
Mieux vivre  
la ménopause

Dre LYNE DESAUTELS 
ISABELLE HUOT, docteure en nutrition

Les hormones et l’alimentation 
à votre rescousse





Références  
|  3

Références

Chapitre 1 Qu’est-ce que la ménopause ?

THS
Barrett, Barbie, Jurow, Andrew, Hart, Kris et Rothenberg, Ron. Hormonal BioIdentity. 

Making Your Patient Happy, Healthy and Sexually Alive, Barrowberg Press, 2019, 660 p.
Demers, Sylvie. « L’hormonothérapie féminine, la voie de l’avenir ! », Le médecin du 

Québec, vol. 46, no 5, mai 2011, p. 75-78.
Gersh, Felice et Perella, Alexis. PCOS SOS, A Gynecologist’s Lifeline to Naturally Restore Your 

Rhythms, Hormones, and Happiness, Integrative Medical Group of Irvine, 2019, 406 p.  
Lee, John R., Hanley, Jesse et Hopkins, Virginia. What Your Doctor May Not Tell You About 

Premenopause. Balance Your Hormones and Your Life from Thirty to Fifty, Grand Central 
Publishing, 1999, 464 p.

Lee Miller, Philip et Reinagel, Monica. Life Extension Revolution. The New Science of 
Growing Older Without Aging, Bantam Book, 2006, 416 p.

Prior, Jerilynn C. Estrogen’s Storm Season. Stories of Perimenopause, Cemcor, 2005, 274 p.

Chapitre 1 Qu’est-ce que la ménopause ?

ALIMENTATION
Boutot, M. E., Purdue-Smithe, A., Whitcomb, B. W., Szegda, K. L., Manson, J. E., 

 Hankinson, S. E., Rosner, B. A. et Bertone-Johnson, E. R. (2018). “Dietary Protein 
Intake and Early Menopause in the Nurses’ Health Study II”, American Journal of 
Epidemiology, 187(2), 270–277, https://doi.org/10.1093/aje/kwx256



|  MIEUX VIVRE L A MÉNOPAUSE4

Dunneram, Y., Greenwood, DC, Burley, VJ et autres. “Dietary intake and age at natural 
menopause : results from the UK Women’s Cohort Study”, J Epidemiol Community 
Health, 2018 ; 72 : 733-740, https://10.1136/jech-2017-209887

Moslehi, N., Mirmiran, P., Tehrani, F. R. et Azizi, F. (2017). “Current Evidence on 
Associations of Nutritional Factors with Ovarian Reserve and Timing of Meno-
pause : A Systematic Review”, Advances in Nutrition (Bethesda, Md.), 8(4), 597–612. 
https://10.3945/an.116.014647

AUTRES
Agence de la santé publique du Canada, Rapport du Système canadien de surveillance 

des maladies chroniques : L’ostéoporose et les fractures connexes au Canada, 2020, 
89 p., https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/maladies-
et-affections/osteoporose-fractures-connexes-2020.html#a2.1

Ostéoporose Canada, Qu’est-ce que l’ostéoporose ?, 2022, https://osteoporosecanada.
ca/quest-ce-que-losteoporose/?lang=fr

Chapitre 2 L’importance des hormones

THS
Barrett, Barbie, Jurow, Andrew, Hart, Kris et Rothenberg, Ron. Hormonal BioIdentity. 

Making Your Patient Happy, Healthy and Sexually Alive, Barrowberg Press, 2019, 660 p.
Bejan-Angoulvant, T.  et Arnal, J.-F. « Hormones endogènes et exogènes ». Elsevier, 

La Presse médicale, vol. 48, no 11, novembre 2019. p. 1244-1248. . https://www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S0755498219304749.

Bluming, Avrum et Tavris, Carol. Estrogen Matters. Why Taking Hormones in Menopause 
Can Improve Women’s Weel-Being and Lengthen Their Lives Without Raising the Risk of 
Breast Cancer, Little, Brown Spark, 2018, 320 p.

Briden, Lara. Hormone Repair Manuel. Every Woman’s Guide to Healthy Hormones After 
40, GreenPeak Publishing, 2021, 445 p.

Catalifaud, Charlène. « Diabète de type 2 : le rôle protecteur des œstrogènes passe par 
la régulation de l’hormone GLP-1 », Le Quotidien du médecin, 6 avril 2018. https://
www.lequotidiendumedecin.fr

Cloutier, Pierre. Optimal Physiology for Life. Evolution in Medicine, Blue Note Books, 
2012, 320 p.

