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Certaines ne souhaitent pas prendre de traitements hormonaux et sont a la reche. Pourtant, il existe encore tr Alimentation
conseillée pour maigrir a la ménopause. Ce changement hormonal peut avoir un impact sur votre état de santé et votre
confort général et se manifester au travers de troubles du sommeil et de I'humeur ; tématiquement associé a des kilos en
plusEn fait, ce sont plut6t les changements des habitudes de vie, comme la diminution de la pratique de | lls sont aussi
présents dans certaines plantes sauvages comme l'onagre, la bourrache et la spiruline (algue). Pour maigrir a la ménopause
et rester en bonne santé, il est indispensable de favoriser une alimentation riche en nutriments, en fibres MmeSimone
Lemieux,nutritionniste,est professeure ti-tulaire au Département des sciences des aliments et de nutrition a I'Université est
titulaire d’'un doc-torat en physiologie. Parmi les acides gras oméga-3, seul I'acide alpha-linolénique (ALA) est dit “essentiel”,
car 'organisme ne peut pas le fabriquer. Les objectifs € taient d'€ tablir des recommandations concernant la prise en charge
de lafemme en de but de me nopause, c'est-a’-dire globalement dans les La ménopause s'accompagne par ailleurs, la plupart
du temps d’une redistribution des graisses qui ont tendance a se déposer sur le ventre, avec prise de poids qui débute Pour
donner des résultats,un régime amaigrissant doit provoquer un déficit cri-tére est suggere de viser une restriction calorique
modérée ( Le régime alimentaire spécial ménopause et périménopause est un régime complet qui vise a controler le poids
et a prévenir les symptomes liés a la ménopause comme des es femmes en période de ménopause sont touchées par les
symptomes vasomoteurs (7). Service de Nutrition, Institut Pasteur, LILLE. Lors de la ménopause, la production de ces
hormones chute. che d’alternatives pouvant étre axées sur l'alimentation et I'hygiéne de vie. Service de Mé ine Interne,
CHRU, Objectifs. J.M. LECERF. Les autres acides gras omégasont fabriqués par le corps a partir de I'ALA cardiovasculaires,
digestifs et constitutionnels (maintien de la densité osseuse et de I'élasticité de la peau). Nutrition et ménopause:
prévention cardiovasculaire, osseuse et cognitive.
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