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Préface

Nutrition et sport sont intimement liés. Tous deux participent à votre (bonne) santé. Bien manger favorise vos performances sportives et votre bien-être sportif. Mais comment bien manger? C’est un vaste sujet qui fait débat et comme dans tout débat, de nombreuses informations erronées circulent et des croyances ont la peau dure. La plus prégnante est celle selon laquelle il nous faudrait manger des «pâtes à tous les repas». Certes, les muscles ont besoin de glucides pour fonctionner mais ils peuvent tout aussi bien brûler des lipides, à condition qu’on leur apprenne à le faire. En outre, chaque individu est unique. Nous ne sommes pas des clones. Nous pouvons fonctionner différemment selon notre patrimoine génétique notamment. Votre métabolisme est probablement différent du mien et de celui d’Olivier Maria. Certains sportifs tolèrent parfaitement les glucides durant l’effort. D’autres, au contraire, ont rapidement des troubles digestifs importants dès qu’ils en avalent beaucoup. Votre alimentation doit donc être personnalisée.

Le régime hyperglucidique classique du sportif (surtout du sportif d’endurance) a ses avantages et ses inconvénients. Mais il n’est pas le seul à votre disposition. Grâce à des dizaines de milliers d’années d’évolution humaine, votre organisme a hérité d’une flexibilité métabolique. Il sait aussi fonctionner en tirant principalement son énergie des lipides. C’est ce que propose le régime cétogène. Ce régime, malheureusement trop souvent décrié, offre des avantages certains (confort digestif, perte de poids, utilisation d’un carburant particulièrement rentable…). Ce régime n’a rien d’ésotérique, c’est un moyen judicieux d’exploiter une aptitude naturelle de votre métabolisme. De nombreuses études ont été publiées et confirment son intérêt pour les sportifs.

Olivier Maria a trouvé sa voie alimentaire dans ce régime. Il n’est pas le premier. Des athlètes de haut niveau l’ont précédé et continuent dans cette voie. Peut-être cette alimentation sera-t-elle pour vous aussi une révélation. Peut-être y trouverez-vous un moyen d’améliorer vos performances et votre confort durant l’effort. Pour le savoir, laissez-vous guider par Olivier. Vous avez entre les mains le livre idéal pour vous accompagner dans votre découverte de ce mode alimentaire. Olivier teste tout cela depuis des années et vous fait profiter de sa grande expérience. Il vous propose un guide très pratique rempli de conseils, de mises en situation pratiques, de tests… Il vous guide, également, pour éviter les erreurs (qu’il n’a pas manqué de faire, tout comme moi d’ailleurs). Il vous donne quelques recettes. Lire, apprendre et expérimenter ne peut que vous être profitable. Alors lancez-vous! Lisez, testez et profitez. Bonne lecture.

Dr Fabrice Kuhn, médecin du sport, triathlète, auteur du best-seller Nutrition de l’endurance (Thierry Souccar Éditions)
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Qui suis-je?

Je ne suis pas un athlète professionnel. Après avoir foulé les terrains de football pendant mon enfance, j’ai découvert le plaisir des efforts longs en course à pied puis en cyclisme la vingtaine passée. Mes performances s’amélioraient rapidement et je respectais tout ce que j’avais appris sur la nutrition sportive: je prenais soin de recharger mes réserves de sucre trois heures avant ma sortie, et je mangeais une barre de céréales toutes les trente minutes durant un effort.

Malgré l’attention que je portais à mon alimentation, j’ai connu plusieurs hypoglycémies assez violentes, le fameux «mur» tant redouté des sportifs. Elles m’ont stoppé net dans mon élan: des frissons et une sensation de froid immédiate, la vue qui se trouble puis s’obscurcit, tous les membres qui se mettent à trembler, et les jambes qui ne répondent plus. Je devais donc sauter de mon vélo pour m’allonger au bord de la route en espérant que cela passe, puis courir dans la première boulangerie pour engloutir deux canettes de soda et trois pâtisseries. Et enfin, terminer la sortie tant bien que mal pour rentrer chez moi écœuré de tout ce sucre.

Bien sûr, ces épisodes n’étaient pas des plus agréables. Pour autant, j’étais fataliste et donc persuadé qu’il fallait s’y faire: les fringales et les hypoglycémies ressemblent à des épées de Damoclès au-dessus de la tête de chaque sportif. Il suffisait simplement de s’assurer de recharger ses stocks de sucre au bon moment et d’avoir un peu de chance pour s’en tirer…

En 2016, j’ai découvert une alternative, grâce à laquelle des sportifs jouissaient d’une énergie incroyablement durable et stable, qui les préservait de l’hypoglycémie malgré des heures d’effort, et ce, sans presque aucune calorie avalée: l’alimentation cétogène. Cela semblait trop beau pour être vrai, et pourtant je me devais d’essayer cette alimentation cétogène. J’ai alors déconstruit des dogmes que je pensais inaltérables: «le sucre est indispensable pour le sport», «il faut manger 3 heures avant chaque séance d’entraînement», «on ne peut pas courir de marathon sans gels énergétiques ni boissons d’effort», «il faut faire le plein de féculents la veille d’une course pour saturer ses muscles en glycogène», «il faut manger des glucides tout de suite après l’effort pour ne pas louper la fenêtre métabolique qui permet aux muscles de se recharger rapidement en glycogène»…

Depuis que j’ai débuté l’alimentation cétogène, je n’ai plus connu d’hypoglycémie ni de fringale. Je cours et je pédale des heures avec une énergie stable car ma glycémie ne fait plus le yo-yo. J’ai réussi à battre mes propres records sur les différentes distances que je pratique en course à pied, et je participe à des courses longues de cyclisme de plusieurs milliers de kilomètres en autonomie avec beaucoup de succès.


