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Introduction 

mais de biologie : le métabolisme ralentit naturellement, la masse musculaire diminue, et les changements 
hormonaux 
favorisant leur accumulation au niveau du ventre et des hanches. Résultat : les habitudes qui fonctionnaient 
autrefois semblent soudain inefficaces. 

mettre en place une stratégie nutritionnelle intelligente, qui respecte le corps, soutient le métabolisme et 
 

Ce programme est la synthèse de différentes approches validées par la recherche scientifique et reconnues 

techniques éprouvées, afin de proposer une méthode accessible, sûre et efficace. 

Et Omnicuiseur Vitalité devient un atout précieux. Contrairement aux cuissons traditionnelles 

nutritionnelle des aliments grâce à sa cuisson douce à basse température. Il permet de : 

 maintenir un indice glycémique plus bas, en évitant la surcaramélisation des sucres, 
 garder intacts les nutriments essentiels qui participent au bon fonctionnement du métabolisme, 
 révéler les saveurs naturelles, ce qui facilite une alimentation santé-plaisir sans frustration, 
  

accompagnement 
global, adapté aux besoins spécifiques après 50 ans, qui associe équilibre nutritionnel, respect des cycles 

retrouver une 
silhouette légère, une énergie renouvelée et une cuisine gourmande qui prend soin de vous au quotidien. 

 

AVERTISSEMENT 
. , 

. 
                                                                                                                                     Natalia Roncari 
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Quelques mots sur moi 

Depuis de nombreuses années, je me passionne pour la nutrition : un univers aussi vaste que 
fascinant, à la croisée de la science, de la santé et du plaisir de manger. 

 articles scientifiques, ouvrages de référence 
et sources grand public  afin de mieux comprendre les liens subtils entre alimentation, 
micronutriments et santé durable. 

 Formée aux bases de la Nutrithérapie auprès du Dr Jean-Paul Curtay, figure de référence dans 

partage à travers mes ouvrages et mes recettes. 

 
doux qui préservent la richesse nutritionnelle des aliments. Depuis plus de 6 ans, je crée des 
recettes 100 % Omnicuiseur 
quotidien. 

 
conseils nutritionnels, chacun dédié à une thématique de santé  
longévité, minceur, microbiote, cerveau, etc. Tous sont 
disponibles sur mon site. 

 Sur les réseaux sociaux, je fédère une communauté de 
passionnés qui partagent la même envie : concilier le plaisir de 
bien manger avec un bien-être durable. 

 Mon objectif ? Vous transmettre, au fil des pages, le goût de 
la prévention, de la simplicité et de la gourmandise.  

Parce que prendre soin de soi ne signifie pas renoncer aux 
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9 causes de prise du poids après 50 ans 
La prise de poids chez les femmes après 50 ans est fréquente et multifactorielle. Selon la médecine, 
elle est due à une combinaison de changements hormonaux, métaboliques, comportementaux et 
physiologiques. Voici les causes principales validées scientifiquement : 

1.  
 redistribution des graisses, avec un 

 
 Ce changement favorise une prise de poids même sans suralimentation, en particulier 

autour de la taille. 
 

énergétique. 
 

 

2. Ralentissement du métabolisme de base 
 À partir de 40 50 ans, le métabolisme de repos baisse de 1 à 2 % par décennie. 
 Le corps brûle donc moins de calories au repos, rendant plus difficile le maintien du poids. 
 La perte musculaire (voir ci-dessous) aggrave ce phénomène. 

 
 

3. Perte de masse musculaire (sarcopénie) 
 Sans activité adaptée, une femme perd environ 1 % de muscle par an après 50 ans. 
 Moins de muscle = moins de combustion énergétique = stockage plus facile des graisses. 

 
 

4.  
  
 brûler des calories, entretenir 

les muscles et réguler la glycémie. 
  

 

5. Microbiote perturbé ou fragilisé 
 La diversité bactérienne tend à diminuer après 50-60 ans 
 Conséquences possibles : métabolisme ralenti, inflammation discrète, associée à la 

 
 

6. Troubles du sommeil fréquents 
 La ménopause augmente les troubles du sommeil (insomnie, réveils nocturnes). 
 Le manque de sommeil est associé à la prise de poids, en perturbant le métabolisme du 
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7.
Après 50 ans, les tissus deviennent plus le sucre est moins bien 
utilisé et plus facilement stocké sous forme de graisse.
Cela favorise le surpoids et le prédiabète, même avec une alimentation "normale".

8. Inflammation de bas grade ("inflammaging")
inflammation chronique discrète, qui dérègle les 

signaux métaboliques et favorise le stockage des graisses.

