
Fenugrec 
Soutien naturel de l'Orient

Le fenugrec est utilisé depuis des siècles par les femmes. Il favorise naturellement la régula-
tion de l'équilibre hormonal chez les femmes ménopausées et post-ménopausées. L'efficacité 
du fenugrec est due à ses flavonoïdes pour un effet phyto-œstrogénique, tandis que la trigo-
nelline indirectement - sans ressemblance structurelle avec les oestrogènes - provoque une 
augmentation des niveaux d'oestrogènes. De plus, il a été démontré que la protodioscine, la 
principale saponine du furostanol dans le fénugrec, peut être métaboliquement convertie en 
DHEA, un important précurseur stéroïde des androgènes et des oestrogènes.5-7

*étude non publiée, information confidentielle

Retrouver l'énergie pendant la ménopause
Une combinaison de fenugrec et de houblon

Ménopause
La ménopause est l'arrêt permanent des menstruations provoqué par la perte de l'activité folliculaire ovarienne. 
Pendant la ménopause, des changements hormonaux complexes provoquent plusieurs désagréments, ce qui a 
une incidence sur la qualité de vie des femmes. Une diminution de la production d'œstrogènes et de progestérone 
et une augmentation de la concentration en hormone folliculo-stimulante (FSH) et en hormone lutéinisante (LH) 
sont observées pendant la ménopause.1-4

Le fenugrec améliore la qualité de vie des femmes ménopausées
Une étude (randomisée, en double aveugle et contrôlée par placebo) a été menée auprès de 48 femmes souffrant 
d'inconfort ménopausique modéré à sévère pour étudier l'effet du fenugrec (2x 250 mg/jour). En deux semaines, 
76% des participantes traitées au fenugrec ont senti un effet bénéfique.*8

	 Effet régulateur positif sur 
les hormones sexuelles
Une faible concentration en estradiol et une forte 
concentration en FSH (hormone folliculo-stimu-
lante) pendant la ménopause provoquent des 
bouffées de chaleur. Le fenugrec aide à rétablir 
l'équilibre hormonal après la ménopause. 2  x 
250 mg par jour de fenugrec a fait augmenter le 
taux d’œstradiol de 39,8% et diminuer le taux de 
FSH de 25,4%. 

En outre, l'analyse hormonale a montré une aug-
mentation significative de la testostérone libre 
et de la progestérone et une diminution signifi-
cative de la SHBG (globuline liant les hormones 
sexuelles) et du CTX-1 (indicateur de la mauvaise 
qualité des os).*8

	 Diminution des symptômes ménopausiques 
Plusieurs symptômes ont été évalués à l'aide de 
l'échelle MRS (Menopause Rating Scale) et ont 
démontré des résultats positifs significatifs pour 
le fenugrec. En plus des résultats montrés, la dou-
leur dans les muscles des jambes et les articula-
tions a diminué de 7,2x, l'insomnie d'un facteur 
3,9, la dépression d'un facteur 4,2  et la séche-
resse vaginale d'un facteur 4,9.*8
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Phyto-œstrogènes 
Non seulement la présence d'œstrogènes est néces-
saire à une bonne fonction physiologique, mais une 
carence ou un déséquilibre à long terme des œstro-
gènes peut causer des troubles post- et péri-mé-
nopausiques, de l'ostéoporose, des maladies car-
diovasculaires et possiblement aussi la maladie 
d'Alzheimer.11 Par conséquent, les femmes (post-)
ménopausées ont de bonnes raisons de prendre 
des œstrogènes ou des composés œstrogé-
niques comme traitement ou à titre préventif.

Les phyto-œstrogènes sont des com-
posés végétaux naturels non stéroïdiens 
qui, au niveau moléculaire, correspondent 
à l'estradiol. Ainsi, les phyto-œstrogènes 
peuvent agir comme antagonistes et 
reproduire des effets similaires aux œs-
trogènes. De ce fait, ils ont une fonction 
modulante.12 

Le houblon contient l'un des phyto-
œstrogènes les plus puissants
Le houblon contient des phyto-œstrogènes naturels, 
dont la 8-prénylnaringénine (8-PN). Comparé à d'autres 
phyto-œstrogènes connus tels que la génistéine et la daid-
zéine (deux isoflavones du soja) et le coumestrol (à base 
de trèfle et de luzerne), le 8-PN du houblon est actuelle-
ment l'un des phyto-œstrogènes les plus puissants.13

Le houblon diminue les bouffées de chaleur
Une étude clinique (randomisée, en double aveugle 
et contrôlée par placebo) avec un extrait de hou-
blon (standardisé à 100 mcg de 8-prénylnaringénine) 
montre que les bouffées de chaleur diminuent de 
31% après 6 semaines déjà.13 Une autre étude avec un 
extrait de houblon a démontré une amélioration de la 
qualité de vie chez 90% des consommatrices.15
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FIGURE: Score moyen sur l'item «bouffées de chaleur» au début versus 
après 6 semaines.14

Effet des œstrogènes9-11
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