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Pour de nombreuses femmes, la ménopause
est une période délicate pour garder la ligne.
La prise de poids s'installe doucement avec
le temps, et cela bien avant la cinquantaine.
Mais, a la ménopause, les modifications
corporelles sont visibles par une modifica-

tion de la répartition de la masse grasse qui
se concentre alors sur le ventre et la taille,
entrainant ainsi une modification de la sil-
houette. Il n'est pas rare de ne plus pouvoir
fermer son pantalon, sans que la balance
bouge d'un gramme. A cela s'ajoutent une

prise de poids

diminution de la masse musculaire dite mai-
gre et une modification du métabolisme qui
consommera moins d'énergie. Ces modifi-
cations seront d'autant plus importantes si
la femme a fait auparavant de nombreux
régimes (yoyo).

Quelques conseils

pour ne pas s’enrober

> Une bonne hygiéne de vie et des habitu-
des alimentaires saines et équilibrées mises
en place le plus t6t possible.

> |l faut combattre le syndrome yoyo en
évitant les multiples régimes restrictifs et
déséquilibrés faits régulierement, notamment
avant les vacances pour « rentrer dans son
maillot de bain ». Ces multiples petits régi-
mes accélérent la perte de la masse maigre
et concourent a I'aggravation de la prise de
poids avec |'age.

> Misez sur les fruits et légumes, surtout sur
les légumes verts crus ou cuits (200 a 250
g par repas). lls procurent une sensation de
satiété. En entrée : une soupe, des crudités,
une bonne salade. ..

> Privilégiez les produits laitiers pau-
vres en matieres grasses (lait écrémé, fro-

LIMITEZ LA CONSOMMATION _
D'ALIMENTS TROP GRAS (FRITURE), TROP e

mage blanc a 0% voire 20% de matiéres
grasses).
Pendant cette période, I'apport en calcium
est indispensable : 3 a 4 produits laitiers
par jour.

> N'oubliez pas les protéines indispensables
pour entretenir vos muscles. Les besoins ne
diminuent pas avec I'age. Protéines anima-
les (viande, poisson, ceufs, produits laitiers),
protéines végétales (Iégumes secs, céréales,
féculents), a vous de choisir et de varier.

> Utilisez des huiles végétales pour un
apport en acides gras essentiels. lls sont béné-
fiques pour le systeme cardiovasculaire.

> En ce qui concerne les féculents, privilégiez
les légumes secs et les céréales completes
qui comportent beaucoup de fibres et vous :
procureront une satiéte. i /

GRAS ET SUCRES (BARRES CHOCOLATEES,

GLACE...), TROP GRAS ET SALES

(BISCUITS APERITIFS...)

Erratum

Quelques erreurs se sont glissées dans notre article sur les bar-

res de céréales. Il fallait lire :

Grany 5 céréales et fruits des bois : 1 barre = 3/4 de carré de
sucre et 1/2 cuillere a café d’huile ; Grany 5 céréales et morceaux
de pomme : 1 barre = 1 carré de sucre et 1/2 cuillére a café
d'huile ; Grany 5 céréales et morceaux de chocolat : 1 barre =
1 carré de sucre et 3/4 de cuillere a café d'huile ; Grany Maniac
enrobé de chocolat : 1 barre = 1 carré 1/2 de sucre.
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PENSEZ A BOUGER

L'exercice accélére le transit et entretient les tissus
musculaires qui consomment de I'énergie, méme au repos.
L'activité physique ne signifie pas forcément sport :

une simple marche de 30 minutes par jour a un rythme
soutenu et de facon réguliére est tout a fait bénéfique.

EXEMPLE D'UNE JOURNEE ALIMENTAIRE

Petit-déjeuner

1 1 boisson chaude
(thé, café)

I 3 biscottes + 10 g de

beurre

1 125 ml de lait

matieres grasses
I 2 kiwis

écrémé ou 1 fromage
blanc nature a 0% de

Diner

I Salade de tomate

I Omelette (2 ceufs) +
salade verte

1 2 tranches de pain
complet (40 g)

1 1 yaourt nature ou a
0% de matieres grasses
+ une pomme au four
I (Quantité d'huile
utilisée : 1 cuillere a
soupe par repas.)

Déjeuner

I Salade de chou blanc
1 Carri de poulet

I Daube de citrouille

I 3 cuilléres a soupe

de riz

1 1 yaourt nature ou a
0% de matieres grasses
+ 1 cuillere a café de
sucre



