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À propos des auteurs
Rami et Vicky Abrams sont un couple d’entrepreneurs basés à New York, dans le
quartier de Brooklyn. Ils ont découvert la céto en 2014. Au début, ils étaient quelque
peu sceptiques (on peut les comprendre) vis-à-vis d’un régime consistant à s’autoriser davantage de beurre et de bacon que de céréales complètes. N’étant pas du
genre à laisser leur curiosité insatisfaite, ils se sont plongés dans l’étude des tenants
et des aboutissants de ce régime. Impressionnés de constater que le régime cétogène
était un traitement médical évalué par des pairs et un moyen éprouvé de perdre du
poids, ils ont décidé de l’essayer. En l’espace de quelques semaines seulement, ils ont
pu atteindre de façon progressive leurs objectifs en termes d’amincissement. Ils ne
s’étaient encore jamais sentis aussi bien.
Parvenir sans aucune peine à déplacer l’aiguille de la balance dans le bon sens était
formidable, mais les deux plus grands avantages qu’ils ont remarqués ont été un
niveau d’énergie stable et un esprit plus clair tout au long de la journée. En poursuivant leur aventure dans la céto, ils ont constaté qu’ils avaient de plus en plus d’énergie.
Ce qui était au départ une expérience de courte durée est devenu une transformation
complète de leur façon de vivre.
Rami et Vicky se présentent eux-mêmes comme des gastronomes qui adorent essayer
de nouveaux plats et de nouveaux aliments chaque fois qu’ils en ont la possibilité.
Enthousiasmés par leur nouveau mode d’alimentation à base de matières grasses et
par toutes les saveurs que cela leur faisait découvrir, ils ont tout de même trouvé qu’un
certain nombre de plats, de gâteaux et de desserts qu’ils aimaient bien commençaient
à leur manquer. Ne voulant pas y renoncer, ils ont cherché à revisiter des recettes
classiques.
Pour cela, il leur a fallu procéder par tâtonnements (non sans faire réagir à plusieurs
reprises leur détecteur de fumée), mais leurs efforts ont finalement été couronnés de
succès. Vicky aime bien répéter qu’il est possible de réinventer pratiquement tout ce
que l’on a l’habitude d’aimer manger, y compris les desserts. S’agissant d’un régime
qui consiste à éliminer le sucre et les édulcorants nocifs, c’est un bel exploit !
Au début de 2015, Rami et Vicky ont créé le site internet Tasteaholics.com et se sont
lancés dans la rédaction d’articles bien documentés scientifiquement, tout en mettant
au point et en photographiant de nouvelles recettes de cuisine et en faisant état de
leurs progrès sur leur blog. Leur site internet a rapidement été reconnu comme une
source d’expertise, aussi bien en matière d’informations sur la céto que de recettes
irrésistibles. L’année suivante, ils ont commencé la publication de leur série de livres
de recettes à succès « Keto in Five ». Leurs livres suivent trois principes essentiels :
chaque plat contient au maximum 5 g de glucides nets par portion, il se prépare avec
pas plus de cinq ingrédients, et sa préparation ne comporte pas plus de cinq étapes
qui sont faciles. Ils ont connu un tel succès qu’ils ont pu quitter leur emploi pour se
consacrer exclusivement à Tasteaholics.
En 2017, les Abrams ont inauguré So Nourished, Inc., une société spécialisée dans la
fabrication d’ingrédients et de produits à teneur réduite en glucides, notamment des
substituts sains du sucre ainsi que des brownies, des mélanges à crêpes et des sirops
peu glucidiques. Ils ont aussi ajouté à leurs sites internet des programmes alimentaires et des articles sur les dernières nouveautés en matière de céto, et ils ont lancé
l’application mobile Total Keto Diet.
Bien que leur planning reste chargé, les Abrams ont trouvé le temps de pratiquer deux
de leurs activités préférées : voyager, et goûter de nouveaux aliments. En l’espace
d’une année, ils ont passé six mois à explorer huit pays différents, goûtant les spécialités de chaque région et enrichissant leur blog des traditions céto et des recettes
peu glucidiques du monde entier. Alors que la révolution des graisses saines continue,
Rami et Vicky continuent de se consacrer à faire connaître au monde entier les bienfaits de la cétose dans tous les domaines de l’existence.
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À notre famille céto élargie : vous nous inspirez tous les jours. Par l’énergie dont vous
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Introduction
Aimeriez-vous perdre plusieurs kilos dans un laps de temps relativement
court ? N’en avez-vous pas assez de ces régimes sévères qui vous font
presque crever de faim sous prétexte de renoncer aux calories, après quoi vous
êtes reparti de plus belle pour reprendre des kilos dès que vous mangez à nouveau
normalement ? Votre médecin ne vous a-t-il pas recommandé de faire attention
à votre cholestérol ou de surveiller votre glycémie ? Vous serez peut-être surpris d’apprendre que vous pouvez atteindre tous vos objectifs en changeant votre
façon de vous alimenter. Le régime habituellement conseillé en Occident consiste
à consommer beaucoup de glucides tout en limitant le plus possible la quantité
de matières grasses dans son alimentation. Certes, on peut se nourrir de cette
manière, comme nous le faisons pour la plupart d’entre nous depuis la révolution agricole, mais ce n’est pas la meilleure solution. Il est nettement préférable
de faire le contraire : limiter la quantité de glucides et consommer beaucoup de
graisses. C’est ce que l’on appelle le régime cétogène (en abrégé, la céto).
Compte tenu de tous les avantages maintes fois mis en évidence par des études
scientifiques, on peut se demander comment il serait possible de critiquer la céto.
Malheureusement, les critiques ne sont pas infondées. Dans la plupart des cas, le
problème est surtout psychologique : les gens prisent les « solutions miracles »,
les « superaliments » et tout ce qui semble trop beau pour être vrai. Or la céto
n’a rien de magique. Il s’agit d’un processus métabolique entièrement naturel
