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I siihouette

En moyenne, pendant
ou aprés la ménopause,
les femmes prennent au
minium 500 g paran,
notamment autour de
la taille, de I'estomac et
du ventre. Mais la bonne
nouvelle, c’est que ce
n'est pas une fatalité

et qu’on peut réagir en
chouchoutant toute la
sphere abdominale.

| MENOPAUSE

Celles qui grossissent plus

« Les femmes déja en surpoids
avant la ménopause.

+ Les femmes ayant pris beaucoup
de poids pendant leur grossesse.
« Lorsqu'un membre de la famille
est en surpoids.

« En cas d'antécédent familial de
diabgte de type 2.

A QUEL AGE 7

tot autour de la cinquantaine qu'elle s'installe, mais on peut
dire que la ménopause peut commencer dés quarante ans,

Je perds du poids en chou

| de la vie un peu délicat ot il faut penser compenser un
Pas vraiment dage pour la ménopause ! Bien sfir, cest plu- | premier déficit d’hormones féminines.

| QUID DES KILOS ?

voir exceptionnellement avant ou bien apres. [l ne faut pas | Pour celles qui ont fait des efforts démesurés tout au long

s'en inquiéter, simplement se faire suivre, C'est un moment

Tous droits réservés a l'éditeur

I de leur vie pour garder un poids convenable, voici un des
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UNE RESISTANCE
A UINSULINE

Une des principales ralsons pour
lesquelles certaines personnes
accumulent plus de graisse
viscerale que d'autres, est

une alimentation trop riche en

glucides {sucres) qui mene a une
résistance a l'insuline au cours
du temps. Les études montrent
aussl que la consommation éle-
vée de fructose (fruits) peut étre
un contributeur majeur 3 I'excés
de graisse viscérale.

moments o il va falloir étre particu-
litrement vigilante. Pour certaines,
pas de souci, mais pour la majorité,
il faut bien le dire, ce déséquilibre
hormonal difficile a contréler est sy-
nonyme de modification du corps.

Tous droits réservés a l'éditeur

Tendance a prendre du ventre, des |
bras, de la cellulite, enfin tout ce qui
ne nous plait pas. ‘

POURQUOI \
CETTE PRISE DE POIDS ?

Avec l'avancée en dge, le métabolisme
de base se ralentit, c'est-a-dire que
l'organisme consomme globalement
moins d'énergie. Si les apports calo-
riques ne diminuent pas, l'organisme
se retrouve obligé de stocker le sur-
plus, tandis que la masse maigre (les
muscles) tend a chuter au profit de
la masse grasse. De plus, I'arrét de
la sécrétion en cestrogénes s'accom-
pagne d'une modification de 'appétit
d'une part et d'un changement dans la
répartition des graisses : les graisses
qui étaient davantage localisées au
niveau des cuisses et des fesses, |
viennent progressivement s'installer |
préférentiellement sur le ventre, l'es-
tomac, les hanches et les bras.

LE FAMEUX SYNDROME
METABOLIQUE

Le cap de la cinquantaine est sou-
vent difficile & passer, riche en bou-
leversements d'ordre psychologique
et physique. Parmi les changements
physiques incontournables, on trouve
le ralentissement des métabolismes,
souvent a l'origine de prise de poids,
de masse grasse localisée au niveau
du ventre et daugmentation du cho-
lestérol et de la glycémie. La réunion
de ces symptomes porte un nom : le
syndrome métabolique.

QUID DES GRAISSES
ABDOMINALES

Il existe deux types de graisses dans
la région abdominale. Le premier |
type est appelé graisse sous-cuta- |

| née et se trouve directement sous la

choutant mon ventre !

e

peau et par-dessus les muscles ab-
dominaux. Le second type est appelé
graisse viscérale. Il est plus profond
dans l'abdomen, sous vos muscles
et autour de vos organes. La graisse
viscérale joue également un réle en
donnant une apparence de « ventre
proéminent » avec un abdomen qui
ressort excessivement, mais qui est
aussi dur au toucher.

NE PLUS
SE LAISSER ALLER

Ventre plat signifie changement de
vie, autant vous le mettre en téte
immédiatement. Il est clair que
si nous sommes si nombreuses a
étre confrontées au probléme, cest
que nous avons une vie trop séden-
taire bien que trés active. Il est clair
quaprés avoir travaillé toute la jour-
née, notre seule réaction est de nous
effondrer sur le canapé en regardant
la télé. Quand nous ne nous récon-
fortons pas avec un verre de vin ou
une petite douceur sucrée apres le
repas, histoire de bien se remettre
de la journée. Un régime de ce type
finit par avoir raison de n'importe quel
ventre plat !

REAGIR A TEMPS

Le ventre dispose d'une peau trés
élastique, et heureusement d'une
certaine fagon, car lorsque nous
sommes enceintes, il faut bien que
la peau puisse se distendre de fagon
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POUR FONDRE

A VUE D'CEIL

Vous verrez, pour perdre de la graisse
abdominale, il suffit d'accepter de ré-
duire seulement de 200 & 250 calories
par jour son apport calorique quoti-
dien. Et cela va encore plus vite, si on

couple a cette modération alimentaire
une activité physique réguliere. Et
si, en plus, on ajoute a tout cela cer-
tains soins du corps qui ont fait leurs
preuves sur le ventre - comme la cryo-
lipolyse ou l'endermologie LPG - et

qui permettent une perte de centi-
metres, et bien le résultat en perte de

poids et de volume sera encore plus
rapide et plus visible. ® V.L.




