
Petit guide en 5 axes pour une 
Belle Peau Après 45 Ans
À partir de 45 ans, notre peau subit des changements importants : 
diminution de 1% de collagène par an, ralentissement du renouvellement 
cellulaire et perte progressive d'hydratation. Mais avec les bons soins, il 
est possible de maintenir une peau rayonnante et en bonne santé. Notre 
programme de 4 semaines, spécialement conçu pour les besoins de la 
peau mature, combine des techniques d'hydratation intensive, de 
protection antioxydante et de stimulation naturelle du collagène.

Grâce à une routine simple mais efficace, vous retrouverez une peau plus 
ferme, plus lumineuse et visiblement plus jeune. Découvrez semaine 
après semaine comment transformer votre peau avec des soins adaptés 
et des ingrédients ciblés.
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AXE 1 : La Base

Hydratation

Appliquez matin et soir de l'huile de 
bellis sur votre corps et visage. Massez 
délicatement par mouvements 
circulaires ascendants pendant 30 
secondes pour stimuler la circulation 
et favoriser l'absorption.

Nettoyage

Effectuez un double nettoyage le soir : 
commencez par une huile 
démaquillante suivie d'un nettoyant 
doux à pH neutre. Utilisez de l'eau 
tiède (environ 37°C) pendant 60 
secondes, et terminez par un rinçage à 
l'eau fraîche. Le matin, un simple 
rinçage à l'eau micellaire suffit pour 
préserver le film hydrolipidique.

Exfoliation

Optez pour un gommage enzymatique 
à base de papaye ou d'ananas deux 
fois par semaine, idéalement le soir. 
Pour les peaux sensibles, préférez les 
acides AHA doux (acide lactique 5%) ou 
BHA (acide salicylique 2%). Appliquez 
pendant 5-10 minutes maximum et 
évitez la zone du contour des yeux. 
N'exfoliez jamais une peau irritée ou 
coup de soleil.
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AXE 2: Les Aliments

Fruits et Légumes

Visez 5-7 portions par jour : 2 portions de légumes orange 
(carottes, patates douces), 2 portions de légumes verts 
(épinards, brocoli), et 2-3 portions de fruits rouges (100g 
de fraises, 75g de framboises). Privilégiez particulièrement 
les tomates cerises au déjeuner (6-8 unités) et une grande 
portion d'épinards frais (2 tasses) au dîner pour leur 
teneur élevée en antioxydants.

Protéines

Consommez 1,2g de protéines par kilo de poids corporel. 
Intégrez 150g de poisson gras 2 fois par semaine 
(saumon, maquereau), 120g de poulet sans peau 3 fois 
par semaine, 2 œufs au petit-déjeuner 3 fois par semaine, 
et 200g de lentilles ou pois chiches 2 fois par semaine. 
Privilégiez la cuisson à la vapeur ou au four pour 
préserver les nutriments.

Acides Gras Essentiels

Incorporez quotidiennement : 30g de noix (12 noix de 
Grenoble ou 20 amandes), 2 cuillères à soupe de graines 
de chia ou de lin, 1 cuillère à soupe d'huile d'olive extra 
vierge pour l'assaisonnement ainsi que 2 cuillères à soupe 
de vinaigre de cidre non pasteurisé et 1 cuillère à soupe 
d'huile de colza 1ère pression à froid  pour la cuisine et 
150g de poisson gras (maquereau, sardine…) 2 fois par 
semaine. Pour un bonus beauté, ajoutez 1 avocat mûr 2 
fois par semaine à vos salades.

Eau

Buvez 30ml d'eau par kilo de poids corporel. Commencez 
la journée avec un grand verre d'eau citronnée (300 ml) à 
température ambiante. Buvez 250 ml d'eau toutes les 2-3 
heures. Complétez avec 1 tasse de thé matcha et une 
tasse d'infusion de pétales de rose par jour pour ses 
antioxydants, et une tisane de lavande le soir. Évitez de 
boire 30 minutes avant et après les repas.
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AXE 3: Le Sommeil

Priorité au Sommeil

Le sommeil est le moment où 
votre peau se régénère le 
plus activement. Entre 23h et 
4h du matin, la production de 
collagène est à son 
maximum. Visez 7 à 8 heures 
de sommeil ininterrompu, en 
vous couchant idéalement 
avant 23h pour optimiser ce 
processus de réparation 
naturel.

Routine Relaxante

Établissez une routine du soir 
30 minutes avant le coucher : 
commencez par un 
démaquillage doux, suivi d'un 
bain tiède (37-38°C) de 15 
minutes. Appliquez vos soins 
de nuit, puis pratiquez 5 
minutes de respiration 
profonde ou de méditation. 
Cette séquence aide à 
augmenter la température 
corporelle puis à la faire 
redescendre, signal naturel 
pour le sommeil.

