral



	
• Problèmes digestifs



	
• Vertiges



	
• Maux de tête



	
• Trous de mémoire, brouillard mental



	
• Propension aux rhumes et aux infections



	
• Augmentation du temps de rétablissement en cas de maladie ou de blessure








En quoi le stress chronique a-t-il un impact sur ma ménopause ?

Le stress est l’ennemi numéro un de la ménopause, car la plupart des symptômes que vous pouvez rencontrer, des bouffées de chaleur à la sécheresse vaginale en passant par l’anxiété et l’épuisement, sont liés à une chute du taux d’œstrogène.

Dans les années qui précèdent la ménopause, un système de communication complexe travaille d’arrache-pied pour conserver l’équilibre des systèmes physiologiques. On le nomme « axe HPA », et il relie l’hypothalamus, l’hypophyse et les glandes surrénales, veillant à ce que tout fonctionne bien pour vous éviter des symptômes désagréables. Cependant, rien de tout cela ne sera opérationnel si vous vous retrouvez dans un état de stress prolongé, parce que ce stress entraîne une surcharge des glandes surrénales, qui ne peuvent plus produire tout l’œstrogène dont vous avez besoin.

Une autre conséquence significative du stress chronique est la prise de poids. En effet, l’œstrogène peut également être produit par les cellules graisseuses, et si votre corps perçoit que le système de secours que constituent les glandes surrénales n’est pas disponible pour produire de l’œstrogène, il se mettra à stocker ce que vous mangez sous forme de graisse abdominale (viscérale, en l’occurrence), qui se révèle incroyablement difficile à déloger, car elle est d’origine hormonale et n’a rien à voir avec un laisser-aller de votre part.

Le fait de tenir le stress à distance aura un impact sur votre santé et votre bien-être de façon très positive au moment de la ménopause, et bien au-delà.




Formule magique de la réduction du stress et de l’équilibre hormonal


Équilibrez votre glycémie !

Si vous ne deviez faire qu’une seule chose, c’est la bonne option ! À chaque crise d’hypoglycémie, votre corps libère les hormones du stress (cortisol et adrénaline). À la ménopause, le stress est l’ennemi numéro un, c’est pourquoi adopter une alimentation qui vous permet de maintenir une glycémie stable est la chose la plus importante à faire pour traverser harmonieusement cette période de votre vie.

Considérez cette règle comme l’alpha et l’oméga de la nutrition, car le fait d’équilibrer votre glycémie ne vous permettra pas seulement de réduire les hormones du stress ; en prime, il vous apportera une multitude de bénéfices collatéraux.




Comment la glycémie s’équilibre-t-elle dans l’organisme ?

Votre corps est programmé pour garder votre glycémie (taux de sucre dans le sang) dans une certaine fourchette. Si elle est au-delà ou en deçà de cette fourchette, il y a danger pour votre santé. Le fait de manger des aliments sucrés ou riches en glucides simples (pain blanc, riz blanc, céréales de petit déjeuner) provoque un pic de glycémie, ce qui déclenche la production d’une hormone : l’insuline. La caféine, l’alcool et la nicotine peuvent également déclencher la production d’insuline.

Le rôle de l’insuline est de nettoyer le sang de tout ce sucre, et de le stocker dans le foie. Si votre taux de glycémie est élevé, le foie ne sera peut-être pas en mesure de tout absorber, de sorte que l’excès de sucre sera stocké sous forme de graisse. Or l’insuline ne mesure pas précisément la quantité de sucre à évacuer : elle se contente de faire place nette, et votre glycémie s’effondre rapidement. Ainsi, plus le pic est élevé, plus la chute qui s’ensuit est brutale.


[image: Image]


Quand votre glycémie est basse, vous vous sentez fatiguée, irritable, anxieuse, flageolante, migraineuse, prise de vertiges… et vous avez terriblement envie d’un petit remontant. Le sucre est la première source d’énergie du corps, c’est pourquoi une hypoglycémie (baisse du taux de sucre dans le sang sous la valeur normale) est toujours une mauvaise nouvelle. Pour rétablir l’équilibre, votre corps libère du cortisol et de l’adrénaline, qui envoient un message au foie : elles lui demandent de relâcher ses stocks de sucre dans la circulation sanguine. Or le cortisol est également à l’origine de cette grosse fringale d’aliments sucrés ou riches en glucides simples, à moins que cela ne se manifeste, selon vos goûts et le moment de la journée, par l’envie de boire une tasse de café ou un verre de vin. Dans tous les cas, votre corps sait que ce coup de boost agira rapidement.