9. Système lymphatique travaille au ralentit
Le système lymphatique est responsable de :

Drainer les liquides
Éliminer les toxines et déchets cellulaires
Soutenir le système immunitaire
Transporter certaines graisses

Les tissus deviennent congestionnés
Cela peut créer un , notamment dans les zones sensibles 
(cuisses, ventre, bras).
Moins de drainage = des déchets fatigue, lourdeur, et parfois 
ralentissement métabolique.

Ce que disent les études :
pas direct entre système lymphatique et stockage de graisse.

Mais : une mauvaise circulation lymphatique peut entretenir un état inflammatoire et une stagnation
métabolique qui rend la perte de poids plus difficile.
La cellulite, par exemple, est très liée à un dysfonctionnement lymphatique localisé.
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 En résumé des causes médicales de la prise de poids après 50 ans : 
 
 

Cause principale Conséquence 

  Graisse abdominale accrue 

 Métabolisme Moins de calories brûlées 

 Masse musculaire Moins de dépense énergétique 

 Activité physique Sédentarité = stockage facilité 

 Difficulté à utiliser le glucose 

Troubles du sommeil Plus de faim, + stockage 

Inflammaging Métabolisme ralenti 

Circulation lymphatique   

 

Solutions pratiques 
 Cause  Solution efficace 

 
Favoriser les aliments riches en phyto-
légumineuses) 

2. Métabolisme plus lent 
1,2 à 1,5 g de protéines/kg de poids corporel/jour. aliments à index 
glycémique bas et non transformés 

3. Perte de masse musculaire 
Pratiquer la musculation douce ou exercices de résistance 2 3 
fois/semaine 

 Intégrer 30 min de marche rapide quotidienne ou du vélo, yoga, jardinage 

5. Modification du 
comportement alimentaire 

Manger à des heures précises, éviter les sucres rapides, ajouter des 
protéines à chaque repas 

6. Mauvais sommeil 
Rétablir un bon rythme circadien : se coucher à heure fixe, limiter les 
écrans, magnésium, plantes calmantes, huiles essentielles 

 Essayer le jeûne intermittent léger (14/10), limiter les glucides raffinés 

8. Inflammation chronique 
("inflammaging") 

Adopter une alimentation anti-inflammatoire : fruits rouges, oméga-3, 
épices antioxydantes, légumes 

9. Circulation lymphatique au 
ralentit 

Exercices physiques ciblées, massages et automassages, hydratation, 
alimentation, alimentation drainante 
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Ma stratégie minceur après 50 ans
Il est tout à fait possible de stimuler le métabolisme, rééquilibrer
le fond hormonal, tonifier les muscles et booster le système
lymphatique de façon naturelle après 50 60 ans.
Voici une synthèse des stratégies les plus efficaces et validées
scientifiquement :
1. Maintenir ou reconstruire la masse musculaire

Le muscle est le premier moteur du métabolisme.
Faire du renforcement musculaire régulier
Pratiquer la marche rapide, du yoga dynamique ou du pilâtes tonique
Bouger souvent dans la journée (éviter la sédentarité prolongée)
Pratiquer les automassages de drainage lymphatique et les exercices pour accélérer la circulation
sanguine et lyphantique
Manger suffisamment de protéines (1,2 à 1,5 g/kg/jour)

Le métabolisme de base peut remonter jusqu'à +10 15 % si la masse musculaire 
est préservée.
2. Soutenir les hormones clés

Après 50 60 ans, le métabolisme ralentit souvent à cause des changements hormonaux (thyroïde, insuline, 

Faire vérifier les bilan thyroïdien, DHEA, vitamine D, cortisol, insuline à jeun
Envisager une complémentation ciblée, selon les cas 
Soutenir le foie pour favoriser la détox hormonale (artichaut, chardon marie, brocolis, etc.)

Ce que sont les phyto-
Ce sont des composés végétaux
dans le corps. 
Ils peuvent atténuer certains symptômes de la ménopause (bouffées de chaleur, 

sécheresse, humeur), et (graisse abdominale, résistance 

Les autres bienfaits des phyteostrogènes, approuvés par la science :

-vasculaires

-viral

-hypertenseur
-inflammatoires
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 Aliment  Comment le consommer 

Graines de lin 1 c. à soupe/jour moulues, dans un yaourt, smoothie ou salade 

Tofu (soja), tempeh Sauté, en dés dans une poêlée, ou mariné au four 

Miso (pâte fermentée) Dans un bouillon chaud, vinaigrette ou marinade 

Pois chiches En houmous, salades, curry 

Lentilles En soupe, dhal, salade froide 

Graines (sésame, courge) Sur les salades, légumes rôtis, houmous 

Avoine complète En porridge, muesli ou galette 

Crucifères (choux, brocoli)  

Baies (fruits rouges) En smoothie, avec graines de lin ou sur un yaourt 

 

 À noter : 

 Les isoflavones -like" 
 Les lignanes (lin, sésame, céréales complètes) sont transformés par le microbiote intestinal, 

donc plus efficaces si votre flore est en bon état 
 Les aliments fermentés (miso, tempeh) sont mieux tolérés et plus biodisponibles 

 Contre-indications et précautions : 
Situation Précaution à prendre 

Antécédents de cancer 
hormonodépendant (sein, utérus, 
ovaire) 

 Certains médecins recommandent d'éviter le soja en grande 
quantité ou de le consommer sous surveillance (études 
contradictoires). Demandez un avis personnalisé. 