Cloutier, Pierre. Personal Guide to Health. Finding and Treating the Real Cause of the Pro-
blem, Blue Note Publications, 2022, 336 p.

Demers, Sylvie. Hormones au féminin. Repensez votre santé, Éditions de l’Homme, 2008, 272 p.



Références  
|  5

Edwards, Lena D., Heyman, Andrew H. et Swidans, Sahar. “Hypocortisolism : An Evi-
dence-based Review”, Integrative Medicine, Mendota Heights, vol. 10, no 4, août-sept. 
2011, p. 1-8. https://www.a4m.com

Epel, Elissa S. “Psychological and metabolic stress : A recipe for accelerated cellular 
aging”, Hormones, janvier-mars 2009, 8(1):7-22. https://10.14310/horm.2002.1217

Gersh, Felice et Perella, Alexis. PCOS SOS, A Gynecologist’s Lifeline to Naturally Restore 
Your Rhythms, Hormones, and Happiness, Integrative Medical Group of Irvine, 2019, 
406 p.  

Gore, Andrea C. « Le vieillissement des capacités de reproduction est-il contrôlé par 
le cerveau ? » dans British Society for Neuroendocrinology, 15 mai 2007. http://
wcentre.tours.intra.fr/societeneuroendocrino/Briefings/Breifing-sommaire.htm

Guéry, Jean-Charles, Gourdy, Pierre et autres. « Impact des estrogènes sur le système 
immunitaire » session du 4 juin 2010. INSERM, Centre de physiopathologie de 
 Toulouse-Purpan (CPTP), CHU Purpan, Toulouse. http://www.gemvi.org/
congres-session-32.php

Hertoghe, Thierry. « L’hormone qui fait du bien à votre cerveau », La lettre du docteur 
Thierry Hertoghe, no 37, décembre 2015.

Hertoghe, Thierry. « Le cortisol, l’hormone indispensable au bien-être, à la santé et à la 
performance », La lettre du docteur Thierry Hertoghe, no 15, février 2014.

Lee Miller, Philip et Reinagel, Monica. Life Extension Revolution. The New Science of 
Growing Older Without Aging, Bantam Book, 2006, 416 p.

McEvoy, Michael. “Neurosteroid hormones & multiple sclerosis : a viable consideration for 
men & women”, dans Metabolic Healing April 8, 2021. https://metabolichealing.com/
neurostroid-hormones-multiple-sclerosis-a-viable-consideration-for-men-women/

Mosconi, Lisa. The XX Brain. The Groundbreaking Science Empowering Women to Maximize 
Cognitive Health and Prevent Alzheimer’s Disease, Avery, 2020, 368 p.

Prior, Jerilynn C. Estrogen’s Storm Season. Stories of Perimenopause, Cemcor, 2005,  
274 p.

Said, Dr Pierre. « Hormones, anti-vieillissement et anti-âge », dans https://www. 
antiageintegral.com

Simpkins, James W., Kun, Don Y., Yang, Shao-Hua et Dykens, James A. “Mitochondrial 
mechanisms of estrogen neuroprotection”, Brain Research Reviews, mars 2008,  
57 (2) : 421-30. Doi : 10.1016/j.brainresrev.2007.04.007.epub2007Apr 27.

Zierau, Oliver, Zenclussen, Ana C. et Jensen, Federico. “Role of female sex hormones, 
estradiol, and progesterone, in mast cell behavior”, Frontiers in Immunology, 19 juin 
2012, vol. 3, Article 169. Doi : 10.3389/fimmu.2012.00169.eCollection 2012.



|  MIEUX VIVRE L A MÉNOPAUSE6

Chapitre 3 Le déséquilibre hormonal à la ménopause

THS
Abbara, Aly. Œstrogènes, mise à jour 2 avril 2012, p. 1-6. https://www.aly-abbara.com
Barrett, Barbie, Jurow, Andrew, Hart, Kris et Rothenberg, Ron. Hormonal BioIdentity. 

Making Your Patient Happy, Healthy and Sexually Alive, Barrowberg Press, 2019, 660 p.
Bluming, Avrum et Tavris, Carol. Estrogen Matters. Why Taking Hormones in Menopause 

Can Improve Women’s Weel-Being and Lengthen Their Lives Without Raising the Risk of 
Breast Cancer, Little, Brown Spark, 2018, 320 p.