Comme vous l’aurez compris, c’est un piège ! Le foie libère ses stocks de sucre, vous vous jetez sur un en-cas sucré et, au lieu de se stabiliser dans la fourchette normale, votre glycémie se remet à grimper en flèche… et le processus recommence. Votre glycémie risque ainsi de faire le yo-yo tout au long de la journée. En parallèle, vos glandes surrénales ne cessent de libérer les hormones du stress, ce qui relègue la production d’œstrogène au tout dernier plan.

Si vous vous couchez le soir avec un taux de glycémie élevé, vous libérez de l’insuline et votre glycémie se met à baisser pendant la nuit, de sorte que vos hormones du stress viennent frapper à votre porte vers 2 h 30 ou 3 heures du matin : vous vous réveillez sans raison apparente, et vous avez du mal à vous rendormir. Évidemment, le stress physiologique et psychologique causé par l’insomnie s’ajoute à la surcharge surrénale que vous êtes déjà en train de vivre.

Parmi les symptômes d’une glycémie fluctuante, on compte la fatigue, le manque de motivation, les envies d’aliments sucrés ou riches en glucides simples, le syndrome prémenstruel, les changements d’humeur, l’insomnie, l’irritabilité, la baisse de moral, l’anxiété, les maux de tête, les vertiges, la difficulté à se lever le matin, les palpitations, le recours à la caféine ou à l’alcool pour se booster et enfin la prise de poids. Au fil du temps, cette situation peut conduire à un état précurseur du diabète de type 2 : l’insulinorésistance, une pathologie dans laquelle les cellules répondent de moins en moins à l’insuline.




Comment stabiliser ma glycémie ?

Pour équilibrer votre taux de sucre dans le sang, vous avez besoin de deux nutriments essentiels :

• des glucides complexes (aliments riches en fibres), qui passent moins vite dans le sang que les glucides simples ;

• des protéines car, comme elles sont difficiles à digérer, elles ralentissent le passage des glucides dans le sang, ce qui vous permet de tenir le coup plus longtemps et de maintenir votre glycémie à flot.

Le secret, c’est d’absorber des protéines en association avec des glucides complexes à chaque repas ou en-cas. En parallèle, il vous faut éviter autant que possible les aliments sucrés et les glucides simples, tels que les gâteaux, les biscuits, le chocolat…

La tâche peut vous sembler titanesque mais, si vous parvenez à stabiliser votre glycémie, vous serez beaucoup moins sujette à ces fringales de sucre qui surviennent en cas de crise d’hypoglycémie. À terme, c’est votre cerveau qui déterminera vos choix alimentaires, et non plus vos hormones. Vous le savez comme moi : quand nous bataillons contre les hormones, ce sont souvent elles qui gagnent !






 Aliments à privilégier







	Types d’aliments

	Exemples




	Protéines

	Viande, poisson, fruits de mer, lentilles, pois chiches, soja, laitages (fromage blanc, véritable yaourt grec…), quinoa, noix, graines et oléagineux, beurres d’oléagineux non sucrés (tahin, purée d’amandes…)




	Glucides complexes (fibres)

	Légumes, fruits dont la peau se mange (pommes, poires, fruits rouges…), céréales complètes (riz complet, pain et pâtes à la farine complète, flocons d’avoine…), pois secs, patate douce




	Boissons

	Eau, eau gazeuse, jus de légumes, tisanes, eau aromatisée peu sucrée faite maison














Aliments à éviter







	Types d’aliments

	Exemples




	Glucides simples

	Riz blanc, pain et pâtes à la farine blanche, céréales de petit déjeuner resucrées, pâtisseries, biscuits, viennoiseries, pâtes à tarte et pâtes feuilletées (quiches, friands…)




	Aliments sucrés et sucres cachés

	Chocolats, bonbons et confiseries, entremets, confitures, sauces et potages industriels, yaourts aux fruits, fruits séchés (raisins secs…), fruits tropicaux (mangue, ananas…), raisin




	Boissons

	Boissons alcoolisées, surtout le vin rosé et le vin blanc moelleux, champagne et autres vins pétillants, bière, sodas, boissons énergisantes, jus de fruits, excès de thé ou de café















Comment équilibrer votre glycémie à chaque repas


Petit déjeuner

Que vous n’ayez à vous occuper que de vous-même et attendiez la dernière minute pour vous lever, ou que vous deviez vous préoccuper de nourrir tout le monde avant l’école ou le travail, le réveil est presque toujours un moment critique dans une maison. Bien souvent, le temps vous est compté, c’est pourquoi ce n’est pas le moment d’opérer de changements drastiques, sans quoi votre nouveau régime ne tiendra pas la semaine. Mais que vous soyez fan de tartines ou amatrice de céréales, quelques changements simples peuvent suffire à équilibrer votre glycémie.












