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Le b.a. - ba de l’alimentation kéto
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Tout ce que l’alimentation cétogène peut t’apporter
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Ne plus manger de sucres? Ne t’inquiète pas, tu vas y arriver
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Comment savoir si tu es en cétose

Si tu veux calculer précisément tes macros

Mes derniers conseils avant que tu retrousses tes manches

50 recettes kéto
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Mayonnaise

Sauce tartare

Sauce hollandaise

Sauce blanche

Fat pain burger

Pâte à pizza

Houmous de lupins

Pesto d’amandes

Confit d’oignons

Cottage cheese

Trio de poivrons farcis

Dip au hareng

Couscous

Pulled pork

Cake à la crevette

Gratin du Grand Est

Fat burger

Steak de poulet mozza

Purée de chou rouge

Sauté de porc satay

Bourguignon sauce chocolat

Ceviche

Crottin de chèvre pané

Sardine au chèvre chaud

Tartare de saumon coco

Pizza kébab

Quiche sans pâte au maroilles

Fondue de poireaux aux crevettes

Risotto

Bucket de poulet

Magret de canard et sa purée coco

Sushis, makis, sashimis

Poireau-flette de canard

Potimarron farci

Cheese-cake de truite fumée
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Sangria

Love cake

Flan choco-menthe

Moelleux à la courgette

Financiers aux myrtilles

Briochettes

Tiramisu

Barres de céréales

Muffins au chocolat

Cheese-cake au saint-nectaire

Mousse choco-cacahuète

TartÔcitron meringuée

Coulant chocolat

Confiture de fruits rouges

Crème anglaise

Chantilly au café
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Je ne pourrais pas te dire quel a été le déclencheur qui m’a poussé à faire ce virage alimentaire à 180 degrés. Toujours est-il que ce samedi 21 juillet 2018, j’ai vidé tous mes placards, j’ai rangé, trié, donné… Un nouveau moi était né.

PETIT RETOUR EN ENFANCE

Enfant des années 90, j’ai grandi dans une famille plutôt modeste mais autour de moi, tout n’était qu’abondance et surconsommation. La malbouffe commençait à envahir les rayons des supermarchés. Les surgelés et les plats tout prêts s’invitaient dans nos cuisines, libérant le temps qu’on ne souhaitait plus y passer. La France s’américanisait, la télévision et les pubs vantaient les mérites d’une alimentation moderne, rapide, gourmande et branchée.

C’est vers l’âge de 8 ou 9 ans que j’ai commencé à prendre du poids. Pendant toute ma préadolescence puis toute mon adolescence, j’ai été en surpoids et plus tard j’ai même été franchement obèse. L’alimentation saine n’était pas un sujet sur lequel on s’attardait à l’époque. On se faisait plaisir tout en se fiant aux recommandations officielles en matière de nutrition, ce qui n’était pas contradictoire puisque ces dernières encourageaient – et encouragent toujours – une alimentation riche en glucides «lents et complexes» que sont les pâtes, le pain, les céréales en tout genre et pauvre en graisses (beurre, crème, huiles…).

C’est aussi vers 8 ou 9 ans que j’ai été amené à prendre un traitement à la cortisone pour soigner mon asthme. Mon terrain allergique explosait, à l’image de mon poids.

Puis est arrivée une longue période de culpabilisation, et de solitude… Il faut dire que les médecins n’ont pas été toujours tendres. Envers mes parents, qui étaient tenus pour responsables de mon surpoids, mais également envers le jeune garçon que j’étais. Je me souviens encore des remontrances du médecin de famille, d’une nutritionniste ou d’un allergologue, parce que j’étais gros. Autant te dire qu’à 10 ans, on ne retient que la violence de l’entretien. Cette autorité médicale représentait la sévérité et la privation. Plus tard, une fois adulte, j’ai compris qu’ils ne faisaient que suivre les recommandations officielles, sans prendre le temps d’établir un vrai dialogue avec les patients qui leur aurait permis de mettre en place un accompagnement spécifique et personnalisé. Le corps n’est pourtant pas une machine vide, dénuée d’émotions et sans esprit. Mais comment peut-on enseigner à un patient une meilleure hygiène de vie quand les rendez-vous durent à peine un quart d’heure?