Catalifaud, Charlène. « Diabète de type 2 : le rôle protecteur des œstrogènes passe par 
la régulation de l’hormone GLP-1 », Le Quotidien du médecin, 6 avril 2018. https://
www.lequotidiendumedecin.fr

Cloutier, Pierre. Optimal Physiology for Life. Evolution in Medicine, Blue Note Books, 
2012, 320 p.

Cloutier, Pierre. Personal Guide to Health. Finding and Treating the Real Cause of the Pro-
blem, Blue Note Publications, 2022, 336 p.

Coburn, Sally B., Graubard, B. I., Trabert, B., McGlynn, K.A., Cook, M. B. “Associations 
between circulating sex steroid hormones and leukocyte telomere length in men in 
the National Health and Nutrition Examination Survey”, Andrology, 6 juillet 2018, 
(4) : 542-546. https://10.1111/andr.12494

Edwards, Lena D., Heyman, Andrew H. et Swidans, Sahar. “Hypocortisolism : An 
 Evidence-based Review”, Integrative Medicine, Mendota Heights, vol. 10, no 4, août-
septembre 2011, p. 1-8. https://www.a4m.com

Epel, Elissa S. “Psychological and metabolic stress : A recipe for accelerated cellular 
aging”, Hormones, janvier-mars 2009, 8(1):7-22. https://10.14310/horm.2002.1217

Gaumond, Isabelle et Marchand, Serge. « La douleur est-elle sexiste ? », Médecine/
science, vol. 22, no 12, décembre 2006, p. 1011-1013. http://dx.doi.org/10.1051/
medsci/200622121011.

Gersh, Felice et Perella, Alexis. PCOS SOS, A Gynecologist’s Lifeline to Naturally Restore 
Your Rhythms, Hormones, and Happiness, Integrative Medical Group of Irvine, 2019, 
406 p.  

Gore, Andrea C. « Le vieillissement des capacités de reproduction est-il contrôlé par le 
cerveau ? » British Society for Neuroendocrinology, 15 mai 2007. http://wcentre.tours.
intra.fr/societeneuroendocrino/Briefings/Breifing-sommaire.htm

Guéry, Jean-Charles, Gourdy, Pierre et autres. « Impact des estrogènes sur le système 
immunitaire », session du 4 juin 2010. INSERM Centre de physiopathologie de 



Références  
|  7

 Toulouse-Purpan (CPTP), CHU Purpan, Toulouse. http://www.gemvi.org/
congres-session-32.php

Hertoghe, Thierry. « Le cortisol, l’hormone indispensable au bien-être, à la santé et à la 
performance », La lettre du docteur Thierry Hertoghe, no 15, février 2014.

Idelman, Simon et Verdetti, Jean. « Hormones et Immunité », Endocrinologie et com-
munications cellulaires, Collection Grenoble Sciences EDPSCI, 2000, p. 501-517.

Lee Miller, Philip et Reinagel, Monica. Life Extension Revolution. The New Science of 
Growing Older Without Aging, Bantam Book, 2006, 416 p.

Lefevre, Johan. « Les vaccins anti-covid affecteraient le cycle menstruel des femmes », 
Passeport Santé, 21 mai 2021.

Lynch, Ben. Dirty Genes. A Breakthrough Program to Treat the Root Cause of Illness and 
Optimize Your Health, Harper One, 2018, 384 p.

McEvoy, Michael. “Neurosteroid hormones & multiple sclerosis : a viable consideration 
for men & women”, Metabolic Healing 8 avril 2021. https://metabolichealing.com/
neurostroid-hormones-multiple-sclerosis-a-viable-consideration-for-men-women/

McMaster University. La prise en charge la ménopause : des stratégies pour vous aider 
à faire face à trois conséquences courantes, module de formation, 2 septembre 2020, 
https://www.mcmastervieillissementoptimal.org

Mosconi, Lisa. The XX Brain. The Groundbreaking Science Empowering Women to Maximize 
Cognitive Health and Prevent Alzheimer’s Disease, Avery, 2020, 368 p.