	Remplacez…

	par…

	Pour faire encore mieux




	vos tartines de beurre + confiture ou pâte à tartiner

	des tartines au beurre d’arachides, d’amandes ou de noix de cajou pour les protéines.

	Choisissez du pain complet, au seigle ou aux graines, pour l’apport en fibres.




	vos céréales ou votre muesli resucrés avec du lait

	des céréales à faible teneur en sucres raffinés (moins de 10 g par portion de 30 à 40 g).

	Ajoutez 1 cuillerée à soupe de graines de courge, de tournesol ou de chia, pour augmenter la teneur en protéines.




	votre yaourt nature avec des fruits frais (myrtilles, morceaux de fraise, de pomme…)

	un yaourt nature avec des fruits frais + 1 cuillerée à soupe de graines de courge, pour un supplément de protéines.

	Choisissez du véritable yaourt grec (et non « à la grecque »), car il est plus concentré en protéines.




	votre muffin aux myrtilles acheté au coffee shop

	un muffin à la farine complète, pour les fibres.

	Ajoutez à vos courses un sachet d’amandes ou de noix de cajou, pour les protéines.




	votre pain au lait acheté à la boulangerie

	un petit pain de seigle aux noix (pas d’ajout de sucre et un supplément de protéines).

	Emportez une pomme dans votre sac à main, pour un supplément de fibres.










Le week-end, on a souvent plus de temps. Pour vous faire plaisir, troquez les viennoiseries contre un english breakfast (petit déjeuner à l’anglaise) à base d’œufs brouillés ou de porridge (bouillie de flocons d’avoine) avec des morceaux de fruits frais et 1 cuillerée à soupe de beurre d’oléagineux, ou préparez-vous un smoothie maison avec 1 cuillerée à soupe de graines de lin moulues, pour un supplément de protéines et de fibres.




Déjeuner


À la cantine

Si vous travaillez et que vous avez la chance de disposer d’un restaurant d’entreprise, misez sur les crudités en entrée et évitez les desserts sucrés (prenez plutôt un fruit, que vous garderez pour un en-cas dans l’après-midi si vous avez remarqué que manger des fruits en fin de repas vous donne des aigreurs d’estomac). Choisissez toujours des légumes en plus des féculents, et évitez de craquer sur le verre de vin du vendredi.




Lunch box

Si vous devez vous en remettre à l’offre à emporter près du bureau, les choses peuvent rapidement déraper, surtout si vous êtes pressée et n’avez pas le temps de faire un choix éclairé. Dans ce cas, préparer votre boîte repas à l’avance est une bonne solution pour contrôler votre glycémie dans la journée, même si cela demande un peu d’organisation. Cela vous évitera en outre de faire la queue pour acheter votre déjeuner, et vous permettra de prendre une vraie pause.




À la maison

Si vous êtes chez vous à l’heure du déjeuner, la situation est en principe plus simple, à condition d’avoir les bons ingrédients dans le frigo et de prendre le temps de préparer quelque chose d’équilibré. Bien des femmes veillent à ce que leur famille mange comme il faut, mais ne se soucient guère de ce qu’elles ingurgitent, surtout quand elles sont seules le midi. Il est temps de comprendre que vous méritez mieux !












	Remplacez…

	par…

	Pour faire encore mieux




	votre sandwich thon-mayo ou poulet-mayo

	un sandwich thon-mayo ou poulet-mayo au pain complet, pour un supplément de fibres.

	Ajoutez des crudités (salade, tomate, poivron…).




	votre salade mixte (laitue, tomate, concombre, poivron et autres légumes)

	une salade mixte avec tous ces légumes + une source de protéines (œuf dur, poulet, thon ou houmous).

	Veillez à ce que l’aliment riche en protéines représente environ un quart de votre salade.




	votre soupe de tomates ou votre velouté de champignons

	une soupe tomates-lentilles ou un velouté champignons-poulet, pour l’apport de protéines.

	Ajoutez 1 cuillerée à soupe de graines de lin moulues, pour un supplément de fibres et de protéines.




	votre pomme de terre en papillote avec de l’emmental fondu

	une patate douce en papillote (pour les fibres) avec de l’emmental fondu.

	Ajoutez une portion de haricots rouges, pour les fibres et les protéines.




	votre omelette au fromage

	une omelette champignons-tomates-fromage, pour plus de fibres.