Hypothyroïdie 
Les phyto-
thyroxine (Lévothyrox)  à espacer de 2 à 3 heures du médicament. 

Troubles digestifs ou intestin 
irritable 

Les graines de lin sont riches en fibres insolubles : à introduire 
progressivement pour éviter ballonnements, gaz. 

Traitement anticoagulant (ex. AVK) 
Certaines sources de phyto-
interagir légèrement avec la coagulation  à surveiller. 

La science réelle, elle, repose sur , 
notamment après 50 ans, pendant la ménopause. 
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 Ce que le vrai "régime hormonal" implique : 
 

Objectif hormonal Recommandation alimentaire clé 

 Insuline (stocker moins) Réduire les sucres rapides, manger moins souvent (jeûne léger) 

 Cortisol (stress) Manger à heure régulière, éviter les restrictions extrêmes 

  Favoriser légumes crucifères (brocoli, chou), fibres solubles 

 Leptine / ghréline (faim) Sommeil régulier, protéines à chaque repas, activité physique 

 

 En résumé  
 Les phyto- , surtout après 50 ans, -indications 

médicales. 
En cas de doute (notamment antécédent de cancer ou traitement hormonal), il est toujours 

 
 rééquilibrage basé sur 

les rythmes biologiques et les besoins post-ménopause. 
les phyto-  la ménopause, mais leur impact change 
un peu selon l'état hormonal de la femme. 
 

 Pendant la ménopause (péri-ménopause) 
  
 Les phyto-  compenser partiellement ce déficit, surtout quand 

les récepteurs sont encore actifs. 
 Résultat : réduction des bouffées de chaleur, meilleure gestion de la graisse abdominale, 

sommeil plus stable, etc. 
 

 Après la ménopause (post-ménopause) 
 Le corps produit  (après 1 an sans règles). 
 moins sensibles -

moins marqué, mais pas nul. 
 Ils peuvent encore : 

 agir sur la santé cardiovasculaire (amélioration du profil lipidique), 
 réduire l'inflammation chronique (notamment via les graines de lin), 
 soutenir une meilleure densité osseuse, 
 et contribuer à une meilleure régulation du poids 

équilibrée. 
  (ex. : , ) montrent que des femmes 

ménopausées consommant du soja régulièrement ont : 

 une graisse viscérale moindre, 
 une tension artérielle plus stable, 
 et un profil inflammatoire plus bas. 
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Source Aliments recommandés Apport-type 

Soja fermenté (isoflavones) Tofu, miso, tempeh, sauce soja naturelle (shoyu, tamari) 1 portion/jour 

Graines de lin (lignanes) Graines de lin moulues ou huile de lin crue 1 à 2 c. à soupe/jour 

Légumineuses (faible dose) Pois chiches, lentilles, haricots rouges 2 à 3 fois/semaine 

 

 Routine quotidienne pour intégrer les 
phyto-  

 Petit-déjeuner 
 Objectif : graines + boisson végétale 

 1 c. à soupe de graines de lin moulues dans 
: 

o un yaourt (végétal ou animal), un 
smoothie ou un porridge 

 1 verre de boisson au soja nature (enrichie 
en calcium) 

 Déjeuner 
 Objectif : légumineuses + crucifères + soja 

fermenté 
 Salade de pois chiches ou lentilles + chou 

rouge râpé, cresson ou roquette 
 Vinaigrette maison avec sauce soja (tamari 

ou shoyu) ou 1/2 c. à café de miso 
 Pain complet aux graines (lin, courge, 

tournesol) 
 Astuce : le chou cru + graines = combo 

puissant en lignanes & fibres ! 
 

