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[image: ] Participe au bon 
fonctionnement 
de l’immunité.
 Protège contre certaines 
toxines dans l’intestin.
 Piège le cholestérol.
 Aide à la détoxification 
des œstrogènes 
en excès.
PROTECTION
I
l favorise le transit, 
le confort digestif 
et le ventre plat.
CONFORT 
INTESTINAL
Les bonnes bactéries 
aident à la sécrétion 
de 75 % de la sérotonine.
BIEN-ÊTRE, 
ANTISTRESS
I
l participe à la fabrication 
d’acides gras à chaîne 
courte (qui protègent 
la paroi intestinale, sont 
anti-inflammatoires, 
régulent le cholestérol…), 
de vitamines (K, B12, B8…), 
d’enzymes essentielles…
SYNTHÈSE 
DE COMPOSÉS 
ESSENTIELS 
POUR LA SANTÉ
 Régule l’absorption 
des acides gras.
 Diminue l’absorption 
du glucose.
 Contribue au maintien 
du poids.
RÔLE SUR 
LE POIDS
 Aide à la digestion.
 Assure la fermentation 
des résidus non 
digestibles.
DIGESTION
Oui, notre intestin fait bien plus 
que digérer puisqu’il permet un 
véritable équilibre santé, bien-
être et immunitaire, et influence 
aussi notre poids !
À la ménopause, le microbiote 
se modifie un peu, avec notam-
ment une perte des bactéries de 
la famille des Lactobacillus, il est 
alors moins efficace. Il est donc 
encore  plus  important  d’en 
prendre soin et de le booster.
LIEN INTESTIN-CERVEAU
Notre flore intestinale communique avec notre cerveau,  
via le nerf vague. Cette communication se fait dans les deux 
sens et est très rapide. L’un influence l’autre. 
Par exemple, les mauvaises bactéries, quand elles sont en excès, 
demandent davantage de sucre et peuvent envoyer 
l’information au cerveau, ce qui vous donnera des pulsions 
sucrées. Ou alors, si vous ressentez trop de stress, le message est 
envoyé du cerveau vers vos intestins, vous pouvez alors avoir un 
transit perturbé, les bonnes bactéries étant sensibles au stress.
RÔLE  DU  MICROBIOTE  INTESTINAL
PRENDRE SOIN 
DE SON MICROBIOTE INTESTINAL
Saviez-vous que nos intestins contiennent 2 kg de bactéries ? Cette flore intestinale est le reflet de notre 
santé, il est essentiel d’en prendre soin, car elle protège notre système immunitaire, notre santé générale 
et notre bien-être.
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[image: ] Chouchouter son microbiote pour une meilleure santé
Quand l’intestin va mal et que notre microbiote intestinal est déséquilibré, cela impacte énormément 
notre santé (mauvaise digestion, problème de transit, pulsions sucrées, prise de poids, baisse de l’im-
munité, anxiété, déprime, intestin irritable/perméable, inflammation chronique du corps…). Il faut donc 
le chouchouter !
COMMENT SAVOIR SI SON 
MICROBIOTE EST ÉQUILIBRÉ ?
Regardez simplement l’état 
de vos selles sur plusieurs jours. 
En cas de constipation ou  
de diarrhée régulière, il y a 
sûrement un déséquilibre. 
Constatez aussi l’état de votre 
digestion. Si vos ballonnements 
sont fréquents et douloureux, 
c’est aussi un signe 
de déséquilibre.
Du côté de l’alimentation 
 Privilégiez l’alimentation IG bas, riche en fibres 
qui nourrissent les bonnes bactéries (légumes, 
légumineuses, fruits…).
 Buvez de l’eau pour favoriser l’action des fibres : 
1,5 à 2 l par jour.
 Limitez le sucre et les féculents à IG haut 
(céréales et farines raffinées, pommes de terre, 
pain blanc, farine de riz, fécule de maïs…).
 Consommez des aliments riches en oméga-3 
(noix, lin, chanvre, poissons gras, foie de morue, 
œufs de poisson, huile de colza vierge, de lin, 
de noix…) et oméga-9 (huile d’olive, avocat…) 
qui protègent les parois des intestins.
 Ajoutez de temps en temps des aliments fermentés : chou de la choucroute, pickles, cornichons, 
miso, kéfir, kombucha, légumes lacto-fermentés…
 Consommez des probiotiques (bonnes bactéries) en cure de 1 à 3 mois selon l’état de votre 
microbiote.
 Faites attention aux graisses saturées, car en excès, elles sont inflammatoires et perturbent la flore.
 Évitez l’alcool et les édulcorants qui abîment la flore intestinale.
 Évitez l’automédication, notamment des antibiotiques, anti-inflammatoires et inhibiteurs d’acidité 
gastrique.
Du côté du corps et de l’esprit
 Marchez suffisamment pour favoriser le transit.
 Réduisez le stress qui impacte aussi votre microbiote.
L savi-vou ?
Il faut au minimum 3 mois de bonnes habitudes 
pour rééquilibrer sa flore intestinale.
Mes produits préférés 
Probiotiques FloreRepair FLASH® sur 
le site Onatera.
Psyllium blond en poudre (fibres 
douces  naturelles  pour  nourrir 
les bonnes bactéries).
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[image: ]FAQ des petits soucis
COMMENT AMÉLIORER MA DIGESTION 
POUR AVOIR UN VENTRE PLUS PLAT ?
Une meilleure digestion est essentielle pour avoir  
un ventre plus plat. Même sans perdre du poids, on peut 
perdre beaucoup de centimètres rien qu’en améliorant 
sa digestion !
Pour une meilleure digestion :

