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Les 5 deécisions
qui changent tout

Ce que les meilleurs gestionnaires font différemment pour
soutenir la performance de leurs employées en transition
ménopausique — et pourquoi ¢ca change aussi la votre.

« La ménopause frappe au sommet de la trajectoire
professionnelle. Les organisations qui choisissent d'agir
maintenant ne font pas que du bien — elles font du sens. Et de

l'argent. »

Marie-France Lalancette




@ Les 5 décisions qui changent tout

Ce guide s'adresse aux gestionnaires qui veulent agir, pas juste comprendre. Chaque décision est simple, documentée et
applicable des cette semaine. Ensemble, elles forment un systéme de prévention qui protége vos employées, votre équipe — et

votre bilan.

DECISION 1 SUR 5

Briser le silence — nommer la ménopause comme enjeu de
performance

18 % seulement des entreprises offrent un soutien spécifique a la ménopause — en hausse depuis 4 % il y a deux ans.
(Mercer, 2024)

La ménopause touche les femmes entre 45 et 54 ans — précisément au sommet de leur trajectoire professionnelle. 70
% d'entre elles ont envisagé de réduire leurs heures, changer d'emploi ou prendre une retraite anticipée a cause de leurs
symptdmes (Carrot Fertility, 2024). Des chercheurs de Stanford ont documenté en 2025 une augmentation mesurable
des demandes d'invalidité gouvernementale au moment de la transition ménopausique. Ce capital humain se perd en
silence — souvent sans que personne ait 0sé nommer ce qui se passait.

ACTIONS CONCRETES

« Introduire la ménopause dans les discussions sur le mieux-étre au travail, sans dramatisation
« Former une culture de bienveillance : le gestionnaire qui pose la question crée la sécurité pour répondre

« S'engager a ne pas interpréter les symptémes visibles comme un manque de motivation ou de compétence

DECISION 2 SUR 5

Adapter l'environnement de travail — flexibilité, température,
récupération

77 % des femmes en transition ménopausique ont au moins un symptéme significatif. Les deux tiers vivent un brouillard
cognitif affectant mémoire, concentration et prise de décision.

Des environnements de travail favorables — horaires flexibles, contrdle de la température, soutien des superviseurs —
ont démontré leur capacité a atténuer significativement I'impact des symptéomes sur la performance. Ce ne sont pas des
accommodements de luxe : ce sont des leviers de productivité a colt quasi nul.

ACTIONS CONCRETES
« Offrir la flexibilité horaire sans exiger de justification médicale

« Permettre le contréle de la température ou l'accés a un espace frais

« Normaliser les pauses de récupération — une téte fraiche vaut mieux que 20 minutes d'erreurs
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@ Les 5 décisions qui changent tout

DECISION 3 SUR 5

Former les gestionnaires — comprendre pour mieux soutenir, sans
sur-réagir

43 % des femmes diagnostiquées d'un cancer du sein — souvent hormono-dépendant, lié & une ménopause mal

accompagnée — quittent complétement la main-d'ceuvre aprés le diagnostic. Durée moyenne d'absence : 44 jou rs.

Le gestionnaire est le premier facteur de risque psychosocial — ou de protection — dans une équipe. Depuis octobre
2025, la Loi 27 oblige les employeurs a identifier et contréler ces facteurs. Un gestionnaire formé reconnait les signes
d'épuisement ou de détresse liés a la ménopause sans les pathologiser, et intervient avec les bons outils avant que la

situation se détériore. Une conversation bien menée peut éviter un congé de six mois.

ACTIONS CONCRETES
« Intégrer une formation sur la ménopause et les RPS dans le parcours de développement des gestionnaires

« Développer un protocole de conversation bienveillante — ni trop intrusif, ni ignorant

« Documenter les mesures de soutien dans le programme de prévention Loi 27

DECISION 4 SUR 5

Soutenir une alimentation et des habitudes de vie optimales —
l'impact biologique est réel

79 % de réduction des bouffées de chaleur modérées a séveres aprés 12 semaines d'une alimentation ciblée incluant
des phytoestrogénes. (Etude WAVS, 2023)

La nutrition n'est pas un sujet de bien-étre générique — c'est un levier biologique direct sur les symptdomes
ménopausiques. L'estrobolome, le microbiome intestinal lié au métabolisme des cestrogenes, peut étre modulé par
I'alimentation. La résistance a l'insuline — liée aux bouffées de chaleur — se contrdle par I'index glycémique des repas.

Les oméga-3 soutiennent la clarté cognitive. Ce sont des faits scientifiques, applicables des le prochain repas.

ACTIONS CONCRETES
« Offrir des conférences sur la nutrition et les habitudes de vie adaptées a la réalité des femmes 45+

« Réviser l'offre alimentaire en cafétéria ou dans les espaces de pause (collations a faible I1G)

« Permettre aux employées d'accéder a un accompagnement personnalisé en nutrition (PAE, assurance collective)
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@ Les 5 décisions qui changent tout

DECISION 5 SUR 5 — LA PLUS STRUCTURANTE

Formaliser un programme de prévention —
transformer 1'obligation légale en avantage

concurrentiel

Depuis octobre 2025, la Lai 27 oblige tout employeur de 20+ employés a intégrer les risques psychosociaux dans un programme

de prévention documenté. Ce n'est plus optionnel. Mais les organisations les plus intelligentes ne le font pas par obligation —

elles le font parce que le retour sur investissement est massif et mesurable.

76 000 $ 26,6 G$ 50-150 %

v Conformité Loi 27 documentée

Attestations, rapport d'impact, textes préts a insérer dans votre plan
— preuve de bonne foi pour la CNESST.

v Réduction des cotisations CNESST

Moins de lésions psychologiques = baisse via le mécanisme de
mérite/démérite. ROI direct.

v/ Admissible ala Loi du 1%

Les conférences comptent dans votre obligation de formation
(CPMT) — évitez la pénalité fiscale.

v Rétention des talents 45-55 ans

Réduire les départs anticipés des femmes les plus expérimentées
— un capital irremplagable.

Le programme Santé, Résilience & Performance au Travail

Développé pour répondre exactement a ces cing décisions, ce programme clé en main comprend trois conférences documentées
pour la Loi 27, suivies d'un accompagnement personnalisé en Nutrition de Précision (profil génétique). Tout le matériel de

conformité est fourni. Vous n'avez qu'a choisir la date.

Phase 1 - Gestionnaires & RPS Phase 2 - Burnout & résilience Phase 3 - Ménopause & performance

Phase 4 - Nutrition de précision
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@ Les 5 décisions qui changent tout

Marie-France Lalancette

NutriGenial - NutriGenious - Nutrition de Précision

Avec 30 ans d'expérience a l'intersection de la santé hormonale, de la nutrition et de la performance, Marie-
France Lalancette a développé une approche unique qui traduit la science en stratégie concrete pour les
organisations. Elle est I'auteure du programme Santé, Résilience & Performance au Travail, le premier
programme québécois a intégrer explicitement la ménopause, la nutrition de précision et la conformité Loi 27

dans une offre clé en main destinée aux entreprises.

Ces 5 décisions ne cotuitent pas une fortune.
Les ignorer, oui.

LES 5 DECISIONS EN UN COUP D'GEIL

Briser le silence Adapter I'environnement Former les gestionnaires Soutenir la nutrition Formaliser la prévention

. nutri-

hY 1 .
Passons a l'action ensemble genious.com

Un appel de 20 minutes suffit pour voir comment le programme s'integre a votre réalité et a vos ® nutrigenious@proton.me

obligations Loi 27. Clé en main, documenté, mesurable. e 514-267-3660
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