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"Chaque étape de la vie est
une occasion de se réinventer
et de renaitre plus forte.




Je suis Jocelyne, naturopathe et réflexologue certifiee, née en 1966,
mamdan de deux enfants et grand-mere d'un petit gargon,

Ja me specialise dans e traitement des troubles de la menopause et de g

préménopause, notamment la prise de poids, les bouffées de chaleur, les
sueurs nocturnes, les sautes d'humeur, les ballonnements, la fatigue
chronique, les problémes de sormmail, et les douleurs articulaires,

Comme beaucoup d'entre vous, [al vécu ces difficultés : prise de poids,
bouffees de chaleur, sautes d'humeur, etc. Accepter son corps avec |es
changements hormonoux de o ménopause n'est pas foclle
Heureusement, jai pu surmonter ces troubles grace a diverses techniques
: réflexologie, naturopathie, gemmothérapie, fleurs de Bach, phytothérapie,
aromathérapie, et bien plus encore.

Ce guide est congu pour vous offrir des astuces ef des méthodes
pratiques afin de perdre les kilos liés a lao ménopause en trois mois, Pour
plus de details et pour découvrir des recettes spécifigues ainsi quune
semaine de menus, suivez mes recommandations et intégrez ces conseils
dans votre routine guotidienne. Ensemble, nous pouvons surmonter les
défis de la ménopause et retrouver un bien-étra durable.

Jespére que ces conseils vous dideront & mieux vivre votre ménopause.

Frenaz bien soin de vous !
7 / _
(ol W






SOMMAIRE
06

Qu'est-ce que la meénopause ?

07

L'importance du microbiote

09

Les aliments a indice glycémique bas

12

Gestion du stress et des émotions

13

Top des aliments riches en
tryptophane

16

Une semaine de menus avec planning
des repas, liste des courses et recettes

26

Harmonilo, un accompagnement de 3
mois sur mesure pour les troubles liés
a la méenopause



Qu’est-ce que la Ménopause ?

La ménopause marque la fin d'une
transition naoturelle dans la vie
reproductive de la femme. Elle
survient lorsque la production
d'oestrogéne et de progestérone
diminue de fagon permanente @ des
niveaux tres bas, et que les ovaires
cessent de produire des ovules. Des
lors, une femme ne peut plus
concevoir naturellement.

la post-ménopause désigne la
période qui suit la ménopause. Elle
commence genéralement 12 mois
aprés le dernier cycle menstruel. A
partir de ce moment, une femme est
considérée comme meénopausée
pour le reste de sa vie.

Combien de temps dure cette
etape?

La ménopause est une phase complexe et naturelle de la vie
dune femme, qui se divise en guatre &tapes distinctes

. Préménopause : Cette péricde débute vers 42-43 ans et
précéde de 7 a 10 ans larrét définitif des menstruations,
marcuée par des déséquilibres hormonaux.

2. Periménopause : 'année ou les deux ans qui précédent et
suivent l'arrét définitif des regles.

3. Ménopause : Larrét définitif des régles, qui survient en
moyenne vers 50-52 ans.

4. Post-ménopause : Les 7 a 10 ans qui suivent les derniéres

regles.



L'importance du microbiote
dans la perte de poids

Motre tube digestif abrite environ cent
mille milliards de micro-organismes,
composés de bactéries, virus, parasites
et champignons non pathogénes,
principalement localisés dans lintestin
gréle et le gros colon.

Tout comme nos empreintes digitales,
chaque individu posséde un microbiote
unigue. Ce microbiote,

anciennement appelé flore intestinale,
ne cesse d'évoluer au cours de notre vie
et differe qualitativement =
quantitativement selon nos habitudes
de vie, notre alimentation, le stress, la
prise d'antibiotiques..

Un  microbiote  déséquilibré peut
entrainer une digestion difficile, favoriser
la prise de poids, et provoquer des
maladies comme le diabeéte. Ainsi, il est
possible que malgré vos régimes, votre
exercice physique et votre acharnement,
vous ne constatiez aucune perte de
poids. Tout cela est dd aux types de
micro-organismes présents dans votre
microbiote. C'est donc un ensemble de
paramétres qu’il faut bien prendre en
compte afin dobtenir les résultats
escomptés. Il devient évident gque
microbiote et perte de poids ont un lien
indissociable.