Mulak, Agata, Taché, Yvette et Larauche, Muriel. “Sex hormones in the modulation of 
irritable bowel syndrome”, World Journal of Gastroenterology, 14 mars 2014, 20 (10) : 
2433-2448. https://10.3748/wjg.v20.i10.2433

Newson, Louise. “Looking after your immune system”, Newson Health Menopause 
Society (NHMS), 2021, https://www.nhmenopausesociety.org

Newson, Louise. “Diabetes and menopause”, Newson Health Menopause Society 
(NHMS), 2021, https://www.nhmenopausesociety.org

Newson, Louise. “High Blood Pressure and the menopause”, Newson Health Meno-
pause Society (NHMS), 2021, https://www.nhmenopausesociety.org

Prior, Jerilynn C. Estrogen’s Storm Season. Stories of Perimenopause, Cemcor, 2005, 274 p.
Racaru-Honciuc, Valentina, Scheen, André et Betea, Daniela. « Déficiences hormonales 

du sujet âgé : faut-il les traiter ? » Revue médicale Suisse, Thérapeutique 439, 2014, 
p. 1-6. https://www.revmed.ch

Simpkins, James W., Kun, Don Y., Yang, Shao-Hua et Dykens, James A. “Mitochondrial 
mechanisms of estrogen neuroprotection”, Brain Research Reviews, mars 2008, 57 
(2) : 421-30. Doi : 10.1016/j.brainresrev.2007.04.007.epub2007Apr 27.



|  MIEUX VIVRE L A MÉNOPAUSE8

Smith, Pamela. “A Comprehensive Look at Hormones and the Effects of Hormone 
Replacement”, AAMT, vol. 7, no 41, https://www.a4m.com/assets/pdf/bookstore/
aamt_vol7_41_smith.pdf

Tennant, Dr Forest. “Hormones & Pain Care : What Every Patient Should Know”, 
Pain News Network, 30 janvier 2019, https://www.painnewsnetwork.org/
stories/2019/1/29/hormones-and-pain-care-what-every-patient-should-know

Traish, Abdulmaged M., Vignozzi, Linda, Simon, James A., Goldstein, Irwin et Kim, 
Noel N. “Role of Androgens in Female Genitourinary Tissue Structure and Func-
tion : Implications in Genitourinary Syndrome of Menopause”. Sex Med Rev, 
6 octobre 2018, (4) : 558-571. Doi : 10.1016/j.sxmr.2018.03.005.Epub2018 Apr7.

Zierau, Oliver, Zenclussen, Ana C. et Jensen, Federico. “Role of female sex hormones, 
estradiol, and progesterone, in mast cell behavior”, Frontiers in Immunology, vol. 3, 
article 169, 19 juin 2012, Doi : 10.3389/fimmu.2012.00169.eCollection 2012.

AUTRES
Frenette, Gisèle. « Préménopause ou Fibromyalgie ? », Santé des Femmes, 

https://www.santedesfemmes.com/dossier-hormones/premenopause/
premenopause-ou-fibromyalgie-2/

« Tout savoir sur la fatigue hormonale », Wopilo, 2 septembre 2022, https://wopilo.com/
pages/la-fatigue-hormonale-et-menstruelle-definition-symptomes-et-traitement

Université McGill. Le cerveau à tous les niveaux, la chronobiologie, https://lecerveau.
mcgill.ca/flash/d/d_11/d_11_p/d_11_p_hor/d_11_p_hor.html

Chapitre 4 L’hormonothérapie de substitution

THS
Afrin, Lawrence B., Dempsey, Tania T., Rosenthal, Lila S. et Dorff, Shanda R. “Successful 

mast-cell-targeted treatment of chronic dyspareunia, vaginitis, and dysfunctional 
uterine bleeding”, Journal of Obstetrics and Gynaecology, juillet 2019, 39(5):664-669. 
https:// 10.1080/01443615.2018.1550475 

Al-Imari, Lina et Wolfman, Wendy L. “The safety of testosterone therapy in 
women”, Journal of Obstetrics Gynaecology Canada, septembre 2012, 34(9); 
p. 859-865. https://10.1016/S1701-2163(16)35385-3 

Barrett, Barbie, Jurow, Andrew, Hart, Kris et Rothenberg, Ron. Hormonal BioIden-
tity. Making Your Patient Happy, Healthy and Sexually Alive, Barrowberg Press, 2019,  
660 p.



Références  
|  9

Biali, Susan. “Pourquoi le traitement hormonal substitutif est si contreversé ?”, Sélection.
ca, 8 janvier 2013 (extrait de Live a life you love, 2010).