Mangez dans le calme, sans stress.

Prenez le temps de bien mastiquer, car la digestion 
commence dans la bouche avec l’action de la salive. 
Manger doucement vous permettra aussi de mieux res-
sentir la satiété.

Évitez l’association d’une grande quantité de protéines 
animales et de féculents, très indigeste (par exemple 
steak et spaghettis, même avec des pâtes complètes).

Réduisez le gluten sans totalement l’éliminer (sauf en 
cas de maladie cœliaque).

Réduisez le lactose : par jour, pas plus de 1 yaourt de 
brebis ou de chèvre + 30 g de fromage (à noter que 
plus il est ané, moins il contient de lactose). Et évitez 
le lait animal, inﬂammatoire.

Adoptez l’alimentation IG bas, moins sucrée et plus 
riche en ﬁbres, pour vous aider à rééquilibrer votre 
microbiote et retrouver un meilleur transit.

Augmentez petit à petit les ﬁbres insolubles si vous 
les digérez mal au début (légumineuses, peau des 
légumes…).

Veillez à un apport susant en légumes midi et soir.

Buvez susamment d’eau chaque jour, de 1,5 à 2 l.

Faites une cure de probiotiques qui contient plus 
de 40 milliards de bonnes bactéries et susamment 
de souches différentes (plus de 4 souches).

Évitez de grignoter entre les repas.

Évitez les boissons gazeuses, les édulcorants, les 
chewing-gums.

Limitez le fructose. En trop grande quantité, il entraîne 
des ballonnements.

Ne prenez pas trop de crudités et de choux si vous 
avez du mal à les digérer.
À LA MÉNOPAUSE
La baisse des œstrogènes peut 
entraîner un ralentissement 
de la digestion, une baisse  
de la production des enzymes 
digestives, pouvant se traduire 
par des périodes de constipation, 
des gaz et des ballonnements. 
Donc veillez encore plus à votre 
confort digestif.
Soyez à l’écoute de votre 
corps, car on est toutes 
différentes. Observez l’état 
de votre digestion en fonction 
de ce que vous avez mangé.
COMPLÉMENTS  UTILES
(voir mise en garde p. 9)
 Probiotiques : pour rééquilibrer 
le microbiote
 Psyllium : pour nourrir le microbiote
 Enzymes digestives : pour faciliter
la digestion
 Charbon actif : anti-ballonnements
 Algue lithothamne : contre les reflux 
acides
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[image: ]J’AI LES INTESTINS SENSIBLES OU IRRITABLES, 
COMMENT FAIRE ?
Souvent, les ﬁbres peuvent vous faire ballonner et vous 
donner mal au ventre au début, surtout quand le 
microbiote n’est pas bien équilibré et que les parois  
des intestins sont abîmées. Alors, si c’est votre cas, 
voici quelques conseils.
Privilégiez les ﬁbres solubles, car les ﬁbres insolubles 
sont irritantes pour les intestins fragilisés.

Préférez les légumes verts à feuilles.

Épluchez la peau et épépinez les légumes de type cour-
gette, concombre, aubergine, tomate, poivron…

Préférez les légumes cuits à la vapeur plutôt que crus.

Prenez 1 c. à café de psyllium par jour réhydraté dans 
un peu d’eau (à mélanger ensuite dans un yaourt végé-
tal par exemple, pour le prendre plus facilement).