	Ajoutez une salade verte en accompagnement, pour un max de fibres.




	votre sandwich au fromage

	un sandwich au houmous, pour une source de protéines plus concentrée.

	Croquez quelques tomates cerises ou des bâtonnets de concombre en accompagnement, pour ajouter des fibres.




	votre salade de riz ou de pâtes

	une salade de quinoa, pour donner un coup de boost en protéines complètes.

	Ajoutez 1 cuillerée à soupe de noix hachées, pour un supplément de protéines.















Goûter

Il ne s’agit pas ici de grignoter toute la journée, mais de vous offrir un en-cas à heure fixe… et de ne pas manger n’importe quoi ! En effet, même si vous équilibrez parfaitement vos repas, au bout de cinq ou six heures sans manger, votre glycémie s’effondrera inévitablement, enclenchant l’arrivée des hormones du stress. La « sensibilité glycémique » varie légèrement selon les personnes : certaines tiennent plus longtemps que d’autres avant de voir leur glycémie baisser (baisse qui s’accompagne de fatigue, d’irritabilité et d’envie de sucre). Vous avez sans doute eu l’occasion de remarquer comment vous vous situez personnellement sur cette échelle, mais sachez que la plupart d’entre nous avons besoin de prendre quelque chose toutes les quatre heures environ pour maintenir notre glycémie à flot. Si un long laps de temps s’écoule entre l’heure du déjeuner et celle du dîner, vous ressentez sans doute un coup de pompe aux alentours de 16 heures. C’est le bon moment pour vous accorder un en-cas, à condition qu’il soit parfaitement équilibré. Voici quelques idées…









	Goûters malins




	6 ou 7 noix (ou noisettes, amandes, noix de cajou…) avec 1 pomme ou 1 clémentine




	1 ou 2 galettes de riz complet avec du beurre d’oléagineux non sucré ou du fromage à tartiner




	des tomates cerises, des bâtonnets de carotte ou d’autres légumes, avec du houmous




	des quartiers de pomme trempés dans de la purée d’amandes non sucrée




	1 barre de céréales contenant au moins 8 g de protéines et 4 g de fibres




	1 yaourt nature avec des myrtilles et 1 cuillerée à soupe de graines de tournesol













Dîner

Pour la plupart d’entre nous, le dîner devrait être le repas le plus facile à aménager, puisque nous le prenons généralement à la maison et que nous maîtrisons les ingrédients et la méthode de préparation. Le revers de la médaille, c’est que le repas du soir arrive au terme d’une longue journée : à ce moment-là, vous manquez souvent d’inspiration et d’énergie. N’oubliez pas de baser ce repas sur les fibres et les protéines : cela vous permettra de garder une glycémie équilibrée, et donc de passer une bonne nuit.












	Remplacez…

	par…

	Pour faire encore mieux




	vos pâtes à la sauce tomate

	des pâtes à la sauce tomates et au thon, au tofu ou aux crevettes, pour ajouter des protéines à votre assiette.

	Troquez les pâtes blanches contre des pâtes complètes ou semi-complètes, pour leur apport en fibres.




	votre émincé de poulet aux légumes avec du riz blanc

	un émincé de poulet aux légumes avec du riz complet.

	Ajoutez quelques noix de cajou, pour apporter des protéines végétales et une texture croquante à votre poêlée.




	votre saumon accompagné d’épinards et de purée de pommes de terre

	du saumon accompagné d’épinards, de purée et d’au moins une autre sorte de légumes.

	Remplacez la purée de pommes de terre par une purée de patates douces, pour les fibres.




	vos légumes grillés au four avec du riz blanc

	des légumes grillés au four avec du quinoa, pour ajouter des protéines à votre assiette.

	Saupoudrez 1 cuillerée à soupe de sésame, pour encore plus de protéines.




	votre viande ou poisson avec du riz ou des pâtes et une portion de légumes

	de la viande ou du poisson avec du riz ou des pâtes et 2 ou 3 sortes de légumes, pour plus de fibres.

	Dans l’idéal, veillez à ce que le riz ou les pâtes ne constituent qu’un quart du total de votre repas.




	votre steak-frites

	un steak avec des frites de patate douce (glucides lents), pour vous aider à maintenir une glycémie équilibrée.

	Ajoutez une portion de petits pois ou de salade verte, pour encore plus de fibres.















Portions et proportions

• Au déjeuner et au dîner, la portion de protéines devrait représenter environ un quart du repas et un volume à peu près équivalent à votre poing : par exemple, un petit blanc de poulet ou un pavé de saumon.