Birrell, Stephen N., Butler, Lisa M. et autres. “Disruption of androgen receptor 
signaling by synthetic progestins may increase risk of developing breast cancer”, 
The FASEB Journal-Review, vol. 21, août 2007, doi : 0892-6638/07/0021-2285 
© FASEB

Briden, Lara. Hormone Repair Manuel. Every Woman’s Guide to Healthy Hormones After 
40, GreenPeak Publishing, 2021, 445 p.

Chen, Wendy Y. “Menopausal hormone therapy and risk of breast cancer”, Uptodate, 
16 juillet 2021, https://www.uptodate.com

Cloutier, Pierre. Personal Guide to Health. Finding and Treating the Real Cause of the Pro-
blem, Blue Note Publications, 2022, 336 p.

Cordina-Duverger, Emilie, Truong, Thérèse, Anger, Antoinette, Sanchez, Marie, Arveux, 
Patrick, Kerbrat, Pierre et Guénel, Pascal. “Risk of Breast Cancer by Type of Meno-
pausal Hormone Therapy : a Case-control Study among Post-Menopausal Women 
in France”, PLOS ONE, novembre 2013, 1 ; 8(11):e78016. Doi : 10.1371/journal.
pone.0078016.ecollection 2013

Davis, Susan R., Moreau, Michele, Kroll, Robin, Bouchard, Céline, Panay, Nick, Gass, 
Margery, Braunstein, Glenn D., Linden Hirschberg, Angelica, Rodenberg, Cynthia, 
Pack, Simon, Kock, Helga, Moufarege et autres pour Aphrodite Study Team. “Testos-
terone for low libido in postmenoposal women not taking estrogen”, New England 
Journal of Medicine, vol. 359, no. 19, novembre 2008, p. 2005-2017. https://10.1056/
NEJMoa0707302

De Grey, Aubrey. Ending Aging, The Rejuvenation Breakthrough’s That Could Reverse Human 
Aging in Our Lifetime, St Martins Griffin, 2007. p. 165-fin.

Demers, Sylvie. « L’hormonothérapie féminine, la voie de l’avenir ! », Le médecin du 
Québec, vol. 46, no 5, mai 2011, p. 75-78.

El-Alfy, M., Deloche, C., Azzi, L., Bernard, B.A., Bernerd, F., Coutet, J., Chaussade, V., 
Martel, C., Leclaire, J. et Labrie, F. “Skin responses to topical dehydroepiandroste-
rone : implications in antiaging treatment ?”, British Journal of Dermatology, vol. 163, 
no 5, octobre 2010, p. 968-976, https://10.1111/j.1365-2133.2010.09972.x

Elsegood, Linda. The LDN Book. How a Little-Known Generic Drug ‒ Low Dose Nalt-
rexone ‒ Could Revolutionize Treatment for Autoimmune Diseases, Cancer, Autism, Depres-
sion, and More, Linda Elsegood (éd.), 2016, 240 p.

Chen, Wendy Y. “Menopausal hormone therapy and risk of breast cancer”, Uptodate, 
16 juillet 2021, https://www.uptodate.com



|  MIEUX VIVRE L A MÉNOPAUSE10

Gambacciani, Marco et Levancini, Marco. “Hormone replacement therapy and the 
prevention of postmenoposal osteoporosis”, Prezgla Menopauzalny, septembre 2014, 
13(4):213-220. https://10.5114/pm.2014.44996

Gersh, Felice et Perella, Alexis. PCOS SOS, A Gynecologist’s Lifeline to Naturally Restore 
Your Rhythms, Hormones, and Happiness, Integrative Medical Group of Irvine, 2019, 
406 p.  

Gerson, Miryam, Bicher, Marilyn et Cherniak, Donna. Menopause Handbook, Montreal 
Health Press, 1997, p. 7.

Goldstat, Rebecca, Briganti, Esther, Tran, Jane et autres. “Transdermal testoste-
rone therapy improves well-being, mood, and sexual function in premenopau-
sal women”, Menopause, septembre-octobre 2003, 10(5):390-8, doi : 10.1097/01.
GME.0000060256.03945.20.

Gunter, Jen. The Menopause Manifesto, own your Health with facts and feminism, Random 
House of Canada, 2021, p. 258-269.