qui a été ignoré pendant la plus grande partie de l’histoire de la civilisation, non
pas parce que les glucides étaient préférables pour nous, mais parce qu’ils étaient
facilement à notre portée. Dans notre société, la surconsommation de glucides est
devenue chronique, nous ne consommons pas assez de matières grasses, et un
certain nombre de maladies sont tout simplement le résultat inévitable de cette
façon déséquilibrée de se nourrir. C’est ce à quoi la céto remédie, et elle le fait
de manière si radicale qu’elle peut parfois sembler miraculeuse. Néanmoins, les
bienfaits rapides et apparemment extraordinaires qu’elle apporte sont davantage
révélateurs de la manière dont notre alimentation est devenue déséquilibrée que
du « miracle » de la céto.
Une autre source légitime de critiques concerne l’habitude que les gens ont prise
de toujours chercher une solution rapide et facile, dans tous les domaines. Sans
l’ombre d’un doute, vous êtes régulièrement en contact avec des personnes qui ont
cette manie : des personnes qui ont toujours la bonne réponse, qui vous trouvent
tout de suite la solution miracle à n’importe quel problème que vous rencontrez,
tout en le simplifiant à outrance. Malheureusement, un grand nombre de personnes qui ont cet état d’esprit ont suivi la mode céto et ont ainsi fait à ce régime
une publicité négative. Il importe cependant de ne pas jeter le bébé avec l’eau
du bain : ce n’est pas parce que certains promoteurs d’une alimentation à faible
teneur en glucides envisagent cette approche nutritionnelle avec un mauvais état
d’esprit qu’elle est dénuée de mérite.
Nous reconnaissons volontiers que les régimes « chocs » et autres régimes à la
mode ne sont pas sains. Même s’ils paraissent efficaces à court terme, cette satanée prise de poids revient en force dès que l’on recommence à se nourrir normalement. Nous sommes chaudement partisans de continuer à prendre des repas
nutritifs, délicieux et agréables. Pour nous, la céto n’est pas une solution à court
terme pour résoudre rapidement un problème : elle est notre façon de vivre, et
nous n’y renoncerions à aucun prix.
La perte de poids est l’avantage le plus notable qu’apporte la céto, surtout dans le
contexte actuel caractérisé par une alimentation malsaine et des attentes irréalistes en matière d’image corporelle. Néanmoins, elle n’est pas la principale raison pour laquelle nous avons adopté un mode de vie cétogène depuis des années.
Quand nous nous en tenons à une alimentation dominée par des matières grasses
saines et rassasiantes, nos niveaux d’énergie et notre clarté mentale restent
stables au cours de la journée. Nous sommes plus concentrés, notre glycémie ne
joue plus les montagnes russes, et depuis longtemps nous n’éprouvons plus ce
sentiment de fringale qui s’accompagnait parfois de sautes d’humeur.
Ce que vous ne trouverez pas dans ce livre, c’est une incitation à changer vos
habitudes alimentaires sur une courte période en vue d’une perte de poids rapide.
Même si les gens qui suivent un régime cétogène ont tendance à brûler rapidement leur graisse, nous ne parlons pas d’un régime choc que vous devriez suivre
pendant les deux semaines qui précèdent un mariage, pour ensuite recommencer
à consommer des aliments riches en glucides. Nous vous recommandons fortement de changer vos habitudes pour adopter un régime bien plus sain, dont les
nombreux avantages sont avérés. Vous n’êtes pas censé prendre dès à présent
la décision de vous mettre définitivement à la céto, mais nous serions surpris
d’apprendre qu’après avoir essayé les graisses saines pendant un mois et après
en avoir ressenti les merveilleux bienfaits, vous n’envisagez pas sérieusement de
franchir le pas.
À propos de ce livre
Ce livre est conçu pour vous permettre de trouver l’information rapidement et
facilement. Chaque chapitre est consacré à un aspect particulier du régime cétogène et vous indique comment réussir la transition en accentuant les bienfaits ou
en minimisant les points négatifs et en structurant votre régime et vos habitudes
pour vivre une vie optimale. Vous y trouverez un certain nombre de détails précis
et des conseils pratiques, mais vous n’avez aucune obligation de lire ce livre du
début à la fin. N’hésitez pas à sauter des pages pour lire directement les parties
qui vous intéressent ou qui répondent aux questions que vous vous posez.
Il n’est pas nécessaire de lire ce livre en entier pour tirer pleinement parti du
régime cétogène. Il est conçu pour être une ressource à laquelle vous pourrez
continuellement vous référer. Inscrivez des notes dans la marge, notez d’autres
références ou modifiez les recettes, et soulignez les informations qui vous
paraissent les plus pertinentes par rapport à votre situation particulière. En un
mot, faites de ce livre le reflet de votre propre expérience de la céto et personnalisez-le de telle sorte qu’il soit à votre image !
Tout au long de ce livre, vous remarquerez des paragraphes repérés par l’icône
« Précision technique » ainsi que des encadrés (des textes sur fond bleu). Si le
temps vous manque, vous pouvez les laisser de côté : ce sont des informations
intéressantes, certes, mais qui ne sont pas essentielles pour comprendre de quoi
il est question.
Enfin, dans ce livre, vous vous apercevrez peut-être que certaines adresses
électroniques sont fractionnées sur deux lignes de texte. Si vous avez dans les
mains un exemplaire imprimé et que vous voulez vous rendre sur la page internet
concernée, saisissez simplement l’adresse telle qu’elle est écrite comme s’il n’y
avait pas de saut de ligne. Si vous lisez la version électronique de ce livre, c’est
plus facile encore : il vous suffit de cliquer sur l’adresse pour arriver directement
sur la page internet.
Hypothèses gratuites
En rédigeant cet ouvrage, nous avons émis quelques hypothèses vous concernant,
cher lecteur :
• Vous voulez vous nourrir autrement, perdre du poids, améliorer votre condition
physique, ou encore, mieux supporter certains problèmes de santé.