 En résumé : tes phyto-  
Source Aliments quotidiens 

Lignanes Graines de lin, sésame, céréales complètes 

Isoflavones Soja, tofu, miso, tempeh 

Composés soufrés (croisés) Brocoli, chou, roquette, navet, cresson 

Flavonoïdes associés Baies, légumes colorés, thé vert 

 Important : 
Si vous prenez un traitement hormonal ou avez un antécédent de cancer hormonodépendant, demandez 

 
  

 Dîner 
 Objectif : tofu/tempeh + légumes crucifères 

cuits 
 Wok ou curry de brocolis + tempeh ou tofu 

sauté 
 Accompagnement : quinoa, riz semi-

complet ou patate douce 
 Assaisonnement : curcuma, gingembre, 

tamari 
 1 c. à soupe de graines de sésame grillées 

en topping 
 Les crucifères cuits légèrement (vapeur ou 

poêlés) conservent leurs bienfaits tout en étant 
plus digestes. 

 Collation ou tisane 
 Fruits rouges + yaourt au soja 
 Tisane de trèfle rouge ou fenouil (douce 

source de phyto-  
 Houmous de lentilles ou pois cassés sur 

crackers au lin 
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3. Manger suffisamment de protéines de qualité 

Les protéines demandent  que les glucides ou les graisses (effet thermique 
des aliments), et elles soutiennent la masse musculaire, essentielle au métabolisme de base. 

Apport lipidique recommandé : 

 35 50 g de lipides totaux par 
jour, en favorisant les bons 
gras (oméga-3, monoinsaturés) 

 Ce qui correspond à 25 30 % 
des calories journalières, dans 
un régime de 1 400 à 1 600 
kcal/j 

Répartition idéale :  

 10 15 g issus des viandes, 
 

 10 20 g 
 

 5 10 g 
 

On va privilégier : 
 Poisson : colin, églefin, cabillaud, 

aile de raie 
 Fruits de mer : crevette, crabe, bulot, 

moule 
 Viande : filet de poulet, de dinde, 

escalope de veau
rumsteck dégraissé, foie ou rognons 
de veau. 

 Charcuterie : 
grison, jambon de dinde 2% de 
matière grasse  

Objectif : 
 1,2 à 1,5 g de protéines par kilo de poids corporel/jour avec le minimum de lipides 
 Inclure une source protéique à chaque repas 
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4. Pratiquer le jeune intermittent 

Le jeûne intermittent (ou intermittent fasting) consiste à alterner des périodes de jeûne et des périodes 
, sans nécessairement restreindre les calories mais en limitant les plages horaires de prise 

perte de poids, en particulier après 50 ans. 

 Les formats les plus courants 
Format Principe Fréquence 

16/8 Jeûner 16 h, manger sur 8 h Quotidien 

14/10 Variante plus douce (surtout pour débuter ou les femmes) Quotidien 

5:2 Manger normalement 5 jours, réduire fortement les apports 2 jours (500-600 kcal) Hebdomadaire 

24 h Jeûner 1 jour complet 1×/semaine Occasionnel 

Le format 16/8 est le plus répandu et le plus facile à tenir. Exemple : vous mangez entre 12h et 20h, puis vous 
 

 
  

Zoom sur le jeune intermittent 
 
Le jeûne intermittent peut être utile pour stimuler le métabolisme et mieux réguler le poids après 50 ans  y 
compris chez les femmes ménopausées. Les études récentes montrent plusieurs bénéfices potentiels, mais aussi 
quelques précautions à connaître à cet âge. 

 Ce que disent les études scientifiques 
  

Le jeûne intermittent (ex. : 16/8, 14/10 ou jeûne alterné) réduit la glycémie à jeun et . 
 

  : chez des femmes en surpoids, une fenêtre alimentaire réduite (8h) a permis une 
 

 2. Réduction de la masse grasse (surtout abdominale) 
Le jeûne intermittent peut réduire la graisse viscérale, plus inflammatoire et métaboliquement active. 

  : chez des femmes post-ménopausées, le jeûne intermittent 14:10 a permis une perte de 
poids modérée sans perte de masse musculaire. 

 3. Maintien de la masse musculaire (si protéines suffisantes) 
Contrairement à un régime hypocalorique classique, le jeûne intermittent, bien conduit, limite la fonte musculaire, à 
condition d'avoir un apport protéique adapté pendant la fenêtre de repas. 
Cela est crucial après 50 ans, quand la sarcopénie (fonte musculaire) est un enjeu majeur. 

  
Plusieurs études montrent une baisse des marqueurs inflammatoires (CRP, TNF-alpha) avec le jeûne intermittent. 

inflammaging, particulièrement actif après la ménopause. 
 Ce que le jeûne intermittent ne fait pas : 

Il ne "relance pas le métabolisme" au sens de l'accélérer durablement comme un moteur  mais il favorise un 
meilleur équilibre hormonal et métabolique global. 
Il ne convient pas à tout le monde : fatigue, troubles du sommeil, carences ou troubles du comportement alimentaire 
peuvent survenir en cas de mauvaise adaptation. 
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5. Stimuler l'effet thermique des aliments 

effet thermique digérer, absorber et métaboliser les 
gestion du 

poids, notamment après 50 ans, quand le métabolisme ralentit naturellement. 