Éviter les Écrans

La lumière bleue réduit de 50% la production de mélatonine, 
l'hormone du sommeil essentielle au renouvellement cellulaire de 
votre peau. Arrêtez tout écran 90 minutes avant le coucher, utilisez 
des filtres anti-lumière bleue après 20h, et privilégiez un livre ou un 
journal de gratitude pour vous détendre.
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AXE 4: Le Stress

Méditation Guidée

Pratiquez 10-15 minutes de 
méditation guidée chaque 

matin. Concentrez-vous sur 
votre respiration avec la 

technique 4-7-8 (inspirez 4 
secondes, retenez 7 
secondes, expirez 8 

secondes) pour réduire le 
cortisol, l'hormone du stress 
qui peut provoquer de l'acné 

et du vieillissement 
prématuré.

Massages du Visage

Prenez 5 à 7 minutes  
quotidiennement pour 

masser votre visage.

Activité Physique Douce

30 minutes d'exercices 
modérés 4 fois par semaine 

suffisent. Privilégiez les 
exercices de renforcements 
musculaires  (avec poids ou 

sans poids) en alternant 1 
jour sur 2 avec la marche 
rapide (6 à 7 km/h) . Ces 
activités augmentent la 

production de collagène et 
d'élastine, essentiels pour 

une peau ferme et élastique.

Rituels de Détente

Créez un rituel du soir de 20 
minutes (2 fois par semaine) : 

commencez par un bain aux 
huiles essentielles de 

lavande, suivi de 5 minutes 
d'étirements doux. Terminez 
par une tisane de camomille 

anti-inflammatoire pour 
apaiser la peau de l'intérieur.
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AXE 5 : Protection Solaire
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Crème Solaire

Appliquez une crème solaire à large 
spectre (UVA/UVB) avec un FPS de 30 

ou plus tous les jours, même par 
temps nuageux. Utilisez une quantité 

généreuse (environ une cuillère à 
café pour le visage) et renouvelez 

l'application toutes les 2 heures, ou 
après la baignade ou la transpiration. 

Pour une protection optimale, 
appliquez 15-30 minutes avant 

l'exposition.

Vêtements Protecteurs

Privilégiez des vêtements à tissage 
serré et de couleurs sombres qui 
offrent une meilleure protection. 
Portez un chapeau à large bord (au 
moins 7,5 cm), des lunettes de soleil 
avec protection UV 400, et envisagez 
des vêtements avec un facteur de 
protection UV (UPF 50+) pour une 
protection maximale.

Heures de Soleil

Évitez l'exposition directe au soleil 
entre 10h et 16h, quand l'index UV est 
le plus élevé. Si vous devez sortir, 
recherchez l'ombre, particulièrement 
entre 12h et 14h où les rayons UV 
sont jusqu'à 10 fois plus intenses. 
Surveillez l'index UV quotidien et 
prenez des précautions 
supplémentaires lorsqu'il dépasse 3.
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Conseils Supplémentaires

1 Produits Naturels

Exploitez le pouvoir des ingrédients naturels : l'huile de 
coco pour son action antimicrobienne et hydratante, l'huile 
d'amande douce riche en vitamine E pour prévenir le 
vieillissement, et l'aloe vera pour apaiser et régénérer. 
Appliquez ces produits le soir après le nettoyage pour une 
absorption optimale.

2 Consultation Professionnelle

Consultez un dermatologue si vous observez des 
changements soudains de votre peau, des taches brunes 
persistantes ou une sécheresse excessive. Un rendez-vous 
annuel est recommandé après 45 ans pour surveiller 
l'évolution de votre peau et ajuster votre routine selon les 
saisons.

3 Patience

Les premiers résultats seront visibles après 4 à 6 semaines 
d'utilisation régulière. L'amélioration de la texture sera 
notable après 2 mois, et l'éclat optimal sera atteint après 3 
mois de routine constante. Prenez des photos mensuelles 
pour suivre votre progression et rester motivée.
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Conclure
Pour maintenir une peau éclatante après 45 ans, il est essentiel d'adopter 
une approche globale. Commencez par une routine quotidienne 
comprenant un nettoyage doux, une hydratation intensive et une 
protection solaire SPF 30 minimum.

Privilégiez une alimentation riche en antioxydants (fruits rouges, légumes 
verts) et en oméga-3. Hydratez-vous avec 1,5 à 2 litres d'eau par jour et 
accordez-vous 7 à 8 heures de sommeil réparateur.

N'hésitez pas à explorer des produits naturels comme l'huile de bellis ou 
l'eau de rose. Les résultats apparaîtront progressivement : attendez 4 à 6 
semaines pour observer les premiers changements significatifs.

Pour un accompagnement vraiment personnalisé avec des résultats 
concrets, contactez moi : stephane.coach@hotmail.fr 

 