• Vous exercez un certain contrôle sur vos choix alimentaires ou ceux de votre
famille et vous voulez inciter vos proches à profiter comme vous d’un régime
sain à teneur réduite en glucides.

• Vous désirez éviter le plus possible les aliments transformés et la mauvaise
nourriture bourrée de sucre, de sel et d’additifs, et privilégier une alimentation
saine afin de vous sentir plus jeune et d’être en meilleure santé et plus heureux.

• Vous aimeriez savoir quelle incidence vos choix alimentaires peuvent avoir sur
votre physique et votre mental, mais sans vous embourber dans tout le jargon
scientifique. Vous voulez un résumé, en langage clair, de ce que vous avez besoin
de savoir.

• Vous êtes ouvert à l’idée d’apporter des changements à votre façon de vivre, plus
précisément, d’éviter certains aliments, de faire du sommeil une priorité et de
suivre un programme de remise en forme, pour améliorer votre qualité de vie.


Comment ce livre est organisé
Cet ouvrage se compose de six parties, dont la traditionnelle Partie des Dix, ainsi
qu’une partie consacrée aux recettes céto.
Première partie : à la découverte du régime cétogène
Cette Première partie vous aide à vous familiariser avec les bases de la céto, à
discerner les points positifs et négatifs d’une alimentation à faible teneur en glucides, à comprendre les aspects scientifiques du régime cétogène et à découvrir
les éléments de base de la céto.
Deuxième partie : suivre le régime cétogène
Dans cette Deuxième partie, apprenez à remplir vos placards avec les bons aliments utiles et couvrir toutes les bases de la nutrition afin d’éviter les carences.
Elle met l’accent sur l’hydratation du corps, élément indispensable de la céto, et
vous apprend à réduire votre consommation de glucides. Enfin, elle donne des
clés afin de poursuivre son régime en toutes circonstances.
Troisième partie : surmonter les obstacles
Le régime cétogène fait entrer le métabolisme en cétose. Celle-ci peut avoir
quelques inconvénients. Découvrez-les afin de vous en protéger, de les éviter et
de les combattre. Nous aborderons également la pression sociale que nous pouvons subir face au régime cétogène et quelques conseils afin de faire découvrir ce
régime à son e ntourage.
Quatrième partie : maximiser les avantages
Dans cette Quatrième partie, nous aborderons le jeûne et vous aiderons à trouver celui qui vous convient davantage. Nous vous conseillerons sur les différents
pièges à éviter pendant cette période. Enfin, nous nous intéresserons à l’incidence
de la céto sur l’activité physique et quelles adaptations vous devriez envisager
lors de la pratique sportive.
Cinquième partie : des recettes céto
Cette Cinquième partie est un véritable outil : voici 55 recettes idéales pour le
régime cétogène ! Découvrez des recettes de petit déjeuner pour bien commencer la journée, de déjeuner rapide et facile et les bienfaits d’un dîner à faible
teneur en glucides. Préparez des salades et des plats d’accompagnement favorisant la cétose, partagez avec des amis ou des proches des amuse-gueules et des
en-cas sans sucre. Ou optez pour un plat tout simple ou craquez pour des desserts
savoureux !
Sixième partie : la Partie des Dix
La fameuse Partie des Dix ! Découvrez dix avantages qu’apporte une alimentation
à faible teneur en glucides, dix sources de graisses saines ou encore dix ressources
qui vous seront fort utiles pour bien suivre le régime cétogène.
Les icônes utilisées dans ce livre
Tout au long de ce livre, nous utilisons des icônes pour attirer votre attention sur
certaines informations particulières :
[image: ]Chaque fois que cette icône apparaîtra, vous aurez l’assurance de tomber sur un
élément d’information qui vous facilitera la vie d’une manière ou d’une autre au
cours de votre découverte de la céto.
[image: ]Ce livre est un guide de référence. Vous n’avez rien à apprendre par cœur pour
réussir une interrogation écrite à la fin de la semaine. Toutefois, nous vous donnons de temps à autre une information assez importante pour que vous la notiez
quelque part en vue de l’utiliser plus tard.
[image: ]Chaque fois que vous verrez cette icône, prenez garde ! Nous vous signalons une
chausse-trappe ou un danger qu’il est préférable d’éviter.
[image: ]Il nous arrive de sortir des sentiers battus pour aborder un sujet scientifique ou
très technique, le genre de truc qui nous enthousiasme particulièrement, mais si
cela ne vous passionne pas autant que nous, vous pouvez sauter le paragraphe
concerné : vous ne manquerez rien d’essentiel.
Par où commencer ?
Vous pouvez lire ce livre de A à Z, ou bien vous pouvez vous servir du sommaire et de l’index pour repérer les sujets qui vous intéressent le plus sur le
moment. Si vous n’avez pas d’idée précise, vous ne risquez pas de vous tromper
en commençant par le chapitre 1. Si vous avez hâte d’enfiler votre tablier et de
retourner à vos fourneaux, rendez-vous directement dans la Cinquième partie,
ou bien utilisez la table des recettes à la fin de ce livre pour trouver la recette que
vous cherchez, qu’il s’agisse d’une entrée, d’un plat ou d’un dessert. Si l’idée de
jeûner vous branche, le chapitre 12 vous est destiné. Enfin, pour un rappel succinct des dix principaux bienfaits du régime cétogène, consultez le chapitre 21.
Quelles que soient vos priorités, nous espérons que le régime cétogène vous sera
aussi profitable qu’il l’a été pour nous !

