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BIEN DANS SON AGE

Ménopause et poids: la

Le métabolisme change avant méme l'arrivée de la ménopause.
Résultat: le corps stocke les graisses et peine a s'en défaire. Vigilance
et activité physique devraient permettre d’éviter les kilos en trop.
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éme sans exces de

patisseries ou autres

bombes calorifiques,

les femmes consta-
tent souvent que des 45 ans, il
est moins facile de conserver
une taille de guépe. «C’est vrai,
confirme le professeur Jacques
Proust, spécialiste de la préven-
tion du vieillissement a la Cli-
nique Genolier. Au cours de la
préménopause, autour de 45 ans,
le corps entame un processus
de changements profonds. Un
exemple: en dormant, notre or-
ganisme briile un certain nombre
de calories simplement en faisant
fonctionner ses organes au repos.
Mais dans cette phase de la pré-
ménopause, on remarque que le
corps en plein sommeil se met a
braler nettement moins de calo-
ries et donc a les stocker.»

Trois kilos au maximum

La ménopause se met lente-
ment en marche. Des I'age de 40
ans, toute femme voit sa fécondité
fortement diminuer jusqua dis-
paraitre a un 4ge qui varie selon
les individus (51 ans en moyenne
en Suisse). Il y a néanmoins tou-
jours un risque de grossesse dans
la quarantaine, C’est pourquoi les
gynécologues prescrivent souvent
la pilule contraceptive jusqu’a

50 ans. Malgré la pilule qui mas-
que lirrégularité des regles en les
maintenant artificiellement, les
variations hormonales s’installent
peu a peu chez ces femmes en
période de préménopause. Ce ne
sont pas seulement les hormones
sexuelles qui subissent des déregle-
ments, mais tout le systeme hor-
monal. Des hormones comme la
ghréline ou la leptine, qui contro-
lent la gestion de la masse grais-
seuse, sont sécrétées a plus faible
dose. Une gestion moins bonne
de la masse graisseuse entraine
une prise de poids. «Il est tout a
fait normal qu'une femme prenne
deux a trois kilos entre quarante
et cinquante ans, précise Jacques
Proust. Le cap a viser est de ne pas
dépasser ce chiffre. Une femme qui
aurait pris dix kilos dans ce laps
de temps aura beaucoup plus de
mal a perdre ce surpoids quune
femme jeune. Or, il faut se sou-
venir qu'en étant en surpoids, on
voit augmenter les risques de ma-
ladies cardio-vasculaires et méme
de cancer du sein.»

Il n’y a aucune justice en ma-
tiere de prise de poids! Certai-
nes y sont plus prédisposées que
d’autres. «Les femmes noires ont
tendance a prendre plus de poids
au moment de la ménopause
que les caucasiennes, c’est-a-dire

2N La pris de poids ne dépend pas
. ™ que des bouleversements
hormonaux»

Pr Jacques Proust, clinique Genolier
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les femmes blanches, pour des
raisons génétiques inconnues»,
explique le spécialiste du vieillis-
sement. Pour évaluer le risque de
prise de poids vers la cinquan-
taine, le médecin pose quelques
questions a sa patiente: combien
a-t-elle pris de kilos lors de ses
grossesses? La pilule contracep-
tive, si elle y a eu recours, l'a-
t-elle fait grossir? Ce sont des in-
dicateurs précieux, qui montrent
comment le corps réagit en cas de
changements hormonaux.

Compenser par l'exercice

C’est la morphologie méme
de la femme qui a tendance a se
modifier avec ’age et le poids. La
taille s'épaissit, la graisse s’accu-
mulant plus sur le ventre, tandis
qu’elle disparait des cuisses et des
fesses. On dit de cette morpho-
logie qu’elle est androide, c’est-a-
dire qu’elle se rapproche du mo-
deéle masculin. D’autres femmes,
moins nombreuses, conservent
un type gynoide, féminin, en
saffinant du haut pour stocker
les graisses au niveau des hanches
et des jambes.

Avant la ménopause, certai-
nes femmes font de la rétention
d’eau. Le soir, elles ont les jam-
bes gonflées et de la difficulté a
enlever une bague de leur doigt
le matin. Ce phénomene donne le
sentiment d’avoir pris du poids.
Des diurétiques, pris dix jours
avant les régles, devraient rétablir
la situation qui ne se prolonge gé-
néralement pas.

«La prise de poids ne dépend
pas que des bouleversements hor-
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bataille est engagée

Kilos et traitement
hormonal

Selon une enquéte réalisée en Fran-
ce, 52% des femmes prennent entre
3 et 4 kg durant les trois premiéres
années de la ménopause, tandis que
44% avouent en avoir pris 7. Seule-
ment 4% disent avoir maigri...

Le traitement hormonal de substitu-
tion ou THS suivi par de nombreuses
femmes a-t-il une influence sur la
prise de poids? Oui, mais pas dans
tous les cas. Prescrit contre les incon-
vénients de la ménopause, bouffées
de chaleur, dépression, sécheresse
vaginale, ce traitement hormonal

en gel ou en patch a aussi comme
avantage de maintenir la masse
musculaire et a donc une incidence
sur la quantité de masse graisseuse.
Mais il n'empéche pas des femmes
sédentaires d’accumuler les kilos.
Aujourd’hui, beaucoup mieux dosé,
le THS n'est plus mis en cause dans le
développement du cancer du sein.

Il a par contre toujours ses adeptes
et ses détracteurs qui refusent une
médicalisation de cette phase de vie.
Il existe des préparations phytothé-
rapeutiques

Wollodja Jenstch

La sédentarité au moment de

monaux», note Jacques Proust.
Le manque d’exercice caractérise
souvent cette période de vie ot les
femmes sont plus sédentaires. Il
n’y a plus d’enfants a poursuivre
dans toute la maison et des ton-
nes de courses a charrier. Comme
la masse musculaire diminue avec
le temps, pour ’homme comme
pour la femme, il est important
de conserver une activité physique
réguliere. Des muscles entretenus
protegent d’un surplus de graisse.
Les conseils sur le mouvement sont
bien connus: marcher chaque jour
reste le plus simple moyen d’agir
sur sa forme physique.
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la ménopause porte préjudice a
I'organisme. Mais le mode de vie
alimentaire entre bien entendu
en ligne de compte. Le grigno-
tage entre les repas est particulie-
rement néfaste. Il a souvent une
fonction compensatoire pour des
femmes déprimées, car la méno-
pause a aussi pour conséquence
des écarts d’humeur et des dépri-
mes plus ou moins profondes.
Faut-il entamer un régime
pour perdre ces kilos indésira-
bles? Laurence Margaux, diététi-
cienne aux Ligues de la Santé le
déconseille: «Les régimes stricts
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ne fonctionnent pas ou, au mieux,
ont un effet momentané, suivi
d’une nouvelle prise de poids.
A cet 4ge de la vie, on a plus de
temps pour s’occuper de soi. Il est
important de soigner sa nourritu-
re, de varier les plats et de penser
a sa santé. Pour prévenir I'ostéo-
porose, ne pas oublier les produits
laitiers, en privilégiant les allégés,
sans en manger double ration! I
faut réapprendre a faire confiance
a son estomac qui connait ses li-
mites, plutot que de lui imposer
un régime qui va frustrer tout
I'organisme.»

Bernadette Pidoux
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