Hedrick, Richard E., Ackerman, Ronald T., Koltun, William D., Halvorsen, Mark B. 
et Lambrecht, Lawrence, J. “Transdermal estradiol gel 0.1 % for the treatment of 
vasomotor symptoms in postmenopausal women”, Menopause, janvier-février 2009, 
16(1):132-40, https://10.1097/GME.0b013e31817d5372

Hertoghe, Thierry. « L’hormone qui fait du bien à votre cerveau », La lettre du docteur 
Thierry Hertoghe, no 37, décembre 2015.

Hoibraaten, Else, Abdelnoor, M. et Sandset, P.M. “Hormone replacement therapy with 
estradiol and risk of venous thromboembolism”, Thrombosis and Haemostasis, octobre 
1999, 82(04): 1218-1221.

Jones, Michael E., Schoemaker, Minouk J., Wright, Lauren, McFadden, Emily, Griffin, 
James, Thomas, Dawn, Hemming, Jane, Wright, Karen, Ashworth, Alan et Swerdlow, 
Anthony J. “Menopausal hormone therapy and breast cancer : what is the true size 
of the increased risk ?”, British Journal of Cancer, 23 août 2016, 115(5):607-615. 
https://10.1038/bjc.2016.231

Labrie, F., Bélanger, A., Labrie, C., Candas, B., Cusan, L. et Gomez, J.L. “Bioavai-
lability and metabolism of oral and percutaneous dehydroepiandrosterone in 
postmenopausal women”, Journal of Steroid Biochemistry & Molecular Biology, 
octobre 2007, 107(1-2):57-69, doi : 10.1016/j.jsbmb.2007.02.007.Epub2007  
Jun8.

Labrie, Fernand, Bélanger, Alain, Bélanger, Patrick, Bérubé, René, Martel, Céline, Cusan, 
Leonello, Gomez, José, Candas, Bernard, Chaussade, Véronique, Castiel,  Isabelle, 
Deloche, Claire et Leclaire, Jacques. “Metabolism of DHEA in postmenopausal 



Références  
|  11

women following percutaneous administration”, Journal of Steroid Biochemistry & 
Molecular Biology, février 2007, 103(2):178-188, doi : 10.1016/j.jsbmb.2006.09.034.
Epub 2006 Nov3.

Laliberté, François, Dea, Katherine, Duh, Mei Sheng, Kahler, Kristijan H., Rolli, 
 Melanie et Lefebvre, Patrick. “Does the route of administration for estrogen hor-
mone therapy impact the risk of venous thromboembolism ? Estradiol transdermal 
system versus oral estrogen - only hormone therapy”, Menopause, vol. 18, no 10, 
octobre 2011, p. 1052-1059, https://10.1097/GME.0000000000001232

Lee, Dr John R. et Hopkins, Virginia. The essential How-to Guide to symptoms, Dosage, 
Timing, and more, Warner Books, 2006, 194 p.

Loken Eilertsen, Anette, Hoibraaten, Else, Os, Ingrid et autres. “The effects of oral 
and transdermal hormone replacement therapy on C-reactive protein levels and 
other inflammatory markers in women with high risk of thrombosis”, Maturitas, 
16 octobre 2005, 52(2):111-118, doi : 10.1016/j.maturitas.2005.01.004.

Manson, JoAnn E., Aragaki, Aaron K., Rossouw, Jacques E., Anderson, Garnet L., 
Prentice, Ross L., LaCroix, Andrea Z., Chlebowski, Rowan T., Howard, Barbara V., 
Thomson, Cynthia A., Margolis, Karen, Lewis, Cora E., Stefanick, Marcia L., Jackson, 
Rebecca D., Johnson, Karen C., Martin, Lisa W., Shumaker, Sally A., Espeland, Mark 
A. et Wactawski-Wendi, Jean, WHI Investigators.  “Menopausal Hormone Therapy 
and Long-term All-Cause and Cause-Specific Mortality : The Women’s Health 
Initiative Randomized Trials”, JAMA, vol. 318, no 10, septembre 2017, p. 927-938, 
https://10.1001/jama.2017.11217

Martin, Dr Kathryn A. et Barbieri, Robert, L. “Preparations for menopausal hormone 
therapy”, Uptodate, juin 2020, 29 p.

Newson, Louise. “HRT Easy prescribing guide”, Newson Health Menopause Society 
(NHMS), Publications du programme éducationnel, 2022, https://www.nhmeno-
pausesociety.org.