Première partie À la découverte du régime cétogène
[image: ]

Dans cette partie…

Familiarisez-vous avec les bases du régime cétogène et apprenez
à discerner les points positifs et négatifs d’une alimentation à faible
teneur en glucides. Afin de vous aider, il faut être à même de bien
comprendre les aspects scientifiques de la céto, avant de découvrir
les premières facettes de ce régime.


DANS CE CHAPITRE

Apprendre à connaître la céto

•

Voir si la céto est quelque
chose qui vous convient

•

Commencer la céto

•

Rester positif

Chapitre 1 Réviser les bases
La céto devient très populaire depuis quelques années, mais que savez-vous
vraiment de cette façon de s’alimenter, si ce n’est qu’elle semble être une
nouvelle mode ? L’engouement qu’elle suscite est-il justifié ? Est-ce réellement
une méthode indiquée pour perdre du poids ? Notre objectif est de vous aider à
déterminer si la céto est ce qu’il vous faut et de vous indiquer les étapes fondamentales d’un régime cétogène efficace et sans danger. Dans ce chapitre, nous
abordons les éléments essentiels de la céto de telle sorte que vous soyez prêt à vous
lancer, en sachant clairement quels sont les avantages de ce choix alimentaire.
Qu’est-ce que le régime cétogène ?
Le régime cétogène (en abrégé, la céto) est une méthode particulièrement bien
documentée et éprouvée pour améliorer sa santé en travaillant avec son corps,
plutôt que contre lui. En suivant les règles de base de la céto, vous récolterez les
bienfaits suivants :
• Vous aurez plus d’énergie.

• Vous perdrez du poids plus vite.

• Vous améliorerez votre santé.

• Vous pourrez mieux vous concentrer.


Outre ces avantages, vous profiterez de toute une série de bienfaits sur le long
terme. Même s’il ne s’est popularisé que récemment, le régime cétogène est utilisé depuis près d’un siècle pour guérir et prévenir les maladies : ses bienfaits sont
donc connus depuis longtemps.
En bref, la céto, c’est :
• Beaucoup de matières grasses

• Des protéines en quantités modérées

• Très peu de glucides


On trouve raisonnable aujourd’hui de considérer les céréales et les glucides
comme la base de tous les repas, mais dans la plus grande partie de l’histoire
humaine il n’en a pas été ainsi. Les glucides raffinés facilement digérés favorisent
la prise de poids, et chaque bouchée se traduit par une poussée indésirable de
glycémie : à la longue, cela détruit votre santé.
Le régime cétogène provoque une cétose, un processus par lequel les graisses
sont utilisées comme carburant par votre corps à la place des sucres tirés des
glucides. Avec le régime cétogène, ce sont ces éléments nutritifs, les matières
grasses, qui deviennent la base de vos repas.
Dans ce chapitre, et à nouveau au chapitre 3, nous apaisons les craintes que suscite communément l’idée de consommer des matières grasses. En vérité, les
graisses ne sont pas réellement la cause des problèmes de surpoids et d’obésité
dont on entend si souvent parler. En réalité, les matières grasses sont bonnes
pour la santé, elles nous permettent de nous sentir plus longtemps rassasié, elles
nous aident à perdre des kilos et elles améliorent notre santé à long terme.
Les gens se font bien souvent des idées fausses sur la nutrition en général, et sur
le régime cétogène en particulier. Dans ce livre, nous nous frayons un chemin au
milieu du bavardage incessant sur ce que vous devriez et ne devriez pas manger
et nous entrons dans le vif du sujet. La céto, c’est bien plus que ce que le lieu
commun sur le thème du fromage au lard peut vous faire croire, même si vous
pouvez effectivement manger du lard et du fromage. Un régime cétogène à base
d’aliments entiers ne vous esquintera pas le cœur ni les artères, et ne fera pas non
plus monter votre taux de cholestérol.
Malgré ce que bon nombre d’entre nous entendent dire depuis des décennies,
nous n’avons pas besoin de consommer beaucoup de glucides pour vivre sainement. Mieux vaut opter pour toute la série d’aliments que peut inclure un régime
cétogène. La céto, c’est un mode de vie flexible et audacieux, pas un programme
standard : il en existe plusieurs versions différentes, et celle qui vous conviendra
sera fonction de vos habitudes de vie et de vos objectifs.
Historique de la céto

Le régime cétogène, sous une forme ou
une autre, existe depuis des millénaires.
La première mention de cette manière de
se nourrir apparaît dans des textes médicaux des anciens Grecs datant de quatre
siècles avant Jésus-Christ. Formellement,
ce régime a été mis au point et nommé il
y a une centaine d’années par des médecins qui cherchaient une forme novatrice
de traitement de l’épilepsie chez l’enfant.
Ce fut un grand succès, même si le monde
médical ne comprenait pas très bien comment le traitement agissait : on savait
simplement qu’un régime riche en lipides
et pauvre en glucides réduisait drastiquement la fréquence des crises observées
chez les patients épileptiques, quand il ne
les faisait pas disparaître totalement.

Ce régime est devenu moins populaire
dans les années 1930 et 1940 avec l’invention des anticonvulsivants. La première
raison d’utiliser ces médicaments était
leur côté pratique, pas nécessairement
leur efficacité. La céto, quant à elle, est
si efficace que c’est pratiquement toujours vers cette solution que se tournent
les médecins en cas d’épilepsie incurable,
une forme de cette pathologie sur laquelle
les médicaments n’ont pas d’effet. Dans
ces cas-là, la céto donne presque toujours
des résultats. La principale objection à ce
régime alimentaire, qui explique pourquoi
il a été laissé de côté dans les années 1930
et 1940, est qu’il faut une forte motivation
et beaucoup de discipline pour préparer
ses repas d’une manière complètement
différente de celle pratiquée par tout le
reste de la société. Les avantages sont
indéniables, mais cela demande vraiment
des efforts, et lorsqu’il est possible de
traiter l’épilepsie simplement par la prise
d’un cachet, c’est bien plus pratique que de
changer totalement la façon de se nourrir.
Cependant, la céto est une aide bien utile
pour les quelque 30 % de patients épileptiques chez lesquels les médicaments
n’ont aucun effet.