 Conseils pratiques à appliquer 
au quotidien : 

 Ajoutez des épices à vos plats : 
o Gingembre, piment, curcuma, 

cannelle : ils activent la 
thermogenèse, augmentent 
légèrement la dépense 
énergétique, et ont des effets 
anti-inflammatoires. 

 Consommez 2-3 tasses de thé vert ou 
du café  : 

o Riches en caféine et 
catéchines, ils peuvent 
augmenter temporairement 
la dépense calorique. 

 Privilégiez les protéines à chaque 
repas : 

o La digestion des protéines 
demande 2 à 3 fois plus 

 que celle des glucides ou lipides. 
o 

volailles, légumineuses, 
laitages maigres, tofu. 

 Misez sur des aliments croquants 
et riches en fibres : 

o Crudités, salades, choux, 
carottes, fenouil, etc. 

o Ils demandent plus de 
mastication, favorisent la 
satiété et stimulent 

 

 

6. Manger suffisamment de 
fibres 

Les fibres alimentaires sont des 
composants végétaux non digestibles qui 
jouent un rôle essentiel dans la gestion du 
poids, la santé intestinale et la régulation 
de la glycémie.  
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rééquilibrent le microbiote, ce qui est particulièrement important après 50 ans. 

 Objectifs recommandés 

 30 g de fibres par jour, dont au moins 10 g de fibres solubles 
(selon les recommandations nutritionnelles françaises et internationales) 

 
Dans le cadre du régime amincissant je conseillerais de privilégier les aliments peu caloriques mais riches en 
fibres :  

 , graines 

jour),  

 Artichaut, choux, carottes et 
betterave crues 

 Lentilles, quinoa, sarrasin (pas 
plus de 50 g par jour) 

 Fruits rouges : framboise, mûre, 
myrtille 

 
 

 Conseils pour augmenter facilement 
ses fibres 

 Commencez la journée avec un 
petit-déjeuner riche en fibres : 
pain complet, avoine, fruits. 

 Ajoutez des légumineuses 
(lentilles, pois chiches, haricots) 
plusieurs fois par semaine. 

 Variez les légumes crus et cuits à 
chaque repas. 

 Grignotez des fruits secs ou oléagineux non salés (amandes, noix). 
 Privilégiez les céréales complètes : riz brun, pâtes complètes, quinoa. 
  

 À noter : 

 Augmentez progressivement votre consommation de fibres pour éviter ballonnements ou inconfort 
digestif. 

 Les fibres sont encore plus importantes après 50 ans, car le transit ralentit et la régulation de la 
glycémie devient plus sensible. 

Pains et biscottes 
Pour le pain ou biscottes : en idéal est de préparer son pain maison (recette dans le chapitre 

temps ni courage de faire le pain, voici quelques suggestions : 
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pains complets de seigle (1 tranche par jour) ou biscottes type wasa (1-2 par jour) 
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7. Soigner sa flore intestinale

La prise de poids et difficulté à perdre du poids après 50 ans peuvent être liées en partie à des changements 

Comment soutenir son microbiote ?

Fibres pérbiotiques et aliments fermentés : yaourt nature, kéfir, choucroute, kimchi.
Limiter sucre raffiné, alcool, excès de graisses saturées qui favorisent les bactéries pro-
inflammatoires.
Activité physique régulière améliore la diversité du microbiote.

micro-organismes. 

Plusieurs prébiotiques ont des propriétés reconnues pour faciliter la croissance des bonnes bactéries.

est un fructo- -à-
chicorée, topinambour, pissenlit, ail, poireau 1

Les amidons résistants sont présents naturellement dans les bananes, les pommes de terre refroidies après 
.

Les polyphénols, des composés présents dans les végétaux, le thé, le café, le chocolat, et déjà connus pour 

Les « bonnes » bactéries pour notre microbiote se trouvent dans les fromages, les kéfirs (de lait ou de fruit », 
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des légumes fermentés, le vinaigre de cidre et les dérivés de soja fermenté : sauce soja, miso, tofu et, bien sûr, 
dans les yaourts. 