Parmi mes réalisations sportives:

Course à pied:

35’37 sur 10 km route

1h20’49 sur semi-marathon

2h58’18 sur marathon

Ultra-cyclisme:

2 Race Across France 2500 km (2021 et 2022)

2 Race Across Belgium 1000 km (2022 et 2023)
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J’ai documenté mon évolution à travers une centaine d’articles et de recettes sur mon site Internet: lowcarbfrenchie.com. Cette expérience quelque peu hors norme a suscité la curiosité de beaucoup, elle a fait des émules si bien qu’aujourd’hui j’accompagne de nombreux sportifs dans leur transition vers un régime pauvre en glucides.

Ce livre, ce n’est donc pas celui d’un chercheur, d’un expert en blouse blanche dans son laboratoire: c’est celui d’un sportif passionné qui a testé, fait des erreurs, procédé à des ajustements pour enfin découvrir les secrets de l’énergie infinie. Ce programme, c’est celui que j’aurais aimé avoir entre les mains lorsque j’ai entamé ma transformation afin de gagner du temps et d’éviter bien des faux pas.

Je suis très heureux de vous accompagner dans votre transformation métabolique et de vous guider dans un voyage passionnant à la découverte de l’énergie infinie. Bienvenue dans mon monde sans sucre.
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Introduction

Découvrir le plaisir de se dépenser avec une énergie stable et durable en utilisant les graisses comme carburant.

Ne plus être dépendant du sucre pendant l’effort.

C’est la promesse du régime cétogène, et c’est ce que vous allez découvrir pas à pas dans ce livre!

Il s’agit d’un mode d’alimentation pauvre en glucides: en remplaçant les pâtes d’avant-course par des légumes, des matières grasses et des bonnes sources de protéines (viandes, poissons, œufs, oléagineux…), vous allez apprendre à votre organisme à devenir une merveilleuse machine à brûler du gras et vous allez déverrouiller ce réservoir d’énergie immense qui sommeille en vous pour réussir vos défis sportifs les plus fous.

Fini les hypoglycémies, les troubles digestifs, le besoin de vous ravitailler toutes les trente minutes pour espérer tenir sur toute la durée de vos entraînements ou de vos compétitions. Ce sont les résultats positifs du régime cétogène pour les sportifs, et vous pourrez en profiter, quelles que soient les activités que vous pratiquez: course à pied, trail, cyclisme, triathlon, natation, musculation, sport collectif…

Le régime cétogène ne s’adresse pas seulement aux athlètes professionnels et aux élites, mais bien aux sportives et aux sportifs de tous niveaux. Que vous sortiez courir ou marcher deux fois par semaine pour vous maintenir en forme ou que vous chassiez les records et les podiums, vous bénéficierez du même bonheur de vous dépenser avec cette sensation grisante d’énergie abondante. Concentrez-vous uniquement sur les kilomètres qui défilent, n’ayez plus peur de l’hypoglycémie et de la panne sèche!

Étape par étape, vous découvrirez dans ce programme comment réduire votre consommation de glucides au quotidien, les aliments à privilégier et ceux à éviter pour cuisiner de délicieux plats et vous faire plaisir à chaque repas. Vous apprendrez à compter les macronutriments pour vous assurer de ne pas dépasser votre limite de glucides journalière et comment composer l’assiette cétogène idéale du sportif.

Devenir un véritable sportif céto-adapté – c’est-à-dire qui a changé de source d’énergie et qui a appris à brûler des matières grasses pendant l’effort – ne se fait pas du jour au lendemain. Votre transformation sera progressive, afin de franchir toutes les étapes et d’éviter les erreurs les plus répandues. Vous découvrirez comment vous prémunir des effets secondaires pouvant survenir lors de la céto-adaptation, que l’on regroupe sous le terme de «grippe cétogène». Du point de vue de l’entraînement, vous apprendrez à adapter vos séances à cette nouvelle alimentation en respectant les zones d’intensité d’effort et en surveillant votre fréquence cardiaque.

Le régime cétogène vous invite à défaire tous les dogmes que vous pensiez indéboulonnables en termes de nutrition sportive. Soyez curieux et ouvert d’esprit, et vous découvrirez qu’une nouvelle voie métabolique existe, celle de l’utilisation des lipides comme carburant. Quels que soient les sports que vous pratiquez, le régime cétogène va vous faire entrevoir des facultés que vous pensiez alors invraisemblables. Alors, prêt à sauter le pas?

Débuter le régime cétogène dans une optique sportive requiert de la discipline et de l’investissement, mais les résultats en valent la peine. Pour cela, voici les étapes que l’on va aborder ensemble tout au long de ce guide:

[image: image] ÉTAPE 1

Nous verrons comment débuter concrètement ce régime: compter les macronutriments, bien gérer la période de céto-adaptation, éviter les effets indésirables et composer de délicieux menus pauvres en glucides.
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Nous apprendrons à adapter vos entraînements à cette nouvelle alimentation. Nous évoquerons aussi l’importance de moments clés (ravitaillements, récupération) lors de vos séances sportives.
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Nous aborderons la notion de performance en compétition grâce à des protocoles concrets qui vous permettront d’atteindre vos objectifs.
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