Entre les années 1940 et 1990, le régime
cétogène était pour ainsi dire tombé dans
l’oubli. Il a continué d’être utilisé dans le
milieu médical, mais de manière occasionnelle, et il n’a pas fait l’objet de beaucoup d’études. Les choses ont changé au
milieu des années 1990 quand un réalisateur d’Hollywood, Jim Abrahams, cherchant désespérément un traitement qui
soulagerait son fils épileptique, a découvert ce régime. Les Abrahams ont trouvé
la céto si efficace que Jim a créé une fondation à laquelle il a donné le nom de son
fils, la Charlie Foundation, pour que l’alimentation redevienne une forme usuelle
de traitement. Grâce aux efforts de Jim
Abrahams, il y a eu un regain d’intérêt pour
la cétose et, au cours de ces dernières
décennies, des milliers d’études portant
sur le régime cétogène ont été réalisées
dans le milieu médical et scientifique.

Ce regain d’intérêt ayant perduré, on a
commencé à se rendre compte que la céto
n’était pas utile uniquement pour prévenir les crises d’épilepsie. Aux États-Unis,
alors que la prévalence du diabète était
aux alentours de 3 cas sur 100 000 dans les
années 1900, près d’un Américain sur dix
était diabétique ou prédiabétique un siècle
plus tard. Les personnes qui ont essayé la
cétose ont été étonnées des résultats : non
seulement elle a permis à plus de 90 % des
diabétiques de type 2 de prendre moins de
médicaments, mais plus de la moitié de
ceux d’entre eux qui ont suivi durablement
un régime pauvre en glucides et riche en
graisses ont incroyablement réduit leurs
niveaux de HbA1C (le principal marqueur
du diabète), à tel point que leur état de
santé s’est bel et bien amélioré !

La communauté des diabétiques a réagi
avec un enthousiasme bien compréhensible, et bientôt les gens ont remarqué
d’autres effets. Ceux qui poursuivaient le
régime cétogène voyaient disparaître leurs
kilos en trop et retrouvaient naturellement
un poids normal, quels que soient leur âge,
leur sexe et leurs origines ethniques : le
sport semblait même n’y jouer aucun rôle.
La céto était propice au maintien des taux
de graisse corporelle optimaux.

Les solutions pour perdre du poids étant
une industrie qui rapporte des milliards,
cette découverte a suscité un intérêt
considérable. Dans les années 1990, de
nouvelles études ont permis de constater
que cette manière de s’alimenter réduisait
les taux de cholestérol à lipoprotéines de
basse densité (LDL, c’est-à-dire le mauvais cholestérol) et faisait augmenter les
taux de cholestérol à lipoprotéines de
haute densité (HDL, le bon cholestérol),
et cela a été une grande surprise dans le
monde de la diététique. Chez les femmes
qui souffraient du syndrome des ovaires
polykystiques (SOPK), on a observé une
atténuation des symptômes et des études
ont confirmé que chez les femmes traitées
pour des problèmes de stérilité, les taux
de conception augmentaient de manière
statistiquement significative lorsqu’elles
suivaient un régime à faible teneur en
glucides.

On a commencé à entendre parler
d’exemples de patients suivant un régime
cétogène pour lutter contre le cancer,
et comme on peut l’imaginer, le monde
médical a été en effervescence. Certaines
études, principalement sur des animaux,
ont montré que la céto, sans être pour
autant un traitement contre le cancer,
produisait effectivement certains effets
remarquables. En premier lieu, il se passe
que dans de nombreux cas, les tumeurs
cancéreuses se nourrissent presque
exclusivement de glucose et ne peuvent
pas être alimentées par des cétones :
lorsque les patients changeaient leurs
habitudes alimentaires, même certaines
formes de cancer agressives cessaient de
se développer, ce qui laissait aux traitements médicaux traditionnels davantage
de temps pour agir. Quelques études suggèrent qu’un régime cétogène rendait les
tumeurs plus sensibles à la radiothérapie
et à la chimiothérapie : non seulement ce
régime laissait aux médecins davantage
de temps pour traiter la maladie, mais il
les aidait bel et bien dans leurs efforts.

Cependant, d'autres études sont encore
nécessaires pour déterminer définitivement si un régime cétogène peut jouer un
rôle dans la prévention et le traitement des
cancers.

Dans les sections suivantes, nous examinons les diverses options envisageables,
en quoi elles diffèrent et ce que chacune peut vous apporter.
Le régime cétogène standard
Le régime cétogène standard est la version de base. C’est la version la plus
ancienne connue et celle pour laquelle on dispose de la plus grande quantité de
résultats de recherches. Si vous envisagez une céto, il est nécessaire que vous
sachiez bien en quoi consiste le régime cétogène standard. Il s’agit clairement de
répartir comme suit les sources de votre consommation quotidienne de calories :
• Lipides : 70 %