 

 

Un yaourt 1 milliard.  
Pour augmenter le nombre de bonnes bactéries dans les yaourts, il faut être patient et faire soi-même ses 
yaourts en les laissant fermenter non pas 12 h mais 24-28 h ! 

nombre de bactéries aura été multiplié par 2 à la puissance 12, soit environ 4000. En laissant fermenter votre 
yaourt 36 h, vous fabriquez chez vous un produit contenant théoriquement 40 000 milliards de germes.  
Après le temps de fermentation, la deuxième astuce qui vous donnera de super yaourts à haute teneur en 
probiotiques, consiste à ajouter au lait  

souches précises de probiotiques qui 
peuvent soutenir la perte de poids, la réduction du tour de taille et la diminution des ballonnements. 

  cela dépend vraiment de la souche exacte 
 

 Souches les plus étudiées pour le poids et le ventre 
 
1. Lactobacillus gasseri (notamment la souche  

) 
 Réduction de la graisse 

abdominale et viscérale dans 
plusieurs essais cliniques. 
 Améliore le transit et réduit 

les ballonnements. 
 Souvent présent dans les 

produits laitiers fermentés japonais 
étudiés (mais aussi en complément). 

 
2. Lactobacillus rhamnosus GG  
 Peut soutenir la perte de 

poids, surtout chez les femmes

 
microbiote intestinal et réduit 

 

 
 

3. Lactobacillus plantarum (par ex. 
) 

 Favorise la digestion, réduit les 
ballonnements et flatulences. 

 Certaines souches associées à une 
 

 
4. Bifidobacterium lactis (par ex.  ou 

) 
 Améliore le transit et réduit la 

constipation (souvent une cause de ventre 
gonflé). 

 Certaines études montrent une 
diminution du tour de taille et du poids 
corporel. 
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Si vous avez un peu de temps (et une yaourtière), préparer 
vos yaourts maison enrichis en probiotiques est une 
excellente façon de booster votre flore intestinale. 

 Consommés à jeun le matin, avec une gélule de 
, ils renforcent encore leur effet 

bénéfique. 
 

  
Un yaourt du commerce contient en moyenne 1,25 milliard 
de bactéries, issues seulement de 2 souches : 

 et . 
Or, pour avoir 
un impact réel 
sur le 
microbiote, il 

faudrait consommer  (unités 
formatrices de colonie) . 

 Et la clé ? La durée de fermentation  
Les yaourts industriels fermentent 4 h ; les yaourts maison, 8 à 12 
h.
Durant la fermentation les « bonnes » bactéries redoublent 
toutes les 3 h. Donc, pour atteindre une densité suffisante en 
bactéries actives, une fermentation de 24 h  36 h serait idéale ! 
 

 Encore mieux : un yaourt « multibiotique » 

cette base : 
1 yaourt au  (type Bifidus) : pour 

 
1 Actimel contenant 

100 ml de kéfir  
2 gélules de probiotiques (par ex. Lactobacillus gasseri, la perte de 

poids 
 : pour augmenter la prolifération des « bonnes » bactéries 

1 l de lait écrémé + 1 c. à soupe de lait en poudre pour la texture plus ferme 
Laisser fermenter le mélange 18-24 h dans la yaourtière. 
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Une boisson fermentée à mille 

combiné dans ce kéfir les 
bonnes bactéries du kéfir, les 

chez Leclerc dans les rayons 
bio).

Plus on a de différents types de 
bactéries dans les intestins, 

intestinale.

a 
principale souche du kéfir de 

lait, spécifique à cette boisson.
Elle aide à renforcer le microbiote intestinal et protège 
contre certaines bactéries nocives.
Elle favorise aussi une meilleure digestion du lactose
et soutient le système immunitaire : réduction des 
infections digestives et respiratoires.
En plus, ses composés comme le kefiran ont des effets 
anti-inflammatoires et améliorent le profil lipidique 
(cholestérol, triglycérides).

utile pour la prévention 
des maladies infectieuses que des allergies. Elle aide à 

ainsi les allergènes, bactéries et virus de pénétrer dans 

Pour 1, 2 l environ
1 l de lait écrémé
100 ml de kéfir de commerce 
1 Actimel nature
1 stick de probiotiques
1 c. à soupe de lait écrémé en poudre 

8 . Réduire

Faire chauffer le mélanger4-5 min à 37 °C
Verser le tout dans un grand thermos et laisser 
fermenter 8-9 h

Agiter vigoureusement avant de verser dans 
une bouteille propre

Juvamine probiotiques en gélules ou en 
sachets avec 4 souches microbiotiques :

: santé digestive & 
anti-inflammatoire

: immunité & 
prévention des diarrhées

: équilibre du 
microbiote & santé vaginale

: santé osseuse & 
bien-être mental
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  est une hormone qui permet au 
 

 Quand on mange trop de sucres ou trop 
 

 Avec le temps, les cellules deviennent 
 résistance à 

. 
 Résultat : 

 Le glucose ne pénètre plus bien  il reste 
élevé dans le sang. 

 Le corps stocke davantage de graisse, 
surtout abdominale. 

 La perte de poids devient très difficile, 
même avec une bonne alimentation. 
 
