o V3@ ... sEoo
NATURESCIENCESSANTE

DES (ESTROGENES

>P. 2526,

BOUFFEES DE
CHALEUR DE
LA MENOPAUSE

> P. 14/18

ALEXIA JADOT

Dr en pharmacie, Ecole d’aromathérapie
scientifique et de gemmothérapie intégrative
- Pranazen

*¥ ENDOMETRIOSE

ﬁ %
ACTEE A GRAPPES = ET HUILES ESSENTIELLES
NOIRES (cIMICIFUBA) - -4

DE L'USAGE TRADITIONNEL s £ >P.25/26
A LA RECHERCHE SCIENTIFIQUE

> P. 05/08

L’information indépendante sur la micronutrition et les compléments alimentaires.



@ | MENOPAUSE

_ BOUFFEES DE CHALEUR |
DE LA MENOPAUSE

Pendant les périodes de la préménopause et de la ménopause, pres
d’'une femme sur deux souffre de bouffées de chaleur et/ou de suées
nocturnes qui perturbent plus ou moins sa vie quotidienne. Des extraits
de plantes peuvent dans un grand nombre de cas atténuer ces désa-
gréments et améliorer la qualité de vie de ces femmes. La plupart de
ces extraits renferment des phytocestrogenes, certains ont des effets
progestérone-like.
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L'INTERET DES PHYTOGESTROGENES LA SAUGE

LE HOUBLON
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LE TREFLE ROUGE

LES GRAINES DE LIN

LE GlNSENG Quelgues études ont évalué l'effet que la consommation de ginseng

(Panax ginseng) pourrait avoir sur les symptoémes de la ménopause.
Comme dans d'autres situations, cet effet peut varier en fonction des
quantités et de la biodisponibilité des différents constituants présents
dans les préparations, et notamment des ginsénosides. Et les résultats de
ces quelques études sont contradictoires.

Ainsi, la prise pendant douze semaines de 3 g par jour de ginseng rouge,
apportant 60 mg de ginsénosides, a amélioré de facon significative
les symptomes de femmes ménopauseées agees de 45 a 60 ans. Elle a
également diminué leurs niveaux de cholestérol total et de cholestérol
LDL, ainsi que I'épaisseur de l'intima-media de leur carotide, un indica-
teur du risque cardiovasculaire “?. Cependant, dans une autre étude, la
prise de ginseng rouge a un effet strictement équivalent a celle du
placebo @, D'autres études devraient étre effectuées pour vérifier I'im-
pact de la prise de ginseng sur les symptdmes de la ménopause.
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ALEXIA JADOT,

Dr en pharmacie, Ecole d’aromathérapie scientifique
et de gemmothérapie intégrative - Pranazen.

MENOPAUSE,

DES HUILES ESSENTIELLES
POUR SOULAGER LES SYMPTOMES

Confrontées aux symptomes variés - les bouffées de chaleur, les sueurs nocturnes, l'anxiété,
l'irritabilité et les troubles du sommeil - qui accompagnent fréquemment la ménopause,
de nombreuses femmes cherchent des solutions naturelles pour améliorer leur bien-étre.
Les huiles essentielles de Sauge sclarée, de Mélisse officinale, de Lavande fine ou de Menthe
poivrée peuvent offrir un soulagement efficace.

SAUGE SCLAREE (SALVIA SCLAREA)

20 | NATURESCIENCESSANTE
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