Limitez les légumineuses au début, puis augmentez la 
quantité petit à petit. Faites-les tremper plusieurs 
heures avec un peu de bicarbonate de sodium avant 
cuisson, puis mixez-les pour casser un peu les ﬁbres, 
elles seront ainsi plus digestes. Commencez par les 
lentilles corail, plus douces. Pour les pois chiches, enle-
vez la peau après cuisson.

Buvez susamment d’eau pour une action plus e-
cace des ﬁbres.
Boostez votre microbiote avec des aliments fermentés 
et faites une cure de probiotiques multisouches 
spéciﬁques de l’intestin irritable.
Cuisinez IG bas anti-inﬂammatoire au maximum 
et réduisez le sucre (voir p. 84-88).
Réduisez le gluten et le lactose, voire supprimez-les au 
début. Vous pourrez ensuite les réintroduire en douceur 
et sans excès.
Réduisez certains aliments irritants : choux, oignon, 
café, produits fumés.
Évitez les additifs dans les produits industriels, 
les édulcorants et l’alcool, car ils abîment le microbiote 
intestinal.
Réduisez les perturbateurs endocriniens (voir p. 24-25).
Prenez des oméga-3 en gélules et mangez au minimum 
une fois par semaine des petits poissons gras.
Pensez au bouillon d’os qui répare les parois 
de l’intestin.
LA PERMÉABILITÉ INTESTINALE
Les parois de notre intestin  
ne laissent passer dans le sang 
que les nutriments suffisamment 
petits issus de la digestion.  
Mais, quand elles sont abîmées, 
des molécules plus grosses 
peuvent passer. Cela provoque 
une inflammation et, 
à terme, des maladies 
auto-immunes.
COMPLÉMENTS  UTILES
(voir mise en garde p. 9)
 Potentille tormentille, argile : pour réduire
les diarrhées
 Psyllium : pour réguler le transit
 Charbon actif : anti-ballonnements (à distance 
des médicaments et repas)
 Glutamine, curcumine et quercétine : 
ces 3 compléments alimentaires sont conseillés 
en cas de perméabilité intestinale, en parler 
à un naturopathe
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[image: ]COMMENT RÉDUIRE 
MA CONSOMMATION DE SEL ?
Le sodium dans le sel est essentiel pour notre corps, mais 
on a tendance à en consommer trop. Il occasionne des 
problèmes : rétention d’eau, risque d’hypertension 
artérielle, risque d’ostéoporose et de calculs rénaux  
(car il favorise l’élimination du calcium).
Pour éviter une alimentation trop riche en sel :

Évitez les plats industriels qui contiennent beaucoup 
de sel.

Rincez les conserves de légumineuses et légumes.

Réduisez les aliments très salés tels que la charcute-
rie, les chips, les biscuits apéritif ou le pain.

Remplacez le sel par des épices, des algues ou des 
herbes qui donnent du goût.

Salez vos préparations dans votre assiette et pas avant, 
car on ressent davantage le goût salé en surface. Donc, 
pas besoin de sel dans l’eau de cuisson des féculents 
par exemple.

Utilisez de la sauce soja réduite en sel dans vos recettes.

Évitez les bouillons cubes, très salés.
COMMENT RÉDUIRE 
MA RÉTENTION D’EAU ?
À la ménopause, la diminution des œstrogènes entraîne 
une baisse de l’ecacité du système lymphatique, crucial 
pour l’élimination des excès de liquide.
Quand on fait de la rétention d’eau, on le voit souvent  
au niveau des chevilles qui paraissent gonﬂées d’eau  
en surface.
Pour réduire la rétention d’eau :

Réduisez votre consommation de sel (voir ci-contre).

Buvez susamment d’eau (1,5 à 2 l par jour).

Misez sur les aliments riches en potassium (avocat, 
pistaches, épinards, patate douce, champignon, arti-
chaut, fenouil, roquette, banane…) et en magnésium.

Pensez aux diurétiques naturels (asperge, poireau, 
artichaut, concombre, melon, jus de citron, gingem-
bre, thé vert, infusion d’ortie ou de pissenlit…).

Surélevez vos jambes et massez-les du bas vers le 
haut avec du gel d’aloe vera froid. Ou passez un jet 
d’eau froide dessus.

Marchez le plus possible dans la journée.