• Protides : 25 %

• Glucides : 5 %


Traditionnellement, ce régime consiste à limiter votre consommation quotidienne
de glucides à 25 g environ. Cela dit, nous avons aujourd’hui une vision plus flexible
des choses et les personnes qui suivent ce régime en consomment parfois jusqu’à
50 g par jour. Cela ne pose pas de problème, sachant qu’avec 50 g la cétose perdure
dans la plupart des cas. Il n’y a donc plus lieu de réduire ce chiffre. Avec le temps,
vous pourrez déterminer la quantité appropriée dans votre cas personnel.
Dans le meilleur des cas, cet apport quotidien de glucides ne représente que le
tiers de la quantité de glucides consommés chaque jour par un grand nombre de
gens en France. Le Français moyen absorbe 30 % de ses calories sous forme de
lipides, 20 % sous forme de protides et 50 % (ou plus) sous forme de glucides.
Cela signifie que la plupart des Français consomment environ 250 g de glucides
par jour, si ce n’est davantage. Comme on peut l’imaginer, passer d’un régime à
base de glucides à un régime à base de lipides représente un changement radical
qui ne peut qu’avoir une incidence considérable sur notre santé et sur nos niveaux
d’énergie.
[image: ]Avec le régime cétogène standard, le ratio de répartition des sources de calories
entre les lipides, les protides et les glucides est de 70/25/5. Vous devriez vous fixer
comme objectif de ne pas dépasser 30 g de glucides par jour.
Le régime cétogène ciblé
Le régime cétogène ciblé est destiné aux athlètes. C’est une version légèrement
plus modulable du régime cétogène, qui vous permet de consommer davantage de
glucides au moment des efforts physiques intenses. Quand vous brûlez beaucoup
de calories, les glucides que vous ingérez sont tout de suite consommés en tant
que carburant par votre organisme, si bien que celui-ci ne se retrouve pas en état
de cétose à long terme. Dès que vous avez consommé tous vos glucides au cours
de votre séance de sport, votre corps recommence à brûler les graisses, tandis
que dans les moments où vous êtes plus sédentaire il vous reste plus de glucides.
C’est un bon choix pour les personnes très actives qui pratiquent un sport à haut
niveau de façon régulière (quatre heures par jour, pas quatre minutes) ou qui
s’entraînent en vue d’un défi sportif impliquant une grande dépense d’énergie,
comme un marathon. Il ne s’agit quand même pas d’une carte blanche pour manger de la même manière que ceux qui ont l’habitude d’une alimentation à forte
teneur en glucides. Vous devriez consommer environ 20 à 25 g de glucides faciles
à digérer 30 à 45 minutes avant de faire du sport. Ensuite, revenez au régime
cétogène normal. Pour vos apports énergétiques quotidiens, gardez en mémoire
la quantité totale de calories à consommer (en comptant les glucides absorbés
avant la séance de sport).
[image: ]Il est essentiel que vous consommiez juste la quantité de glucides nécessaire pour
votre séance de sport, afin que votre corps recommence à brûler les graisses dès
que vous aurez terminé. En général, il faut bien deux mois pour s’adapter au
régime cétogène standard avant de passer à la version ciblée.
Le régime cétogène cyclique
Le régime cétogène cyclique est encore une variante modulable de la céto pour les
sportifs bien entraînés. Ici, on place la barre plus haut : ce régime s’adresse aux
ultramarathoniens et aux athlètes professionnels, pas aux sportifs du dimanche.
Ces athlètes peuvent consommer davantage de glucides pendant un laps de temps
limité pour se « ravitailler » avant l’exploit. Ils peuvent le faire durant les deux
jours qui précèdent un événement sportif d’envergure, la quantité de glucides
consommée devant être fonction de leur activité physique. Ensuite, ils reprenent
leur régime cétogène standard. Ils peuvent se retrouver en cétose au cours de ces
cheat days, leur consommation de glucides restant dans la fourchette inférieure
dans la mesure où ils brûlent beaucoup plus de calories qu’en temps normal.
Le régime cétogène cyclique est également adapté aux personnes qui ont du mal
à s’en tenir au régime cétogène standard et qui décident de s’autoriser des cheat
days de temps à autre. Ils pratiqueront par exemple la céto cinq jours par semaine
et feront relâche le week-end. Si vous revenez aux glucides chaque week-end ou
si vous ne pouvez pas suivre le régime cétogène standard à cause des pressions
sociales, il est important de ne pas en abuser. Pour votre organisme, passer si
rapidement de la cétose à une consommation hyperglucidique serait une véritable
épreuve. Pour vos cheat days, mieux vaut vous en tenir à un régime à faible teneur
en glucides, de l’ordre de 150 à 200 g. Vous ne serez plus en cétose et votre corps
mettra un certain temps à y revenir, même quand vous aurez repris votre régime
cétogène standard, mais vous profiterez au moins d’une réduction de la quantité
de glucides consommés.
[image: ]Le régime cétogène cyclique peut être utile aux athlètes et aux personnes pour qui
il est difficile de respecter les règles de la céto. La céto est très modulable et elle
est compatible avec divers modes de vie, tant que vous restez déterminé à vivre
sainement.
Le régime cétogène hyperprotéiné
Ce type de régime cétogène consiste à augmenter le pourcentage de calories tirées
des protéines. La répartition est généralement la suivante :
• Lipides : 60 %

