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Bonjour la communauté de Question des Qi
Libres! J'espére que vous allez bien et que vous
étes prét pour aborder le sujet du jour!

Nous poursuivons sur notre dossier mensuel,

‘Le cycle Jéminin’ et nous intéresser aux

bescins nutritionnels au. cours de celui-ci




BESOINS NUTRITIONNELS DURANT LE CYCLE FEMININ

Dans mon post du 13 jarwier 2023 sur "ce quest le
cycle Jéminin” dans ma. rubrigue phare “Le bien-
étre jusque dans les baskets” . Nous avons aborder
le cycle dans son ensemble avec un diagramme gui
va nous servir également pour mettre en lumiére les
éléments rutritifs & privilégier durant les
différentes phases du cycle.

Le bien-étre jusque dans les baskets
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BESOINS NUTRITIONNELS DURANT LE CYCLE FEMININ

Voicile schémas dont je vous parlais précédemment
Allez Zoomons sur chague période.




BESOINS NUTRITIONNELS DURANT LES MENSTRUATIONS

Rappel : Phase des menstruations (entourée en rouge)

Vos hormones sont & plat puisgue U et la.
progestérone déclinent et déclenchent les régles. Pendant cette

période, vous étes souvent Jatiguée et awez le besoin de ralentir.

Pendant les regles on mange des aliments :

o Riches en micronutriments, cest-a~dire vitamines, minéroux ...
(¢j mon post du. 31 Aoat 2021) Tels que les jruits (x3 /jour) et
légumes (x6/jour méme. au petit-déj) pour donner de [énergie .
votre corps qui effectue un processus intense (Lélimination de
L'erw{ométraj.

o Riches enfer, vitamines BY et B2 tels que viande (en particulier les [
abats comme le Joie qui concentrent beaucoup de ces nutriments),
les légumes vert Joncé (chou kale, brocoli, épinards...) accompagnés
de citron par exemple pour la. vitamine C (elle booste Labsorption du
Jer conteru. dans les végétaux).

o Riches en.omégas 3 (anti-inflammatoires) tels que petits poissons gras comme les sardines et | ‘
les maguerequy, graines de lin, dz;chiaetdz;couq/g& afin de moduler Uinjlammation
caracteristique des regles et éviter les douleurs.




BESOINS NUTRITIONNELS DURANT LA PHASE FOLLICULAIRE

Rappel : Phase Folliculgire (entourée en blew)
Votre corps va commencer G, sécréter de | pour stimuler la
maturation dun nowel ovule en vue de Lovulation, la. prolijération de
Lendometre (le sang qui recouvre Lutérus et gue Lon perd pendant les regles
si.Lovule n'e pas été [écondé) et des tissus mammaires notamment. En
général cest une période ou les jemmes ressentent un regain d.énergie..

Pendant la phase Folliculsire on mange des aliments :

* Riches en glucides complexes : comme les céréales completes, les légumineuses, les patates

douces et autres & racines. Les glucides constituent le juel & privilégier ajin que le corps =

puisse produire de Lénergie nécessaire 6. la prolijération. de tissus. N1
"\ Fuiter les pates blanches, le riz blanc ou encore le pain. blanc qui perturbent la régulation de |
" la glycémie et ont une tendance pro-injlammatoire.
o Les protéines végétales et animales : elles ralentissent Labsorption des sucres dans le sang

évitent ainsi les pics d'insuline, Uhyper et Uhypoglycémie nous donnant de jeit de Lénergie

durable.

o Les acides gras qui permettent la jormation de Loestrogene en quantités saines et & son
métabolisme : les graines de lin et de courge .




BESOINS NUTRITIONNELS DURANT L'OVULATION

Rappel : Lovulation (entourée en vert)
Votre corps sécréte de la. LH* en pic quiva stimuler Lovulation (le jait que
Lovule désormais mature sorte de Lovaire). C'est & ce moment li gue vous
étes le plus [éconde. C'est aussi le moment oi. votre libido est censée étre &
son maximum, grice & un pic de testostérone (produite par les ovaires et les

glandes surrénales).

*LH = hormone lutéinisante

Pendant Lovulation on mange des aliments :

Voici les aliments & privilégier!
. e Riches enzinc: huitres, Jruits de mer, graines de courge, noix de cajou, woine, ceuls...

1 Ce rudrmntéayon;setasécrértwn saine d:;gtgstostéronf, 4 s 4




BESOINS NUTRITIONNELS DURANT LA PHASE LUTEALE

Rappel : phase Lutéale (entourée en rose)
Suite ¢ Lovulation, la progestérone est trés présente. Son role est déviter
que les régles n'arrivent trop tot et les symptimes de type syndrome pré-
menstruel. Lorsquil y o e Jécondation, Lo progestérone restera. élevée, dans
le cas ouLovule n'e pas été Jécondé, Lo progestérone et '
baisseront jusqu'e Larrivée les régles.

Pendgnt la. phase Lutéole onmange :

o Des graines de tournesol et de sésame qui javorisent la. production de progestérone.en
zuﬁntités suffisantes (évitant ainsi le syndrome prémenstruel, les baisses de moral,
‘irritabilité, entre autres).

o Des aliments riches en vitamines du groupe B ajin d aider le joie . se débarrasser de
Leestrogene en trop ou usé de sorte . ce que le ratio progestérone/cestrogéne soit en javeur de
la progestérone durant cette phrase. : céréales complates, viande, oeufs, champignons, awocats, |-
légumineuses, légumes verts.. |

o Des aliments riches en magnésium pour la. méme raison : légumes G jeuilles vertes, amandes, f“‘
noix de cgjou, Chocolat notr (Icarré)




Allez on résume un pew tout ¢a en reprenant Lexemple du calendrier retracant le cycle de
référence de 28 jours.

Petite précision : on noublie pas de boire (chaud. en hiver et Jrais en été) tout au long de la
Jjournée, en.regle générale de Leaw. On évitera les boissons excitantes (café, thé), réduction
des sucres raffinés (soda, géteau, bonbons, plats transjormés, céréales blanches) et produits
laitiers (jromage, yaourt, lait) pendant la période prémenstruelle et menstruation.




Exemple sur le cycle de réjérence sur 28 jours

JANVIER 2023
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Cette rubrigue touche ¢ sa jin. J'espere que cela, vous aura plu.

Retrouvez cette publication dans un E-book, Gratuit sur mon site internet :
https://questiondesqilibres.webador.jr
Rubrigue “La. santé dans Lassiette”

Les sources utilisées pour réaliser ce post.: ' "’I " / l ’
Alimentation, Et Cycle Féminin On Vous Dit Tout | Injluence Santé (injluencesante.fr) . 0@ ——— ?
Quelle alimentation pour chague phase du cycle menstruel ? - Marion Nutrition % g g I‘:
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https://questiondesqilibres.webador.fr/
https://influencesante.fr/alimentation/alimentation-et-cycle-feminin.html
https://www.marionnutrition.com/quelle-alimentation-pour-chaque-phase-du-cycle-menstruel/

Vous pouvez retrowver toutes les publications sur:

Mes réseaux sociaux :
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questiondesgilibres @coaching. guestiondesgilibres

Les versions téléchargeables en PDF

sur mon site web :

hitps://questiondesgilibres.webador. jr
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