Ménopause: Adaptez votre
alimentation pour une
meilleure santé

Quoi?

La ménopause est définie comme
I'arrét naturel des menstruations
en raison de I'épuisement des
follicules ovariens, entrainant une
baisse du taux d'estrogénes. Elle
est confirmée aprés 12 mois sans
régles et ne peut donc étre
déterminée qu'a posteriori.

Peau séche * Troubles de la

* Bouffées de chaleur * Irritabilité ¢ Troubles du .
* Sueurs nocturnes * Sautes d’humeur sommeil * Perte de cheveux mémoire
» Palpitations cardiaques * Fuites urinaires * Maux de téte

Sécheresse vaginale

St A Santé cardiovasculaire
Le risque reste élevé aprés la '

ménopause, notamment chez les La diminution des
femmes dont la ménopause e@strogénes impacte le
survient tardivement cholestérol et la circulation
L'alimentation, l'activité physique sanguine, augmentant le
et le poids jouent un rdle clé. risque de maladies
cardiovasculaires.

La ménopause favorise une
augmentation de la masse
grasse, en particulier au niveau
abdominal, ce qui accroit le
risque de diabéte et de maladies

cardiovasculaires.

Santé osseuse

La baisse des mstrogénes Prise de poids et
accélére la perte de densité

osseuse, augmentant le risque
d'ostéoporose et de fractures.

métabolisme



Protéines :

Aident a maintenir la masse musculaire et la masse osseuse
Sources: viandes maigres, poissons, ceufs, légumineuses,
produits laitiers et alternatives végétales.

1312 g protéines/kg poids corporel/jour

Calcium et vitamine D

Essentiels pour la santé osseuse et la prévention de
l'ostéoporose.

Sources: produits laitiers et alternatives végétales
enrichies, poissons gras, @ufs, beurre et margarine,
eaux riches en calcium et une exposition modérée au
soleil.

1g de calcium/jour

10-20pg de vitamine D/jour

Oméga-3

Bénéfiques pour la santé cardiovasculaire et peuvent
aider a réduire les bouffées de chaleur.

Sources: poissons gras (saumon, maquereau,
sardines,...), graines de lin, noix, huile de
colza/lin/noix....
2,2-4% g oméga 3/jour

Fibres

Favorisent une bonne digestion et peuvent aider a
controler le poids.

Sources: céréales complétes, noix et graines,
légumineuses, fruits et légumes.

30¢ de fibres/jour

.
¥

Activité physique
Intégrer une routine d'exercices réguliers
pendant la ménopause aide a préserver la masse

musculaire, la densité osseuse et le bien-étre

: borme hydrata'tion c?ntribu'e au bon général. Une combinaison de cardio, de
fonctionnement de I'organisme, aide a réguler la renforcement musculaire et d'exercices

température corporelle et favorise I'élimination d'équilibre permet de mieux gérer les

des toxines. symptomes et de réduire les risques pour la
santé liés a cette période.

1| est important de boire suffisamment, buvez au
moins 15L par jour, de préférence de I'eau. Une
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