Newson, Louise. “Menopause and Clots”, Newson Health Menopause Society 
(NHMS), Publications du programme éducationnel, https://www.nhmenopause-
society.org.

Newson, Louise. “Starting or continuing HRT many years after your menopause”, 
Newson Health Menopause Society (NHMS), 2020, https://www.nhmenopause-
society.org.

Newson, Louise. “Breast cancer prevention : Time for change”, International Meno-
pause Society (IMS), Promoting education and research on midlife women’s health, 
14 mars 2022, p. 1-7, https://www.nhmenopausesociety.org.



|  MIEUX VIVRE L A MÉNOPAUSE12

Noor, Asi, Khaled, Mohammed, Haydour, Qusay, Gionfriddo, Michael R., Morey Vargas, 
Oscar L., Prokop, Larry J., Faubion, Stephanie S. et Hassan Murad, Mohammad. 
“Progesterone vs. synthetic progestins and the risk of breast cancer : a systema-
tic review and meta-analysis”, Systematic Reviews, 26 juillet 2016, 121 (2016) doi : 
10.1186/s13643-016-0294-5.

Post, Marinka S., Chritella, M. et autres. “Effect of Oral and Transdermal Estrogen Repla-
cement Therapy on Hemostatic Variables Associated With Venous  Thrombosis”, 
Arterioscler Thromb Vasc Biol. 1er juin 2003, (6) : 1116-1121, doi : 10.1161/01.
ATV.0000074146.36646.C8.Epub 2003 May1.

Riebe, Caitlin J.N., Hill, Matthew N., Lee, Tiffany T. Y., Hillard, Cecilia J. et  Gorzalka, 
Boris B. “Estrogenic regulation of limbic cannabinoid receptor Binding”, Psy-
choneuroendocrinology. Septembre 2010, 35(8):1265-1269. https://10.1016/j.
psyneuen.2010.02.008

Rowe, Timothy. « Un mot à propos des hormones Bio-identiques », J Obstet Gynaecol 
Can, août 2016, 38(8):700-702, doi : 10.1016/j.jogc.2016.04.095. Epub 2016 Jun1.

Ruan, Xiangyan et Mueck, Alfred O. “Systemic progesterone therapy - oral, vaginal, 
injections and even transdermal ?”, Maturitas, vol. 79, no 3, novembre 2014, p. 248-
255, https:// 10.1016/j.maturitas.2014.07.009

Smith, Pamela. “A Comprehensive Look at Hormones and the Effects of Hormone 
Replacement”, AAMT, vol. 7, no 41, https://www.a4m.com/assets/pdf/bookstore/
aamt_vol7_41_smith.pdf

Speroff, L. “Transdermal hormone therapy and risk of stroke and venous thrombosis”, 
Climacteric, octobre 2010, 13(5):429-432. Doi : 10.3109/13697137.2010.507111.

Waaseth, Marit, Bakken, Kjersti et autres. “Hormone replacement therapy use and 
plasma levels of sex hormones in the Norwegian Women and Cancer Postge-
nome Cohort-a cross-sectional analysis’’, BMC Women’s Health, 2008, 8 : 1, doi : 
10.1186/1472-6874-8-1.

Wolf, Naomi. Vagina. A New Biography, Ecco, 2012, 400 p.

AUTRES
“Prescription Therapeutic Agents Ongoing Management of Menopausal Women and 

Those with Special Considerations”, Journal of Obstetrics and Gynaecology Canada, 
vol. 36, no 9, septembre 2014, chap. 6, p. 42-58. 

Simin, Johanna, Tamini, Rulla et autres. “Menopausal Hormone Therapy and Cancer 
Risk : An overestimated risk ?’’, Eur J Cancer, octobre 2017, 84 : 60-68, doi : 10.1016/j.
ejca.2017.07.012. Epub 2017 Aug 4.



Références  
|  13

“The 2017 hormone therapy position statement of The North American Menopause 
Society. Practice guideline”, Menopause, juillet 2017, 24(7):728-753, doi : 10.1097/
GME.0000000000000921

Chapitre 5 Les troubles vasomoteurs

THS
Abbara, Aly. Œstrogènes, mise à jour du 2 avril 2012, p. 1-6, https://www.aly-abbara.com
Agarra, Jean-Pierre. « La régulation des œstrogènes et la modulation des métabolites 

intermédiaires, les catéchol-œstrogènes par les composés bioactifs naturels : une 
alternative aux traitements pharmacologiques ? », La lettre de l’Institut Européen de 
Physionutrition et de Phytothérapie (IEPP), no 26, p. 1-34.

