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On se retrouve enfin!

Il y a presque un an jour pour jour, je t’ai raconté un bout de mon histoire. Il est possible que tu me découvres seulement maintenant, commençons par nous présenter si tel est le cas.

Moi, c’est Geoffrey. Formé à la naturopathie, j’évolue dans le domaine de la diététique et du bien-être depuis de nombreuses années.

En raison de problèmes de poids et de prédispositions au diabète de type 2, je me suis intéressé à l’alimentation cétogène. Un long cheminement s’est enclenché. J’avais peu de connaissances sur les alimentations faibles en glucides et leurs impacts. Après quelques lectures, j’ai décidé de me lancer en 2018.

J’ai passé une grande partie de ma vie en obésité. Rien ne fonctionnait, ni les régimes hypocaloriques, ni les protéinés, complètement farfelus. J’ai beaucoup souffert de ces échecs à répétition, chaque fois que je perdais du poids, je finissais par le reprendre quand la motivation s’était étiolée.

L’alimentation cétogène m’a été d’une aide incroyable. J’ai pu réduire significativement ma glycémie - qui laissait présager un prédiabète à la trentaine. Je me suis délesté de 15 kilos avec une facilité déconcertante. Et surtout, j’ai pu expérimenter cette nouvelle énergie totalement incroyable. L’état de cétose était là, et il n’allait plus me quitter. Du moins, c’est ce que je pensais, car j’ai appris à mes dépens qu’il y avait des erreurs à ne pas commettre pour adapter correctement son alimentation à son organisme. J’aborderai ces différents points dans les pages suivantes.

 

 

50 NUANCES DE GRAS, LE RETOUR!

Le 20 mai 2021 sortait mon premier livre 50 nuances de gras. Son accueil a été au-delà de tous mes rêves. Je peux te le dire, je suis sur un petit nuage de crème entière quand je pense à ce que l’on a pu construire ensemble. J’ai écouté tous les retours, si tu m’en as fait un, je l’ai écouté certainement. C’est grâce à toi aussi si la suite voit le jour aujourd’hui.

Comme tu l’as sans doute remarqué, l’alimentation cétogène est de plus en plus populaire. La promo du livre m’a amené à en parler dans plusieurs magazines et même à la radio. Notre engagement pour une alimentation moins sucrée prend de l’ampleur et fait de plus en plus d’adeptes.

Mais quand j’ai lu ces articles de presse qui parlaient de ce nouveau «régime à la mode», j’avoue avoir été un peu gêné. Premièrement non, ce n’est pas un énième régime amaigrissant comme le laisse entendre le mot régime. C’est une façon de vivre, qu’on adopte souvent sur le long terme. Deuxièmement, pourquoi c’est à la mode? Je pense que la raison principale est la grande diversité de ce que l’on mange. L’avalanche de gourmandises, de goûts, de textures que contient notre alimentation. 50 nuances de gras, c’est pour se régaler!

Je n’ai pas la prétention de faire un livre scientifique, d’ailleurs je n’en ai pas la légitimité. Non, mon rôle est d’être présent pour te proposer des recettes gourmandes, te faire part de mon expérience et te permettre de mettre une pointe d’originalité dans ta cuisine.

Adopter une alimentation cétogène revient à prendre un virage à 180 degrés par rapport à ce qu’on mangeait avant. S’installer dans une routine alimentaire est hors de question pour moi. C’est ce qui a motivé mon premier livre. C’est ce qui a et fait encore son succès.

Durant l’année qui a suivi la parution de 50 nuances de gras, de nombreuses personnes m’ont rejoint dans cette incroyable aventure au quotidien. J’ai écouté leur histoire, leur parcours bien souvent très différent du mien. Nous avons tant appris ensemble, toutes ces histoires nous ont tous fait avancer.