UNE BATAILLE SANS FIN CONTRE LE SURPOIDS

Les problèmes de poids m’ont suivi jusqu’à l’âge adulte, jusqu’au jour où j’ai atteint 110 kg pour 1 m 81. Je n’ai pas compté tous les régimes testés durant ces années. Des plus loufoques aux plus populaires. Une fois, j’ai perdu une vingtaine de kilos en cinq mois avec un régime hypocalorique. Mais il n’y a pas que mes kilos qui se sont envolés. Je suis tombé malade, j’ai perdu mes cheveux, j’étais déprimé. Mes analyses de sang révélaient des carences, mon asthme s’était intensifié, mes allergies explosaient de plus belle… bref, ça n’allait pas du tout. Et évidemment, j’ai tout repris en l’espace d’un an. Encore une fois, j’ai culpabilisé. Comment pouvais-je grossir aussi vite, alors que je mangeais ce qui était préconisé, et que j’évitais ce qui était considéré comme «le pire»… Le fameux «je regarde une pâtisserie, je prends un kilo»?

Mon corps était fatigué de toutes ces batailles contre le surpoids. Je dois reconnaître que j’ai baissé les bras et je me suis fait une raison: «tu es fait comme ça».

J’ai donc poursuivi mon chemin et je me suis formé à la naturopathie. Sans doute la volonté d’apprendre à prévenir plutôt que guérir et de voir le corps comme un tout. La formation comprenait un module de diététique qui m’a beaucoup intéressé. J’ai compris petit à petit que ce qui était bon pour l’un ne l’était pas forcément pour l’autre.

Au début de l’année 2018, une amie m’a demandé de faire des recherches sur une alimentation très particulière. Elle souhaitait compléter un traitement chimiothérapique par une diète cétogène. C’est donc à cette occasion que j’ai entendu parler pour la première fois de l’alimentation kéto. Ce que je découvre me surprend, mais je n’accroche pas vraiment.

Au printemps, mes 108 kg et moi décidons de nous mettre à la course. Les régimes n’ayant pas marché, je me dis que c’est l’ultime espoir de voir diminuer ce chiffre sur la balance. Nouveau coup de massue: je ne perds que quelques malheureux kilos; c’est à peine visible, je me sens tout de même mieux, mais l’incompréhension demeure. Pourquoi tout semble me résister? Je ne mange pas plus mal qu’un autre, je fais du sport… C’est injuste!

LE DÉCLIC: ÇA Y EST JE ME LANCE!

Deux mois plus tard, lors d’une fête de famille, l’alimentation cétogène resurgit dans la discussion. Je le perçois comme un signe. Je décide alors de m’y intéresser plus sérieusement, j’achète une dizaine de bouquins, je me balade sur Internet et je lis. Je comprends que nous ne fonctionnons pas tous de la même façon. Certaines batailles, certaines faiblesses physiologiques laissent des traces dans nos corps. Des années d’effet yo-yo n’ont pas arrangé les choses. Je prends conscience que je suis victime d’une résistance à l’insuline. Mes analyses de sang mettent en lumière une glycémie parfois trop haute, de même que des taux de cortisol et d’insuline trop élevés. Ayant de plus des prédispositions familiales au diabète de type 2, je décide de tenter le tout pour le tout: je me lance dans l’alimentation cétogène.

C’est à la veille de vacances en famille que j’explique à mes proches les grands principes de ce virage à 180 degrés dans mon alimentation. Sans surprise, ils me conseillent de reporter mon projet: «C’est les vacances, on va forcément faire des excès, ce n’est pas la bonne période, attends la rentrée». Mais je me souviens m’être dit que si je repoussais, je trouverais toujours des excuses pour reporter ce changement. C’était maintenant ou jamais.

Et c’est ainsi que depuis ce 21 juillet 2018, l’alimentation cétogène est devenue mon alimentation quotidienne. Je n’ai eu aucun mal à changer radicalement mes habitudes. Mes analyses de sang se sont nettement améliorées. J’ai perdu 15 kg sans difficulté et surtout sans aucune frustration. Je peux à nouveau faire du sport sans craindre les coups de fatigue. Mon sommeil est meilleur, tout comme mon moral. J’ai enfin trouvé le mode de vie adéquat qui me permet d’avancer sereinement, sans culpabilité.

J’ai rencontré un gastroentérologue avec qui échanger sur le sujet en toute liberté. À l’écoute et soucieux d’avancer avec son temps, il m’a conforté dans l’idée de suivre une alimentation pauvre en glucides. Des entretiens avec d’autres professionnels de santé (gynécologues, neurochirurgiens, endocrinologues) me poussent à croire que certains esprits s’ouvrent.

KÉTO POUR LA VIE!

Mon combat contre la résistance à l’insuline n’est pas encore gagné, mais chaque jour, celle-ci perd un peu plus de terrain. L’alimentation est le moyen le plus naturel d’y arriver et le plus efficace. J’en apprends encore chaque jour sur ce régime alimentaire comme sur le fonctionnement de mon corps.
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