Barrett, Barbie, Jurow, Andrew, Hart, Kris et Rothenberg, Ron. Hormonal BioIdentity. 
Making Your Patient Happy, Healthy and Sexually Alive, Barrowberg Press, 2019, 660 p.

Cloutier, Pierre. Optimal Physiology for Life. Evolution in Medicine, Blue Note Books, 
2012, 320 p.

Demers, Sylvie. Hormones au féminin. Repensez votre santé, Éditions de l’Homme, 2008, 
272 p.

Gersh, Felice et Perella, Alexis. PCOS SOS, A Gynecologist’s Lifeline to Naturally Restore 
Your Rhythms, Hormones, and Happiness, Integrative Medical Group of Irvine, 2019, 
406 p.  

Hedrick, Richard E., Ackerman, Ronald T., Koltun, William D., Halvorsen, Mark B., 
Lambrecht et Lawrence, J. “Transdermal estradiol gel 0.1 % for the treatment of 
vasomotor symptoms in postmenopausal women”, Menopause, janvier-février 2009, 
16(1):132-140, https://10.1097/GME.0b013e31817d5372

Newson, Louise. “HRT Easy prescribing guide”, Newson Health Menopause Society 
(NHMS). Publications du programme éducationnel, 2022, https://www.nhmeno-
pausesociety.org.

Racaru-Honciuc, Valentina, Scheen, André et Betea, Daniela. « Déficiences hormonales 
du sujet âgé : faut-il les traiter ? » Revue médicale Suisse, Thérapeutique 439, 2014, 
p. 1-6. https://www.revmed.ch

Smith, Pamela. “A Comprehensive Look at Hormones and the Effects of Hormone 
Replacement”, AAMT, vol. 7, no 41, https://www.a4m.com/assets/pdf/bookstore/
aamt_vol7_41_smith.pdf



|  MIEUX VIVRE L A MÉNOPAUSE14

Chapitre 5 Les troubles vasomoteurs

ALIMENTATION
Bolca, S., Bracke, M. et Depypere, H. “Soy consumption during menopause’’, Facts, 

views & vision dans ObGyn, 4(1), 2012, 30-37, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3991438/.

Bonorden, M. J., Greany, K. A., Wangen, K. E., Phipps, W. R., Feirtag, J., Adlercreutz, H. 
et Kurzer, M. S. “Consumption of Lactobacillus acidophilus and Bifidobacterium 
longum do not alter urinary equol excretion and plasma reproductive hormones in 
premenopausal women’’, European Journal of Clinical Nutrition, 58(12), 2004, 1635-
1642, https://doi.org/10.1038/sj.ejcn.1602020

Chen, M.N., Lin, C.C. et Liu, C.F. Efficacy of phytoestrogens for menopausal symp-
toms : a meta-analysis and systematic review, Climacteric : the Journal of the International 
Menopause Society, 18(2), 2015, 260-269, https://doi.org/10.3109/13697137.2014
.966241

Daily, J. W., Ko, B. S., Ryuk, J., Liu, M., Zhang, W. et Park, S. “Equol Decreases Hot 
Flashes in Postmenopausal Women : A Systematic Review and Meta-Analysis of 
Randomized Clinical Trials’’, Journal of Medicinal Food, 22(2), 2019, 127-139, https://
doi.org/10.1089/jmf.2018.4265

Domínguez-López, I., Yago-Aragón, M., Salas-Huetos, A., Tresserra-Rimbau, A. et 
Hurtado-Barroso, S. “Effects of Dietary Phytoestrogens on Hormones throughout a 
Human Lifespan : A Review’’, Nutrients, 12(8), 2020, 2456, https://doi.org/10.3390/
nu12082456

Gómez-Zorita, S., González-Arceo, M., Fernández-Quintela, A., Eseberri, I., Trepiana, 
J. et Portillo, M. P. “Scientific Evidence Supporting the Beneficial Effects of Isofla-
vones on Human Health’’, Nutrients, 12(12), 2020, 3853, https://doi.org/10.3390/
nu12123853
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