
Conseils
Suivre un rég,iryE afïrnentairê,1igh en'ii,n'.r.es et'pauv,re êng1aigqq ,,§ouso'nnme,rfi.qin§ dTSg!.. i1,rn]1,Ola}i

rnentdr.r sdtaché dans les,plats prffis'industriêls; ,testhary/ies.'le 
fioirlage,,,]etfoupesenrslc!.gt 

,1

privilégier les alirnenrs riches en,ph to $rg.gÈne* r [al{.§§.de soia eJ ees.dfnvg-s&oiryr'!9{4't3m$!-h;

miso",14aourt, crômè); certains fruits (pommes,'poïre§, taisifi,'dattês, p,arnpl ousse)rlë§cér t9qcE,m,ntglq i
les ha1leq Jés Sraine,!,de liu,,les;!égumrneu,gés,-Noter, qug'Ihujlede sôia rt,laJéfif!,i Uf a:nlon1

d'activité æstrogénique.

Augr,rlqgter'les apports e" qines et.o,ligo:él6ments,ntryteurs.do [a,peau;:''H v;tanr'1rc [ ell'ryatë
qui aq: plit,tà.neau et futte eonlle la §éÈhercss*,@nale. lÊ.iine tu|estun.yndl11 f a*ltép.idêi$êt un

pratique @li :d'une activité physique, a Uëtu,Consornmàtlbn de liceiOlalcoll,anqlltfuff
encakium(1,5,gparjour)associéàde,lavitamine'B{&trqUt*oi120'tg-pâr.iour. etl fruits,rlches,en,vh1:

mineC qui:jope,un rôtre:dans'la str1nthèsé:du,eoliagène. Sous letTropiqy ,llexpos!t!**arr',st, il .fefryr$de

fah,riquer süfJisarnment devitamli.ne'D à.parti,r della.peaur Âugmeryter.fes êppprt§:en.magnési,um,,§V ré$ü{l

l,entrée:due- lciurn:au,niv*au:eellul.aireet p*ret,sa fixation dans,les os, Une'supplénænlati,on'ep'1oméga'3

de 2 g par jour diminue la perte osseuse. La consommation d'isoflavones de soja est liée à une meilleure

d ens ité. osseuserchez' l a fem me rné-nopauséê.

Le fôle dc'l.alimgntation. Pûür-,rninéraliser l'o*,iLest:indispensable d'assure1,lrn apport rninÉral ,cêlcitrm;
de magnésium et de vitamines D, A, K.

Les sources végétales riches en calcium : eaux minérales (Contrex, Hépar, Perrier, Badoit, Vittel, Thalens,

Salvetqt)rfnJitsletlégrrfixes.(broiroli.cltou*a,feuik'§om-bo;,ehristüphi.rcr cr:e§sün,â§rltrnes, prune de Cythère,

ou evi, surette ou girembelle), aromates (basilic), oléagieux (amande, noix, noix du brésil), produits dérivés

du soja (tofu. lait dl sola enrichi en calcium), yaourls, sardine, farine de dictame. Les sources végétales riches

en vitamine D : germes de blé, huiles végétales, Iégumes verts frais.

Les sources végétales riches en béta-carotène (se transformant en vitamine A dans l'organisme) : mangue,

carotter,pir6d douee, poivlon.roy.ger melon.'pq,paye$irau'mcn, bro@1pêstÈ{ue.i uçe,ourgêt1e,.l!jwi;'.''

Les sourc*végéralê,s richesen vitamlne K;hr.êcoJi;ichôsxue'&rll{elles; épipaid; al$Yglllé'gume,s'Ùertl,fongés'

Les souibes,végftaleg.ri.het 
"n 

magnésium : plrpll de blé,-flocon'd'avo! 1oiXt., *e,eaigtuayâ1de;

noix, noi :hâiAoitli* pouiÉiêi,fà zini racitte,iâ re-ionstr**1i***eletrârfirerêiieü$.e'Wnq1.,i