Voici quelques exemples
d'aliments riches en prébiotiques et en probiotiques

LES ALIMENTS RICHES EN PROBIOTIQUES
Produits laitiers Fruits et legumes Autres

s Kafir s Choucroute e Miso

s Yaourt fermente s Cornichons e Kirmchi

s Lait de beurre = Algues » Tempeh

e LOssi s Artichauts o Kombucho
+ Fromage fermenté s Dlives e Tamari

LES ALIMENTS RN

=
e e il N0 B N

Fruits et léegumes

« Tomates s Asparges e SOrrasin ¢ Lantilles

= Artichauts = All » Graines de lin + Pois-chiches

« Dighons s Poireausx = Anclens blés = Haricots rouges
« Chicorée s Bananes !/ blancs | noirs
o lagumes a * Baies

feuilles vertes



Zoom sur les aliments a indice
glycémique (IG) bas

Paur garder la ligne pendant la ménopause, maintenir une humeur
équilibrée malgré les fluctuations hormonales, éviter l'addiction au
sucre ou les fringales désordonnées, un seul mot d'ordre . faire la
chasse aux sucres ajoutés et{ou roffinés et privilegier les aliments
& faible indice glycémique (1G).

L'indice glycémique c’'est quoi ?

La définition de lindex glycemigque
(IG) est le pouvoir insulinémiant que
posséde un aliment. Cest donc la
capacité qu'd un aliment a stimuler la
sécretion dinsuline par le biais du
pancreéas. L'IG est une valeur allant de
0 & 100, 100 &tant lindice glycémique
de référence correspondant au
glucose.

Comment calcule-t-onl'IGdun
aliment ?

Concretement, trente 4@ quarante-
cing minutes gprés un repas, le taux
de glucose sanguin passe par un pic
avant de retrouver progressivement
sa valeur initiale.

Pour calculer un index glycémigue, on
donne @ des volontaires 50 g de
glucose dilué dans de l'eau . ceci
servira de référence (I1G = 100)

Le glucose sanguin est mesuré toutes
les 30 minutes pendant 2 & 3 heures.
Cette opération est renouvelée avec
une portion de l'aliment & tester
contenant 50 g de glucides (100 g de
pain, 125 g de frites, 600 g de
carottes). En divisant I'aire située sous
la courbe glycémique de [aliment
testé par 'aire située sous la courbe
de référence, on obtient I'G.




Tout aliment contenant du sucre,
éleve, lors de sa consommation, la
glycémie, cest-a-dire le taux de sucre
dans le sang. Limpact de choque
aliment sur cette élévation est mesuré
par son index glycémigue. L1G est
calculé @ partir de I''G de référence,
celui du sucre blanc (saccharose) fixé
a 100.

Il peut étre intéressant de connaitre
I'G des aliments courants pour ne pas
mettre au méme menu plusieurs
aliments & index glycémique élevé.
L'association pourrait imposer 4
'organisme un gros travail de
regulation de la glycémie notamment
chez les personnes diabétiques ou
souffrant de résistance a l'insuline.
Consommer des aliments & IG bas
(inférieur @ 50) permet aussi d'éviter
les hypoglycémies réactionnelles 4
l'origine des coups de pompe et
fringales deux heures aprés le repos.
Coté minceur, les IG bas favorisent la
perte de poids en évitant les fringales
sucrées.

Lindex glycémique est un indice
propre 4 laoliment, qui mesure sa
capacité a élever la glycémie, c'est-a-
dire le taux de sucre dans le sang. Les
glucides qui font grimper fortement et
rapidement la glycémie ont un IG
élevé. Ceux qui ont peu dinfluence sur
la glycémie ont un IG bas.

‘En dessous de 40, on parle d'IG bas,
‘Entre 40 et 60, d'IG modeéré et
-Au-dessus de 60, d'IlG eleve.

L'index glycémique est donc trés utile,
car il nous renseigne sur la qualité
d'un glucide.
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Voici le top 20 des aliments

pour un regime |G bas

l.l'avocat : 10
2.Les amandes : 15
3.La courgette : 15
4.le tofu: 15
5.Le brocoli: 15
6.La carotte crue : 20
7.Les cerises : 20
8.Ll'aubergine : 20
9.Les flageolets : 25
10.Le chocolat noir 70% : 25
1l.La tomate : 30
12.Les lentilles vertes (25) et les lentilles corail (30)
13.Le fromage blanc nature : 30
14.La pomme : 35
15.'abricot frais : 35
16.Les graines de lin: 35
17.Le quinoa : 35
18.Les haricots rouges : 39
19.Les pates completes al dente : 40
20.Le riz basmati complet : 45



L'importance de la gestion du
stress et des @motions

La gestion du stress est essentielle dans un processus de perte de
poids. Pour celq, je vous propose des séances de relaxation, qui
permettent de relGcher les tensions physigues et psychiques,
apportant une profonde détente corporelle et calmant l'esprit. La
relaxation réguliere aide a neutraliser les pensées parasites,
favorisant ainsi un bien-étre général.