 
 
 
 

 
 

 Prioriser les glucides à index glycémique bas 

 Légumes verts,  carottes,  fruits rouges,  patates douces 
Limiter : pain blanc, biscuits, jus de fruits, céréales sucrées, pommes  
 
 
 
 

 Miser sur les bons glucides 
Glucides à index glycémique bas : 

 lentilles, pois chiches, quinoa, 
patate douce, son et flocons 

, sarrasin, orge perlé, riz 
complet  

 Remplacer le sucre blanc par 
Stévia, Xylitol, Érythritol ou sirop 

 
 Priorité aux fruits entiers pauvres 

en glucides + légumes fibreux 
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Exit : pains blancs, 
gâteaux, viennoiseries, jus 
sucrés 

Objectif : moins 
 moins 

de stockage 
 

 Réduire la quantité 
journalière de glucides 
 
Dans le cadre de notre régime on misera sur les fruits et légumes pauvres en glucides (frais ou surgelés). 
Pour les fruits : priorité aux fruits rouges, pamplemousse, kiwi ou abricot 

Je vous conseille de porter votre attention sur les légumes riches en fibres et à haute densité nutritionnelle, 
comme les épinards, les brocolis et les choux bancs, les radis, la laitue romaine, les blettes, les tomates et les 
poivrons et les champignons. 

On privilégiera donc 

les légumes à feuille verte pour leur haute densité 
nutritionnelle, 

les choux pour leur richesse en fibres, 

les radis et le concombre pour leur pouvoir 
diurétique et détoxifiant, 

les endives et les champignons pour leur effet 
prébiotique, 

les tomates, pour leur richesse en lycopène. 

 

feuilles vertes : riches en chlorophylle, au bon pouvoir 
détoxifiant, ces légumes hypocaloriques apportent 
aussi des polyphénols et des caroténoïdes protecteurs. 
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Ne pas négliger les bons lipides
 ralentissent la vidange gastrique, stabilisent la glycémie. 

Les huiles végétales sont riches en bonnes lipides. Et chaque huile a ses bénéfices pour la santé. 

Voici le TOP 6 des huiles 
végétales  va utiliser 
dans nos recettes à la 
hauteur  

 à soupe par jour : 

   : la reine -
âge, riche en antioxydants et 
surtout la meilleure pour la 
cuisson 

  de colza a le meilleur 
ratio Oméga-3-6, excellente 
pour la santé cardiovasculaire 

  de noix : en plus de 
 parfait en Oméga-3-

6, elle légèrement laxative et 
anti- inflammatoire 

   : la plus riche en 
lutéine. Ce caroténoïde protège 
la rétine et les neurones 

  de noisette est  de beauté  grâce à sa forte teneur en vitamine E 

  de lin est  la plus riche en Oméga-3, elle régule la santé intestinale et émotionnelle.2 

  
 
Les noix et graines sont indispensables dans le cadre du régime : riches en fibres et au bon pouvoir rassasiant, 
elles fournissent aussi des « bonne graisses » 
On se contentera la première semaine de 2 c. à soupe de graines de chia ou de lin par jour. Puis on 
ajoutera des noix de cajou, des pistaches ou des amandes. 
  

 
2 https://www.doctissimo.fr/nutrition/nutriments/lipides/tout-sur-lhuile-de-colza/dc5159_ar.html https://www.passeportsante.net/huiles-
vegetales-g152/Fiche.aspx?doc=huile-lin 
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 Noix & graines  Quantités, lipides et portions 
Aliment 

Lipides pour 10 g 
 

Équivalence à 10 g de lipides  Remarques 

Graines de courge 1,9 g  Riche en fer, zinc, protéines 

Graines de tournesol 2,3 g 1 c. à soupe bombée Vitamine E et magnésium 

Graines de chia 3,1 g 1 c. à soupe rase Bon effet coupe-faim (mucilage) 

Graines de lin (moulues) 3,1 g 1 c. à soupe rase Oméga-3 végétaux  à moudre 

Noix de cajou 4,3 g 6 à 7 noix Moins grasse que les autres noix 

Pistaches non salées 4,5 g 15 à 17 pistaches Bonne option en collation 

Amandes 4,9 g 10 à 11 amandes Riche en calcium et magnésium 

Noisettes 6,1 g 8 à 9 noisettes Très énergétique 

Noix de Grenoble 6,5 g 
2 cerneaux (4 demi-
cerneaux) 

Oméga-3 essentiels 

Pignons de pin 6,8 g 1 c. à soupe rase 
À saupoudrer sur 
salades/légumes 

Huile végétale 10 g 1 c. à soupe Olive, noix, noisette, avocat 

 
 
Les produits laitiers :  

yaourts ou fromages blancs faits maison, à 
partir du lait écrémé ou lait végétal pour les 
intolérants au lactose, et enrichis en probiotiques de préférence.  

