
PROGRAMME 4 SEMAINES :

LUTTER AU NATUREL CONTRE LES EFFETS 
DE LA MENOPAUSE
Voici un programme détaillé de 4 semaines pour lutter contre les effets de la ménopause au naturel. Ce livret est conçu 

pour intégrer des solutions naturelles progressives qui touchent à l'alimentation, l'activité physique, la gestion du stress 

et des remèdes naturels.

par Stéphane UNIQFORM



Semaine 1 : Apprivoiser les bases
Objectif : Initier des changements alimentaires concrets et comprendre les signaux de son corps.

Alimentation quotidienne

Hydratation : Commencez par 1 

grand verre d'eau tiède au 

réveil, puis 6-8 verres répartis 

dans la journée. Préparez 1L 

d'infusion de sauge (2 cuillères 

à café de feuilles séchées pour 

1L d'eau) à boire entre 10h et 

16h pour les bouffées de 

chaleur.

Menu type riche en 
phytoestrogènes

Petit-déjeuner : 2 cuillères à 

soupe de graines de lin 

moulues sur un yaourt végétal 

Déjeuner : 150g de tofu aux 

légumes ou 200g de lentilles 

en salade Dîner : Soupe miso (1 

cuillère à soupe) avec légumes 

de saison Collation : 30g de 

graines de sésame mélangées à 

une compote maison

Aliments à éviter

Limitez le café à 1 tasse avant 

11h, supprimez les alcools forts 

(un verre de vin rouge 

maximum par semaine), évitez 

tous les plats préparés et les 

sodas.

Programme de supplémentation

Matin : 300mg de magnésium marin avec le petit-

déjeuner Midi : 1000 UI de vitamine D3 avec le 

déjeuner (d'octobre à mars) Soir : 1 gélule de 

calcium (500mg) au dîner (***à vérifier avec le 

médecin si manque de calcium).

Routine bien-être détaillée

. Matin (15 min) : renforcement musculaire 

 . Soir : Bain à 37°C pendant 20 minutes avec un 

mélange de 5 gouttes de lavande vraie + 3 gouttes 

de camomille romaine dans 1 cuillère à soupe de 

base neutre.

Astuce naturelle : Préparez votre infusion du soir avec 1 cuillère à café de sauge officinale + 1 pincée de mélisse dans 

250ml d'eau frémissante. Laissez infuser 10 minutes et buvez 1 heure avant le coucher. Ajoutez une rondelle de citron 

pour le goût.



Semaine 2 : Équilibrer son énergie

Objectif : Gagner en énergie et améliorer la qualité du sommeil.

Alimentation

Intégrez des aliments riches en 

oméga-3 (poisson gras, noix, 

huile de lin). Augmentez la 

consommation de légumes 

verts et de fruits riches en 

antioxydants (épinards, brocoli, 

baies). Ajoutez du curcuma dans 

vos plats pour ses propriétés 

anti-inflammatoires.

Compléments 
alimentaires

Oméga-3 sous forme de gélules 

si l'apport alimentaire est 

insuffisant. Probiotiques pour la 

santé intestinale (essentielle 

pour équilibrer les hormones).

Exercice

Marche rapide ou natation : 30 

minutes, 3 à 4 fois par semaine. 

Ajoutez des exercices de 

renforcement musculaire pour 

préserver la densité osseuse.

Astuce naturelle : Mélangez 1 cuillère à café de miel et 1/2 cuillère de cannelle dans une tisane avant de dormir pour 

favoriser un sommeil réparateur, à boire 30 à 60 mn avant d'aller dormir.



Semaine 3 : Gérer le stress et booster la 
sérénité
Objectif : Réduire le stress, apaiser l'esprit et mieux gérer les symptômes émotionnels.

Gestion du stress

Méditation guidée : 10 minutes 

par jour, avec une application 

ou des vidéos en ligne. 

Exercices de respiration : 

inspirez sur 4 temps, retenez 

votre souffle 4 temps, expirez 

sur 8 temps.

Alimentation

Ajoutez des aliments riches en 

magnésium (bananes, amandes, 

chocolat noir 70% minimum). 

Évitez les sucres rapides qui 

peuvent aggraver les variations 

d'humeur.

Plantes adaptogènes

Ginseng ou ashwagandha : pour 

équilibrer le stress et l'énergie. 

Tisane de passiflore ou de 

valériane 30 à 60 mn avant le 

coucher pour calmer l'esprit.

Activité physique : Pilates ou tai-chi pour un équilibre entre force et sérénité.

Astuce naturelle : Diffusez des huiles essentielles d'ylang-ylang ou d'orange douce dans votre espace de vie pour créer 

un environnement apaisant.



Semaine 4 : Stabiliser les résultats
Objectif : Créer une routine durable et profiter des bénéfices sur le long terme.

Alimentation

Faites une journée par semaine 

de repas légers à base de 

soupes, salades et tisanes pour 

détoxifier votre organisme. 

Continuez à privilégier les 

bonnes graisses, les protéines 

végétales et les légumes frais.

Compléments

Poursuivez les oméga-3, le 

magnésium et la vitamine D (si 

besoin). Ajoutez du trèfle rouge 

en tisane pour son effet sur les 

bouffées de chaleur.

Exercice

Maintenez une activité 

physique régulière. Essayez un 

nouveau cours (danse, 

aquagym) pour varier les 

plaisirs.

Gestion des émotions : Tenez un journal pour noter vos ressentis et identifier les progrès réalisés.

Astuce naturelle : Massez votre nuque et vos poignets avec quelques gouttes d'huile essentielle de géranium rosat pour 

harmoniser votre système hormonal.



Conseils additionnels
Consultez un médecin ou un naturopathe avant de commencer un 

nouveau complément alimentaire.

Prenez le temps de vous écouter : chaque femme est différente, adaptez 

ce programme à vos besoins spécifiques.

N'oubliez pas l'importance du soutien social : parlez avec des proches 

ou rejoignez des groupes de discussion.



Récapitulatif des points clés

Alimentation

Favorisez les aliments riches en 

phytoestrogènes, oméga-3, et 

antioxydants. Hydratez-vous 

suffisamment et réduisez la 

consommation de café, d'alcool et 

d'aliments transformés.

Activité physique

Intégrez une routine régulière 

comprenant du yoga, de la marche 

rapide, de la natation, et des 

exercices de renforcement 

musculaire.

Gestion du stress

Pratiquez la méditation, les 

exercices de respiration, et utilisez 

des huiles essentielles pour créer 

un environnement apaisant.



Conclusion et perspectives
Ce programme de 4 semaines vous offre une base solide pour gérer 

naturellement les effets de la ménopause. N'oubliez pas que chaque femme 

est unique et que vous pouvez adapter ce programme selon vos besoins et 

ressentis. La clé du succès réside dans la régularité et l'écoute de votre 

corps.

Ce programme peut être imprimé ou adapté en format livret PDF pour 

faciliter le suivi. N'hésitez pas à le personnaliser et à consulter des 

professionnels de santé pour un accompagnement sur mesure.