Considéerée comme une thérapie, la relaxation permet de prendre
conscience de son corps, des tensions musculaires et des pensées
recurrentes, grace @ un accompagnement vocal. Selon les
exercices, on utilise le son et les couleurs en visualisation,

Durant les seances, l'attention est orientée sur lo respiration et les
phases de silence, durant lesquelles le participant entre en relation
avec son corps.

Cotée dalimentation, je vous conseille des daliments riches en
magnésium qui jouent un grand réle dans la gestion du stress.

Voici quelques exemples d'aliments & intégrer dans vos menus pour
une alimentation riche en magnésium, essentiel pour la gestion du
stress :

* Chocolat noir

* Graines de courge

» Son de blé

* Bigorneaux

» Epices

= Oléagineux

« Sardines a l'huile d'olive
* Noix du Bresil

En plus de ces aliments, optez pour ceux riches en tryptophane pour
améliorer également lhumeur et le sommeil.




Pour couvrir les besoins de l'organisme en tryptophane, il est
recommandé de miser sur certains aliments particuliérement
riches en cet acide aminé. Les produits gui contiennent le plus de
tryptophane sont :

* Leriz complet

* Les ceufs

* Les bananes

* les poissons, les mollusques et les crustacés, comme Ia
morue, I'éperlan, la langouste, la seiche ou encore le thon

* Les legumineuses, comme |es pois casseés, les haricots secs
ou encore les lentilles

* Le chocolat noir

* Les viandes blanches et abats, comme la dinde ou encore |le
poulet

* Les produits laitiers, comme le lait, le parmesan, le goudaq, les
yaourts ou encore le gruyere

e Les fruits secs, comme les amandes ou les noix de cajou

* |la noix de coco

* Les arachides, comme les cacahuetes

e le soja

* Les graines, comme les graines de courge ou encore
les graines de citrouille

En incorporant ces aliments en plus d'une alimentation saine,
vous pourrez reduire vos symptomes, booster votre métabolisme
et maintenir une santé de fer !




Petit conseil bonus

Huiles de graines : Les huiles de
tournesol, d'arachide, de colza, etc,
peuvent avoir un effet néfaste sur le
metabolisme. Si vous avez tendance a
les utiliser, envisagez de les remplacer
par:

* Huile d'clive

« Beurre

» Ghee
Ces substitutions peuvent avoir un
impact positif significatif sur votre
sante.

Activité physique quotidienne : Une
activité  physique  réguliere  est
essentielle. La marche, par exemple,
est un excellent exercice :
» Elle peut se pratiquer n'importe ou.
* Elle ne nécessite pas daller a la
salle de sport.
« Elle améliore la condition physique
generale et aide a gérer le stress.

."-.'_,'[L]r-.'-i::-_‘:1
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Il est tout @ fait possible de retrouver un

poids de forme en suivant ces

quelques astuces .

« Acopter une alimentation rlche en
prébioctiques et probictiques pour
rééquilibrer la flore intestinale.

« Drainer son foie en faisant une cure
de radis noir ou d'artichaut, par
exemple sous forme dampoules
pendant une cure de 20 jours,

= Intégrer des aliments a indice
glycemique bas dans son alimentation
et réduire considérablement g
consommation de sucre et daliments

industriels.

= Pratiquer une activité physigque
quotidienne et sdccorder des séances
de reloxation.

Avant de vous proposer des
recetites, une semaine de menus
at la liste de courses, je souhaite
partager guelgques astuces pour
favoriser votre perte de poids.