• Aux repas principaux, la proportion de glucides (pain, riz, pommes de terre, pâtes…) devrait être équivalente à celle de protéines, même si ce sont des céréales complètes ou que vous mangez la peau des pommes de terre.

• Les légumes devraient représenter la moitié du repas (la plupart des gens se trompent, et mangent plus de féculents que de légumes).




Pourquoi ça vaut vraiment le coup de s’y mettre

Équilibrer sa glycémie, c’est un peu la formule tout en un pour soulager la plupart des symptômes de la ménopause. Représentez-vous la nutrition comme un diagramme avec une multitude de cercles qui se recoupent dans tous les sens : améliorer un aspect de votre régime pour cibler un symptôme particulier aura également un impact positif sur autre chose, ce à quoi vous ne vous attendiez pas forcément.

Voici quelques exemples d’avantages collatéraux que peut avoir l’équilibrage de votre glycémie sur votre bien-être…

• Augmenter l’apport en fibres favorisera l’élimination de l’œstrogène après vos règles, ce qui vous aidera à équilibrer vos hormones et à limiter un flux menstruel trop abondant.

• Ajouter des protéines végétales à votre alimentation (sous forme de graines de lin, de soja ou d’autres légumineuses) vous exposera en outre à des phyto-œstrogènes, ce qui équilibrera vos hormones et vous aidera à atténuer les bouffées de chaleur.

• Penser à augmenter les portions de légumes au déjeuner et au dîner vous amènera probablement à manger plus de légumes-feuilles, ce qui vous apportera un supplément de magnésium, d’où un effet calmant pour le système nerveux, qui régule la réponse de votre corps au stress.

• En mangeant plus de protéines animales, vous pouvez augmenter votre taux de vitamine B12 (un déficit en vitamine B12 aggrave les troubles de la concentration et de la mémoire qui accompagnent souvent la ménopause).

• Mettre l’accent sur les protéines vous aidera aussi à maintenir un taux de fer suffisant, car on retrouve souvent ces nutriments dans les mêmes aliments, qu’ils soient d’origine animale ou végétale. C’est particulièrement important si vous êtes sujette à des règles abondantes ou hémorragiques, pour pallier un risque d’anémie. Les protéines vous fourniront également les acides aminés essentiels à la production de neurotransmetteurs, qui agissent sur votre humeur, votre mémoire et votre concentration.

• Manger des légumes pour équilibrer votre glycémie fait aussi du bien à votre foie. Les légumes vous apportent plein de micronutriments, qui soutiennent l’élimination et aident votre foie à métaboliser les hormones déjà utilisées, ce qui vous assure un meilleur équilibre hormonal.

• En réduisant l’alcool et la caféine, vous atténuerez beaucoup les bouffées de chaleur et gagnerez un meilleur sommeil.

• En limitant votre consommation de sucre, vous ne contrôlerez pas seulement votre poids : vous stabiliserez du même coup votre état émotionnel. Un excès de sucre perturbe le bon fonctionnement des neurotransmetteurs, ce qui peut causer anxiété et sautes d’humeur.




Quelles autres mesures nutritionnelles puis-je appliquer pour réduire mon niveau de stress ?

Outre le fait de contrôler votre glycémie, assurez-vous de consommer suffisamment de vitamines B et C, pour garder des glandes surrénales au top de leur forme. Cela ne pourra certes pas supprimer les causes de stress externe dans votre vie, mais cela régulera au moins la réponse de votre corps à ce stress. Ainsi, vos hormones ne seront pas surmenées, vous serez plus résiliente et mieux équipée pour affronter la pression du quotidien (rendez-vous pages 205-243 pour plus d’informations sur les bénéfices de ces vitamines).

Le magnésium est un autre nutriment clé, car il soutient le système nerveux par son rôle dans la transmission des impulsions nerveuses et musculaires. Une carence en magnésium peut susciter une sensation d’irritabilité, de baisse de moral, d’anxiété et d’épuisement. Si votre régime est riche en magnésium, vous vous sentirez plus calme et plus forte pour affronter le stress (voir ici pour les aliments riches en magnésium).

Une façon simple et rapide de booster votre taux de magnésium est de prendre un bain (ou un bain de pieds) additionné de sel d’Epsom (sulfate de magnésium). Ajoutez 2 à 3 poignées de ce sel à l’eau et immergez-vous dedans pendant une vingtaine de minutes : votre peau absorbera le magnésium, ce qui détendra vos muscles et calmera vos nerfs. Ce « temps pour vous » se combinera à l’action du magnésium pour chasser le stress et vous mettre en condition pour une bonne nuit de sommeil.

Les infusions de camomille, de valériane et de verveine ont des propriétés calmantes.
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