Essayez le drainage lymphatique chez un kinési-
thérapeute.
L savi-vou ?
Un manque de protéines peut être 
source de rétention d’eau.
 Gomasio : il contient 
environ 90 % de sésame 
grillé et 10 % de sel, 
le plus naturel.
 Sel allégé : il renferme 
du chlorure de sodium 
et du chlorure de 
potassium.
SUBSTITUTS 
AU SEL
104
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[image: ]POURQUOI LES ANTIOXYDANTS SONT
INDISPENSABLES ?
À la ménopause, le corps a plus de mal à lutter contre 
l’oxydation et les substances nocives (additifs 
alimentaires, pesticides, perturbateurs endocriniens, 
pollution, alcool, tabac…) responsables de maladies 
ou du vieillissement prématuré. Pour l’aider, il est 
essentiel de le protéger grâce aux antioxydants apportés 
par l’alimentation.
On les trouve principalement dans tous les légumes et 
fruits, mais aussi dans les oléagineux, le thé, le cacao cru, 
le café, les épices, les herbes, l’ail, l’oignon, le pollen, le lin, 
le vin rouge…
Les différentes familles d’antioxydants 

Certaines vitamines : A, C et E

Certains  minéraux  :  sélénium,  cuivre,  zinc, 
manganèse

Polyphénols : resvératrol, tannins, anthocyanes, ﬂa-
vonoïdes, catéchine…

Caroténoïdes (pigments végétaux) : bêta-carotène, 
lutéine, lycopène, zéaxanthine

Composés soufrés contenus dans les alliacées (ail, 
oignon, échalote…)
 Origan 
 Thym
 Cannelle 
 Curcuma 
 Clou de girofle
TOP DES HERBES 
ET ÉPICES 
ANTIOXYDANTES
L savi-vou ?
Le resvératrol, présent principalement 
dans le raisin et le vin rouge, est un puis-
sant antioxydant anti-inflammatoire.
Il diminue la glycémie (intéressant en cas 
de diabète de type 2 ou prédiabète).
On repère certains antioxydants dans les fruits et légumes grâce à leur couleur :

Bêta-carotène : carotte, patate douce, courge, mangue…

Lycopène : tomate…

Anthocyanes : cassis, myrtilles, chou rouge, peau de l’aubergine…

Chlorophylle : légumes verts à feuilles, herbes aromatiques…
Variez les couleurs des fruits et légumes pour proﬁter de tous les antioxydants qu’ils contiennent !
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[image: ]AI-JE VRAIMENT TROP DE CHOLESTÉROL ?
MISEZ SUR L’ALIMENTATION IG BAS ANTI-INFLAMMATOIRE :
 Cette alimentation permet d’éviter l’oxydation du cholestérol et contribue à une bonne 
santé cardiovasculaire. 
 Évitez les aliments inflammatoires source de radicaux libres (graisses saturées ou 
oméga-6 en excès, lait de vache, viande rouge, sucre ou féculents à 
I
G haut, alcool…).
 Misez sur les antioxydants dans l’alimentation (voir page précédente).
 Augmentez les fibres qui piègent une partie du cholestérol alimentaire.
 Allégez le travail du foie (évitez l’alcool, réduisez le sucre et les féculents à 
I
G haut), 
quand vous mangez des aliments riches en cholestérol.
 Astuce : mangez votre fromage avec des légumes plutôt que du pain !
Le « mauvais » cholestérol LDL devient dangereux surtout quand il s’oxyde. Il stagne 
alors dans le sang puisqu’il n’est plus reconnu par nos organes et notre foie qui ne peut 
alors plus le recycler. Le cholestérol s’oxyde avec des radicaux libres ou le sucre en 
excès, ce qui ﬁnit par créer des plaques qui s’agglutinent et bouchent nos artères.
Autre élément important pour 
la santé cardiovasculaire : 
le taux de triglycérides doit 
être inférieur à 1,5 g/l.
Parlez-en à votre médecin, car chaque 
personne est diérente.
 Le ratio cholestérol 
total/HDL doit être 
inférieur à 4.
 Le taux de HDL 
doit être supérieur 
à 0,4 g/l.
 Le taux de LDL doit 
être inférieur à 
1,6 g/l, idéalement 
à 1,3 g/l.
DANS  
VOS ANALYSES
 DE SANG
Il ne faut pas uniquement regarder le cholestérol total qui augmente toujours avec 
l’âge, mais les taux de HDL et de LDL, des lipoprotéines qui transportent le cholestérol.
Le cholestérol est apporté seulement à hauteur de 25 % par la nourriture, le reste est 
fabriqué par le foie. Il est transporté vers les cellules grâce au LDL et l’excès est 
rapporté par le HDL dans le foie pour être dégradé.
LDL CHOLESTÉROL
HDL CHOLESTÉROL
Passage du cholestérol dans 
le sang, 
via
 les transporteurs 
LDL et HDL
75 %
25 %
Foie
Cellules
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ET SI J’AVAIS UNE HYPOTHYROÏDIE ?
Saviez-vous que, vers 50 ans, 10 % des femmes ont une hypothyroïdie plus ou moins 
forte ? Souvent, elles l’ignorent, car les symptômes sont proches de ceux de la 
préménopause et de la ménopause : bouffées de chaleur, insomnie, déprime, sautes 
d’humeur, prise de poids, ralentissement du transit…
Demandez une prise de sang à votre médecin pour doser les hormones thyroïdiennes. 
Et sachez qu’une très légère hypothyroïdie peut tout de même jouer sur la prise de 
poids.
Pour une santé optimale de la thyroïde, pensez à un apport susant en :