Comme vous e savei a la
ménopause, le métabolisme
ralentit, la flore intestinale tend & se
déséquilibrer et le foie fonctionne
également au ralentl. Clest
pourquol i1 est important de
consommer des aliments a indice
glycémique bas. De plus, un mental
apaisé contribuera grandement &
votre perte de poids.
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UNE SEMAINE
DE MENUS

Menus
Liste des courses
Recettes

)



Salade composée

Brochettes d WS Poulet
LUNDI mr:tr.'lr:d-hf&z': I ERATEoR
. . e BLuY ill r
B oo Cake aux myrtilles (1 part)
Poisson blanc Salade de quinoa (version 2}
MARDI Haricots verts Fruit ou compote
Fruit ou compote
Crogquettes de poisson SHian Yere
| i t a
Pomimes e e vape M o
Frult ou compate Fruit ou compote
Sﬁiad"l xm Pavé de saumon au four
JEUDI E“; "::E e Haricots verts
2 basmati Fruit ou compote
Coulant au chocodat (1 part)
Salade de tomates Salade de mache
Omelette Alguillettes de dinde
VERRREDI Brocolis rotis au four Champignons
Fruit ou compote Fromage 30 g
Salade verte
Jlambon blanc
SAMEDI INGRE LI Courgettes poéiées
Fruit ou compote
Dahl de lentilles corall Salade composée
DIMANCHE Salade verte Fromage 30g
Fruit ou compote Fruit ou compote

naturojo.fr



Blonc de poulet
Escalope de veau
Jambon blanc

Creveties cuites
Poisson blanc (au choix)

Saint-Jacques
Pavé de saumon

Graines de sesame
Quinoo
CEufs
Flocons daveoine
NMaizena
Lentilles corail

Salade verte
Champignons
Haricots verts
Pommes de terre
Paireausx
Brocohs
Mache
Courgetles
Poivrons rouges et verts
Concombre
Caroltes
Coriandre

Frﬂmﬂge de chavre

Fruits de saison
Tomaotes
Avocat

+ YOOUrts, COMpotes SaNs sUCres ajoutes et fruits de fin de repas
4 rajouter & votne lste de course







'ﬁ | personne (V) 40 minutes

INGREDIENTS

150 o de poulet

25 g de poivron rouge

(I = 160 q)

s o de PoIWron vert
(1=160g)

20 mil de souce sy sucres
10 g de miel

| g de graines de sésame

| g dail en poudre

PREPARATION

|.Decouper lescalope de poulet en cubes et les plocer
dans un solodier
2 Arrcser aved le mied, la souce soja sucrée, una pincee

dal en poudrs puis rais  pendant

e P [ -
frifidtes environ

3.Pendont ce temps, detaillar les ponrons en cubes,

DEICEer Gu

4.Dans une posle chaude legeremeant huilee, ajoutes

poivrons et les cubes de poulet Foire coararmeliser

iy

.
=

tout environ 3 minutes de chague cdté a feu moyen

Squpoudrer gu demier moment de groines

SRS,
B, Confectionnes

wos brochettes | cule

cube de poivron rouge, | cube de poivion vert jusql

epuisemant de o CJaarmiura

i

e poulat

s



SALADE DE QUINOA

AUX CREVETTES

ﬂ | personne  (©) 25 minutes

INGREDIENTS

« 80 g de quinoa pesé cru

e 4 de concombire

e 80 g de crevettes

s % avocat

e | cuillere @ soupe dhuile
dolive

e 5 courgette

PREPARATION

|.Foire cuire le quinoa 10 minutes environ dans 300
rmil d'eou bouillante.

2. Eplucher le concomibbre, lévider puis le couper en
petits morceaus.

3.Faire cuire o courgette @ la vopeaur

4 Tout assembler ensemble : guinog, concombre en
des, crevettes, des dovocat courgette cuite et
gssaisonner avec du sel et de [hulle dolive.

©Naturojo




ﬂ | personne - 6 croguettes () 30 minutes

INGREDIENTS

« 200 g de poisson blanc

« | ceuf entier

= | culllere a cofé de malzend

» % gousse dail

= 5 echalote

e 40 g de flocons davoine

« | cuillére a soupe dhuile
dolive

e Persil, sel et poivre

PREPARATION

|.Mixer le poisson avec lceuf, lo maizeno. lail,
lechalote et le persil puls assaisonner,

2Former des boulettes pas trop grosses dang le
craux de votre main.

3.Rouler vos boulettes dans les flocons davoine.

4. les faire revenicr & minutes environ dans une poéle
huilée, puis enfourner 10 minutes & 1800,

E_Déguslgr natura ou bien avac une sauce au
fromoge blanc

©Naturojo




ﬂ | personne @ 23 minutes
INGREDIENTS

o | verr

e | olgnd

L7 |

da lentilles coroil
n

1 g e
& | COromne

| poignée de coriandre

fraiche

e 7 cullléres & café de curry

2N DouUcre

& JLECHL

18 dal da cocd

s | culllera g cofa de boullon

ae e
it

I II- _:'-

jumes en poudre (ou

el
;

PREPARATION

|.Hacher (oignon et [ail et les faire revenir doucement
dans une cocotte

2.Ltiliser de [hulle de coco qul supporte trés bien o

CLISS0MN

J.Ajouter le curry selon votre godt.

d.Couper la carotte en tout petits des puis ajouter la
U metonge

2.Ajouter ensuite les lentilles, ke bouilllon, et couwnr de
calm verras deau.