• Protides : 35 %

• Glucides : 5 %


Cette option convient plutôt aux personnes qui se préoccupent de ne pas perdre
leur masse musculaire ou même qui désirent la renforcer, comme les body-builders ou les individus dotés d’une masse musculaire très faible. Sachant que
le régime cétogène, de manière générale, est neutre de ce point de vue (il n’engendre ni perte ni gain de masse musculaire), augmenter sa dose quotidienne de
protéines est une excellente idée pour quiconque veut être plus musclé. En suivant cette variante, vous êtes aussi en cétose mais vous ne présentez pas nécessairement un niveau élevé de corps cétoniques comme une personne qui suit le
régime cétogène standard. Sortir de la cétose est difficile, mais c’est possible en
dépassant les 35 % recommandés de calories tirées des protides. Avec ce type de
régime cétogène, il est important également de ne pas oublier que les aliments
protéinés qu’il s’agit de consommer doivent être sains et nutritifs.
Savoir si le régime cétogène est ce qui vous convient
Vous vous demandez encore si le régime cétogène est ce qu’il vous faut ? Outre
les quatre possibilités que nous venons de passer en revue, la céto peut être adaptée aux besoins de pratiquement tout le monde, depuis la personne qui cherche
à perdre du poids rapidement jusqu’à celle qui se soucie du risque de devenir
diabétique. Certes, il faut de la volonté et de la détermination car ce n’est pas
un parcours sans obstacles, mais il faut persévérer car cela en vaut largement la
peine. Nous examinons de plus près les bienfaits de la céto – et certains effets
secondaires – dans le chapitre 2, mais dans cette section nous vous proposons
un avant-goût des avantages que le régime cétogène peut présenter pour vous.
[image: ]Le régime cétogène ne convient pas à tout le monde et doit être réalisé en prenant
toutes les précautions possibles quant à votre état de santé. Par exemple, il ne
convient pas aux personnes qui ont des problèmes rénaux, à risque de maladies
cardiqaues, les femmes enceintes ou qui allaitent, les personnes atteintes de diabète de type 1, d’une affection hépatique ou pancréatique préexistante et toute
personne ayant subi une ablation de la vésicule biliaire. N’hésitez pas à consulter
votre médecin avant de vous lancer.
Perdre des kilos rapidement et ne pas les reprendre
Si vous avez déjà essayé en vain plusieurs régimes et que vous êtes découragé, alors la céto est ce qu’il vous faut. En effet, elle transforme votre corps en
machine à brûler les graisses. Grâce à un bon dosage entre exercice physique et
régime cétogène bien calibré, vous pouvez atteindre vos objectifs d’amincissement. Le régime cétogène permet de perdre des kilos plus rapidement que les
régimes à faible teneur en matières grasses. Tant que vous ne faiblissez pas dans
votre détermination, vous avez là un moyen sain et gratifiant de stabiliser votre
poids sur le long terme.
Ne pas avoir peur de s’engager
La céto, c’est formidable quand on sait s’y tenir. La méthode est assez modulable, mais pour changer d’état d’esprit jusqu’à être convaincu que les matières
grasses sont saines et que les glucides ne sont pas aussi nécessaires qu’on le
croyait, il faut acquérir la maîtrise d’un certain savoir-faire nutritionnel (la lecture de ce livre est un très bon début) et être déterminé à faire des choix compatibles avec la céto dans un univers qui abonde en tentations sucrées. Il s’agit de
faire des choix réfléchis en termes de carburant pour votre corps, en restant fixé
sur des objectifs à long terme plutôt qu’en mettant dans votre caddie ce qui se
présente à portée de main.
Vous trouverez peut-être cela difficile, surtout au début, si vous remarquez
certains signes de grippe cétogène (crampes musculaires et sensation générale
d’épuisement, le temps que votre corps s’adapte à la cétose). Nous vous donnons
quelques conseils pour atténuer ou éviter ces symptômes au chapitre 3, mais la
grippe cétogène peut vous faire douter du bien-fondé de votre décision. Si vous
tenez sérieusement à rester en bonne santé et ne vous laissez pas facilement
déstabiliser par quelques obstacles sur votre chemin, la céto vous apportera des
bienfaits durables.
Réduire le risque de diabète de type 2
Si vous vous souciez du risque de devenir diabétique, la céto sera pour vous un
excellent choix. Le régime cétogène met fin aux fluctuations incontrôlées du
taux de sucre dans le sang qui sont associées aux habitudes alimentaires prédominantes autour de nous et, surtout, à l’absorption d’aliments à forte teneur
glucidique. La céto peut nettement réduire le risque de déclencher un diabète
de type 2, un trouble de santé répandu qui évolue vers la cardiopathie et autres
graves problèmes médicaux. De façon alarmante, un Français sur dix est prédiabétique sans même le savoir.
[image: ]Si vous souffrez de diabète de type 2, cependant, faites attention : des études
montrent que le régime cétogène peut aider à guérir du diabète et permettre de
se passer de médicaments, certes, mais le diabète est parfois une maladie grave
nécessitant des soins médicaux. Si l’on vous a déjà diagnostiqué un diabète de
type 2 et que vous voulez essayer le régime cétogène, mieux vaut rester sous la
surveillance d’un médecin ou d’un nutritionniste. Si vous prenez déjà certains
médicaments, le régime cétogène risque de trop abaisser votre taux de glycémie.
Ne plus se sentir fatigué, épuisé ni léthargique
La plupart des personnes qui suivent un régime cétogène constatent qu’elles ont
plus d’énergie et se concentrent mieux. Nous avons pratiquement oublié cette
sensation de fringale que nous éprouvions vers 16 heures et cette nervosité qui
s’emparait de nous lorsque nous n’avions rien à manger sous la main. Ces symptômes sont pratiquement systématiques lorsque notre taux de glycémie varie de
façon incontrôlée, comme cela se produit quand on consomme des glucides et que
le dernier repas remonte à plusieurs heures. Le régime cétogène vous évite ces
symptômes car vos niveaux de glucose restent stables, que vous soyez au milieu
d’un repas ou que vous n’ayez rien mangé du tout depuis plus de six heures. Avec
un taux de sucre stable, vous avez constamment de l’énergie et vous ne vous sentez pas épuisé à la fin de la journée, ni à aucun autre moment.
Être en meilleure santé et le rester longtemps
Le régime cétogène n’est pas indiqué uniquement pour perdre du poids ou stabiliser sa glycémie. Il a aussi des vertus anti-inflammatoires et thérapeutiques de