Iode

Zinc

Sélénium
Pour cela, consommez susamment de poissons, crustacés, algues, légumineuses, 
noix du Brésil, mais sans abus.
JE BOIS BEAUCOUP DE CAFÉ, EST-CE GÊNANT ?
Le café augmente la tension artérielle et la fréquence cardiaque,  
puis entraîne une hausse du cortisol (hormone du stress). C’est aussi 
une boisson acidiﬁante pour l’organisme. Cependant, elle contient  
aussi des antioxydants.
Je vous conseille donc de ne pas en abuser. Buvez 1 tasse par jour  
après le déjeuner plutôt que le matin où le taux de cortisol est déjà  
élevé naturellement, et pas en ﬁn de journée pour éviter les problèmes 
de sommeil.
Pensez à la chicorée soluble riche en ﬁbres. Le thé vert est moins riche 
en caféine et peut aussi être une option.
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[image: ]VOTRE TROUSSE 
DE COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES
Aujourd’hui, avec le stress et la pollution ainsi que les fruits et légumes de l’agriculture moderne qui 
contiennent moins de vitamines et minéraux qu’avant, nous sommes beaucoup plus carencées qu’à 
l’époque de nos grands-mères. De plus, à la ménopause, le corps assimile moins les vitamines et 
minéraux. C’est pourquoi il peut être utile de prendre des compléments alimentaires notamment après 
40 ans.
Voici les recommandations de Mathieu, alias @nutrastream sur les réseaux. Notez bien que cela 
ne remplace pas l’avis de votre médecin.
 Les indispensables, en cure régulière
Des cures de 1 à 3 mois à renouveler si besoin dans l’année, sauf pour la vitamine D, le magnésium 
et les oméga-3 que l’on peut prendre annuellement.
La vitamine D est nécessaire au maintien 
d’une ossature normale. Avec le calcium, 
ils contribuent à réduire la perte de densité 
minérale osseuse pour éviter les risques 
des fractures ostéoporotiques.
 Vitamine D3 : en gouttes, environ 1 000 U
I
par jour, au cours d’un repas, de septembre 
à avril.
 Calcium (seulement si vous avez une 
carence d’après votre analyse de sang) : 
au maximum 800 mg par jour, au cours d’un 
repas, sous forme de pidolate, bisglycinate 
ou citrate. À ne pas prendre en même 
temps que le zinc, le fer, le potassium 
et le magnésium.
VITAMINE D ET CALCIUM
Leur propriété anti-inflammatoire nous 
protège et ils sont indispensables pour le 
cerveau, l’équilibre hormonal et le bien-être. 
Un complément est nécessaire si vous ne 
consommez pas au moins 2 fois par semaine 
des poissons gras type sardines ou 
maquereau.
Les oméga-3 d’origine végétale (ALA) que l’on 
trouve dans les noix, huile de colza vierge, 
graines de lin… ne sont pas suffisants. Nous 
avons aussi besoin d’oméga-3 d’origine 
marine (EPA et DHA).
I
l faut environ 500 à 1 000 mg de EPA+DHA 
par jour sous forme de capsules d’huile 
de poisson, au cours d’un repas.
OMÉGA-3
I
l agit sur le stress et contribue à réduire la fatigue en favorisant 
le sommeil. Les femmes sont souvent carencées. 
I
l faut 250 à 
300 mg par jour sous forme de bisglycinate, malate, 
glycérophosphate… au cours d’un repas, loin du fer et du calcium.
MAGNÉSIUM
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