6. Loisser cuire entre 10 ef 15 mimutes

Ajouter le loit de coco et la conandre fraiche

8.Remuer et servir sans attendre, avec du riz celo se

rmcare tres Dien,



Partis) Préparation L. Culsson
., (i g

INGREDIENTS PREPARATION

« 50g de farine de riz I. Frechauffer le four a 180"

2 Mixer tous les ingredients dans un blender

o |00g de poudre damande

s 70g de sucre de coco JVerser dans des ramequins hulés et

e g de cocao en poudra incorporer un morceau de chocolat au

» | baonane bien mire centre
cds de bicarbonate de 4 Enfourner pendont 10 a 15 minutes selon o

pUIsSsaONCe e voire four

.Démouler dans des assiettes et dégustez

o

e | coc dextrait de vanille
sans plus attendre

o 150 mi de lait vEgéta
s 4 gros carrés de chocolat noir

e aliglinaieign



Préparez vos repas 4 l'avance : En planifiant vos repas, vous aurez plus
de chances de maintenir vos engagements et de manger guelgue
chose de bon pour votre corps !

—

Ecoutez votre corps : Chague femme vit la
menopause différemment. Prenez note des
aliments qui vous font vous sentir bien et
de ceux 4 éviter. Et surtout, ce n'est pas
parce quelgue chose fonctionne pour une
autre que ¢a sera forcément le cas pour
vous !

Maintenez une activité physique réguliére :
Comme mentionné précédemment,
l'activité physigue présente de nombreux avantages tels que la gestion
du stress, de 'humeur et du poids. Associée a une alimentation saine,
elle constitue le cocktail ideal pour vous sentir bien dans votre corps
malgreé la ménopause.

Enfin, le consell le plus important @ mes
yeux est d'ACCEPTER votre corps 4 la
meénopause. La ménopause n'‘est pas une
maladie, mais une transition dans volre vie
de femme, qui apportera son lot de
changements plus ou moins compligués.
J'al constaté que parmi toutes les fermimes
4 & wp gue Jai accompagnées durant cette

(;pena::a‘e celles qui acceptaient cette

" transition epmum::rrent moins de troubles et
‘iﬁy‘h vivaient beaucoup mieux ces
changements.

J'espere que ces consells vous aideront &
mieux vivre votre meénopause. Et surtout
prenez bien soin de vous.




HARMONIE & MENOPAUSE

Reprenez le contréle de votre corps avec HarmoniJo !

DITES ADIEU AUX BOUFFEES DE CHALEUR, AUX SUEURS NOCTURMNES,
ET PERDEZ RAPIDEMENT YOS KILOS « MENOPAUSE ». Retrouvez la joie
de vivre et la sérenité que vous meritez.

Un Accompagnement personnalisé de 3 Mois

VOUS ETES UNIQUE, C’EST POURQUOI JE YOUS ACCOMPAGNE PAS A
PAS, UN BOUT DE CHEMIN EN TETE A TETE. Parce gue chaque
femme vit la ménopause differemmment, nous adapterons notre
approche a vos besoins spécifiques.

Des solutions naturelles et efficaces

ME PEMSEZ PAS QUE CELA DOIT ETRE UNE FATALITE, OU SUBIR ET SE
RESIGNER SONT LES MAITRES MOTS. |l existe des solutions
EFFICACES et NATURELLES pour traverser cette étape de vie avec
confort et de retrouver une harmonie avec votre corps.

Perdez rapidement vos kilos « Ménopause »

Découvrez mon approche unique pour vous aider a PERDRE
RAPIDEMENT VOS KILOS « MENOPAUSE », Grace & mon programme
parsonnalisé sur 3 maois, je vous accompagne avec des conseils
et des méthodes adaptés a volire situation
individuelle. Ne |aissez pas |a prise de poids
associge @ lg meénopause vous decourager.
Reprenez le contréle de votre silhouette cdés
aujourdhui avec HarmoniJo.

Plus d’informations
Joctl yne _"-|-|_'_-'=3

06 15 95 56 65 ’
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