 
Produits laitiers 

Energie 
(kcal/100 
g) 

Glucides 
(g/100 g) 

Lipides (g/100 
g) 

Lait fermenté à boire, nature, maigre 33,6 2,18 0,6 

Fromage frais type petit suisse, nature, 0% MG 49 3,8 0,24 

Fromage blanc nature, 0% MG 49,4 3,89 0,044 

Yaourt 0% MG 39,4 4,1 0,064 

Faisselle, 0% MG 33,6 4,44 0 

Kéfir de lait au lait écrémé maison 33,6 4,5 0,06 

Lait écrémé, UHT 33,4 4,64 0,06 

Skyr 0% 57 4 0,2 

Pour alléger la sauce on utilisera  gazeuse, les yaourts 0%, les herbes fraîches et les jus  
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Voici schématiquement les recettes de sauces
que régulièrement.

Chaque assaisonnement a ses bienfaits : 

Le vinaigre de cidre et la sauce soja sont 
probiotiques (à condition de les acheter 
non pasteurisés)

La Rozana apporte de la légèreté mais 
aussi du magnésium

désinfectant et antibiotique

Le gingembre booste le métabolisme

Le citron soutient le foie

Les graines (chia, lin, sésame) : ajoutent 
une part de fibre
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Mayonnaises et sauces allégées 
1. Crème safranée 
Ingrédients 

 2 c. à soupe de Skyr 
 ½ c. à café de paprika 
  
 

pour paëlla 
 Sel, poivre 

Préparation 
1. Mettre tous les ingrédients dans un petit 

blender ou un bol haut. 
2. 

sauce lisse et onctueuse. 
3.  

 
 Poissons blancs ou fruits de mer (cabillaud, 

crevettes vapeur, coquilles Saint-Jacques). 
 Légumes vapeur ou rôtis (chou-fleur, brocoli, 

courgettes). 
 Blanc de poulet grillé ou froid, pour une salade 

protéinée. 
 
2. Aïoli sans huile 
Ingrédients 

 
200 ml de lait (végétal ou demi-écrémé, au choix) 
1 c. à soupe bombée de maïzena 
1 c. à café de moutarde 
Sel, poivre 

Préparation 
1. Mélanger le lait et la Maïzena dans une petite 

casserole. 
2. Chauffer à feu doux en remuant sans cesse 

min). 
3. 

citron. 
4. Saler, poivrer et bien mélanger. 

 
 Légumes vapeur (haricots verts, asperges, 

artichauts). 
 Pommes de terre vapeur ou patates douces 

rôties. 
 Filets de poisson ou crustacés grillés. 

 

3. Sauce aux épices douces 
Ingrédients 

 2 c. à soupe de fromage blanc ou de Skyr 0 % 
MG 

 ½ c. à café de curcuma 
 1 pincée de paprika 
 1 c. à café de moutarde 

Préparation 
1. Mélanger tous les ingrédients dans un bol. 
2. Fouetter légèrement pour obtenir une texture 

homogène. 
 

 Salades composées (lentilles, pois chiches, 
quinoa). 

 Omelette aux légumes. 
 Bâtonnets de crudités (carottes, céleri, 

concombre). 
 

 
Ingrédients 

 1 yaourt multibiotique 
 1 c. à café de miso (blanc ou brun selon le 

goût) 
  
  
  
 1 c. à soupe de vinaigre de cidre 
 1 c. à café de moutarde 

Préparation 
1. 

fourchette. 
2. 

ou le psyllium. 
3. Incorporer le vinaigre et la moutarde. 
4.  

 
 Tartinade sur pain complet ou crackers aux 

graines. 
 Sauce pour crudités ou salade verte. 
 Garniture pour sandwichs ou wraps santé. 
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9.  
 

 :  
1. Un & vinaigrée le matin à jeun peut aider à "réveiller" doucement 

 
2. Boire régulièrement entre les repas : eau, tisanes, bouillons

recettes seront présentées dans les chapitres ultérieurs)  
3. Un smoothie ou boisson spéciale pris 15-20 minutes avant le repas peut vraiment aider à : 

 Réguler la glycémie 
  
 Booster la thermogenèse (donc la combustion des graisses) 
 Remplacer  

 
Voici quelques idées de mélanges efficaces et appétissants, validés par la science et adaptés aux femmes après 
45-50 ans : 
 

 

 
Objectif :  , augmenter, stimuler 
la thermogénèse, la satiété et accélérer le transit (vinaigre de cidre, 
son de blé ou graines de lin moulues) 

 effet coupe-faim, améliorer la gestion du sucre, soutenir le foie et 
optimiser la perte de graisse abdominale.  


