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DECRYPTAGE

La menopause a

Petit A petit, mes jambes et
mes fesses maigrissent, en
méme temps je m'épaissis au
niveaudu ventre. Cela estda

a la disparition des cestrogénes, qui
conditionnentlacomposition corporelle
tant qu'on est réglée. Conséquence:

changé ma silhouette

MON MORPHOTYPE

apréslaménopause, onse retrouve dans
la situation de la surcharge «androide »
avec davantage de risques cardiovas-
culaires. La carence cestrogénique a
d'autres conséquences, notamment la
déminéralisation osseuse qui s'accélére
et lasséchement de la peau.

MON PROGRAMME MINCEUR
» J'adopte une diététique anti-age

Une fois par jour, { insiste sur les pro-
téines, pour reprendre du muscle et
stopper la prise de poids. Ainsi, au dé-
jeuner, j'associe une belle portion de
viande ou de poisson (150g) et un pro-
duit laitier (yaourt ou fromage blanc).
J’augmente les apports en calcium et
vitamine D, en prévention del'ostéo-
porose. Je passe a quatre produits
laitiers par jour, je prévois un poisson
gras (maquereaux, sardines, etc.) deux

fois par semaine et je mise sur les
produits riches en vitamine D.
Jabuse d’antioxydants naturels, pour
freiner le vieillissement cellulaire et
protéger les artéres: épices, cacao et,
au minimum, cing portions de fruits et
légumes variés par jour.

Jebooste les oméga-3, protecteurs du
cceur et de la peau grice aux noix,
graines de lin ou de chia, huiles de
colza, de noix ou de germes de blé.

JTen menuw type

PETIT DEJEUNER JR  DEJEUNER |

o café ou thé © crudités avec
sans sucre 1 cuil. a soupe

© 4tranchesde  d'huile de

pain de seigle colza ou de noix,
ouauxcéréales  graines de

avec 60gde lin ou de chia

muesli sans sucre @ 150g de
outcuil.ac.de viande, volaille
purée d'amandes ou poisson,

@ 1yaourt 1 cuil. a c. d'huile
nature de colza ou
_ ®1orange d'olive © légumes
< ou1kiwi. avec 1 cuil. a café
3 d‘huile d'olive,
: % curry ou cumin
v ¥ < J. ® 303 de

14 Femme Actuelle - Spécial minceur

el DiNER
@ 1 fruit

frais @ potage de

@ 2tran-  légumes & 1 ceuf

ches de ou 100 g de tofu
pain completou  ou 3 cuil. a soupe
aux céréales. de légumes secs
[ G0UTER it
de pates semi-
@ thé ou complétes ou riz
infusion au brun ou quinoa,
gingembre 1 cuil. a c. d’huile
oualacannelle  de noix ou d'olive
@ 1yaourt @ 1yaourt
ou 1 fromage nature ou chico-
blanc enrichi rée & 1 fruit
envitamine D.  frais de saison.

» Je renforce
mes muscles

Dés 40 ans, commence une fonte
musculaire quil est essentiel de
contrecarrer pour ne pas prendre
de poids. Pour cela, on travaille

en résistance contre une charge
ou une force, & l'aide d'haltéres,
d'un élastique ou de lests a placer
autour des chevilles et des poi-
gnets. En salle, on utilise les appa-
reils de musculation. Eta la

piscine, on
\®
&

pratique
Faquagym
2 O,

avec des
blches en
mousse.
L'idéal : deux
a trois séances par semaine.

» J'ai un traitement
hormonal

« Bien dosé, ce traitement ne fait
pas prendre de poids, au contraire,
indique le Dr Brigitte Letombe*,
gynécologue. Il modére les effets
de la ménopause, en particulier
sur l'os, et selon des études
récentes, protége contre les mala-
dies cardiovasculaires. Sa pres-
cription nécessite néanmoins un
bilan médical: il peut étre contre-
indiqué, en particulier en cas
d'antécédents de cancer du sein. »

La meilleure fagon de gommer

la peau d'orange: se masser au
quotidien, du bas vers le haut des
cuisses, durant 5 minutes mini-
mum. En cas de troubles veineux,
le drainage lymphatique, soulage
et affine les jambes. Enfin, tous les
soins amincissants (endermologie,
palper rouler) sont les bienvenus.
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