De ces échanges ont émergé différents sujets qui m’ont donné à réfléchir: il y a des pièges à éviter, même en kéto; choisir des aliments de bonne qualité nutritionnelle reste un enjeu de taille, car on voit des aliments ultra-transformés kéto pointer leur bout du nez un peu partout maintenant. Certains d’entre vous ont perdu du poids rapidement, sans surprise, mais ont atteint un plateau difficile à dépasser. Il y a plusieurs explications possibles à cette résistance à la perte de poids, et c’est là en général que survient la question de l’activité physique et de la gestion du stress.

C’est tout cela que je souhaiterais aborder dans ce tome 2. Mais avant de développer ces points qui me tiennent à cœur, je me dois de faire un rappel de ce qu’est l’alimentation cétogène. Tu es peut-être déjà très informé sur le sujet, un petit rappel ne fait jamais de mal. Pensons aux petits nouveaux qui nous rejoignent aujourd’hui.

Bonne lecture!


Les bases

L’alimentation cétogène… ce nom peut sembler barbare quand on le découvre. Le principe est simple: tu réduis considérablement ta consommation de glucides, tu consommes une quantité de protéines suffisante, et tu augmentes largement tes apports en lipides.

LES GLUCIDES, QU’EST-CE QUE C’EST?

Ce sont les sucres. Les sucres simples, comme le fructose, le glucose et le saccharose, et les sucres lents comme l’amidon. Les glucides devront représenter environ 5% de tes apports caloriques journaliers. C’est très peu. Tu devras donc éliminer tous les aliments riches en glucides: les aliments à base de farines, les féculents (blé, riz, pomme de terre, épeautre, châtaigne, lentille, etc.) ainsi que beaucoup de fruits. Seuls les fruits peu sucrés peuvent être consommés (fraise, framboise, avocat, groseille, citron). Je te fournirai une liste pour t’aider à te familiariser avec ta nouvelle alimentation.

LES PROTÉINES, QUEL EST LEUR RÔLE?

Elles sont le matériel de base pour construire nos tissus, nos muscles, nos os, mais aussi nos hormones, nos anticorps. Elles sont indispensables. L’idéal est de varier les apports de protéines. Il existe des protéines animales et végétales. Le besoin en protéines est propre à chacun, il dépend du poids de la personne et de son niveau d’activité physique (les sportifs ont besoin de plus de protéines que les non-sportifs). Il faut veiller à en consommer suffisamment. Une carence peut entraîner fatigue, perte des cheveux, ostéoporose précoce, déficience du système immunitaire, etc. Une trop grande consommation n’est pas bonne non plus. J’aborderai ce cas de figure plus loin, en faisant référence à ma propre expérience.

POURQUOI BEAUCOUP DE LIPIDES?

Ces derniers vont représenter quasiment 70 à 75% de tes apports journaliers en calories. Tu vas les aimer. Oui, tu les aimeras, car ils vont devenir ton carburant numéro 1, en un rien de temps.

Pourquoi consommer autant de lipides? Eh bien parce que si, en même temps, tu consommes très peu de glucides, ton corps va produire des cétones.

CÉTO QUOI?

Des cétones. Ce sont des molécules issues de la transformation des graisses que tu vas manger et de celles que ton corps a stockées. Ces cétones vont être ton nouveau carburant. Autrement dit, ton corps va changer de source d’énergie. En temps normal, il dégrade les glucides afin de récupérer l’énergie suffisante pour bien fonctionner et te permettre d’avoir la forme du matin au soir. Seulement avec les glucides, il faut faire le plein, comme à la pompe, assez souvent. Le foie n’est pas capable de stocker tous les glucides (sous forme de glycogène) que tu consommes habituellement, dans une alimentation dite standard (riche en glucides). Ce malin a donc la capacité de les transformer en graisse. La graisse, ça, il sait la stocker, et nous sommes d’accord pour dire que ce n’est pas une superbe nouvelle quand on veut perdre du poids.

En limitant les glucides, l’organisme va actionner le bouton «changement de carburant»: au lieu de tirer son énergie du glycogène, il va la tirer des cétones.
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