manière plus générale. C’est un régime qui a initialement été mis au point pour
les enfants qui étaient sujets à des crises d’épilepsie et que même les traitements
médicaux les plus récents ne permettaient pas de guérir.
Le régime cétogène a pu faire diminuer, et parfois faire cesser totalement ces
crises. Des études ultérieures laissent à penser que le régime cétogène permet de
réduire le risque de maladies neurodégénératives comme la maladie d’Alzheimer, d’améliorer la glycémie et de prévenir les maladies cardiaques. Une bonne
nouvelle pour les adolescents aussi est qu’il pourrait même servir de traitement contre l’acné. Nous examinons plus en détail les bienfaits du régime cétogène pour la santé dans les chapitres qui suivent, mais sachez déjà qu’ils sont
nombreux.
[image: ]Le régime cétogène vous est sans doute destiné si vous êtes prêt à prendre l’engagement de changer vos habitudes pour vivre en meilleure santé.
Réorienter son métabolisme
Pour atteindre la cétose, il faut être déterminé à réduire drastiquement sa consommation de glucides. Notre corps est programmé pour utiliser comme carburant
les glucides dans la mesure où il en dispose, par conséquent vous ne tomberez pas
en cétose tant que vous n’aurez pas limité votre consommation quotidienne de
glucides à 50 g, voire moins, pendant plusieurs jours. Si vous consommez à nouveau davantage de glucides, vous ne serez plus en cétose. Or, apprendre à tomber
en cétose est essentiel pour profiter de la céto. Nous sommes là pour vous aider à
voir plus clair dans tout cela.
Consommer le bon ratio de macronutriments : lipides, protides et glucides
Quand vous commencerez votre régime cétogène, il faudra que vous sachiez
très clairement combien de calories vous absorbez à partir de chacun des trois
macronutriments essentiels (les grandes catégories d’aliments qui alimentent
votre corps en carburant) : lipides, protides et glucides. Dans le régime cétogène,
les glucides ne représentent qu’une petite partie de la nutrition. Même si vous
consommez beaucoup de matières grasses et des protéines en quantités modérées, si vous franchissez votre limite glucidique, vous ne serez plus en cétose.
Vous allez devoir surveiller de près les quantités de glucides que vous consommez, jusqu’à ce que vous ayez l’habitude de prendre des repas très peu glucidiques
et que vous ayez une bonne perception de la teneur en glucides des différents
aliments. Il s’agit donc de connaître le ratio des macronutriments dans votre
assiette quand vous consommez des aliments frais et de toujours, toujours examiner la composition des aliments transformés.
En examinant de plus près l’étiquetage nutritionnel, vous serez surpris de
constater la fréquence élevée des glucides cachés, que ce soit dans des condiments comme le ketchup et les sauces salade, dans les aliments carnés ou dans
les autres aliments protéinés dans lesquels de la farine ou de la panure est ajoutée. Soyez également circonspect quand vous allez au restaurant et quand vous
êtes invité, même si c’est chez des amis. Savoir précisément ce qui constitue votre
nourriture est votre priorité numéro un.
Consommer davantage de matières grasses
Comme vous le savez, vous allez devoir augmenter – considérablement – votre
consommation de graisses. S’il vous est déjà arrivé de suivre un régime, l’idée de
devoir consommer davantage de matières grasses peut vous faire peur, surtout si
vous pensez que manger plus de graisse vous fera grossir. Même si vous ne cherchez pas du tout à perdre des kilos, les graisses ont acquis la réputation d’être mauvaises pour la santé et pour le cœur et l’on entend toujours dire qu’elles doivent
être consommées en quantités limitées. Or, rien n’est plus éloigné de la réalité.
Bien sûr, il est important de veiller à ce que ces graisses proviennent de sources
saines et d’opter pour tout un assortiment de graisses nutritives, mais les graisses
en elles-mêmes ne sont pas mauvaises par nature. Nous vous en dirons davantage
au chapitre 4, mais il importe de consommer des graisses provenant à la fois d’aliments d’origine végétale et animale et d’inclure dans votre alimentation des noix
et des graines, de l’avocat, des huiles saines, des laitages et de la graisse animale.
Calculer son objectif protéinique
La quantité de protéines que vous absorbez n’est pas très différente avec un
régime cétogène, par rapport à une alimentation à forte teneur en glucides. Cela
ne prête dont pas trop à confusion. Certains croient à tort que le régime cétogène
est un régime à forte teneur en protéines et que tout ce que mangent ceux qui le
suivent, c’est de la viande, de la viande et encore de la viande. Ce n’est pas vrai,
et le régime cétogène ne saurait être une excuse pour ne se nourrir que de bœuf
séché et de steaks hachés. Vous devrez calibrer la quantité de protéines que vous
consommez chaque jour en fonction de votre poids et de votre niveau d’activité.
Vous devrez aussi apprendre à maîtriser les portions adéquates de vos sources
de protéines et à choisir les meilleures sources de protéines en fonction de votre
mode de vie. Une quantité modérée de protéines, c’est environ 0,7 g par kilo de
votre poids si vous êtes plutôt sédentaire, ou environ 52 g si vous pesez 75 kg.
Réduire considérablement sa consommation de glucides
De votre consommation de glucides dépendra le succès ou l’échec de votre expérience de céto. Soyez donc vigilant ! Nous devons préciser que chaque fois que
nous parlerons de glucides dans ce livre, nous ferons référence à tous les glucides,
y compris le sucre. Il s’agit des glucides simples ou complexes – aussi bien les
flocons d’avoine et les céréales complètes que les bonbons et autres sucreries –
que votre corps utilise comme carburant. Il ne s’agit pas de limiter votre consommation de glucides aux aliments riches en fibres : comme votre corps ne peut
pas les assimiler, ils ne vous feront pas sortir de la cétose. Avec le régime cétogène, vous échangez des aliments à forte teneur en glucides contre des légumes à
faible teneur en glucides qui sont aussi de bonnes sources de fibres. Vous pouvez
consommer en petites quantités des fruits peu sucrés comme les baies. Pas d’inquiétude, vous avez de nombreuses possibilités d’aliments très goûteux à faible
teneur en glucides qui pourront vous rassasier.
[image: ]Pour que votre régime cétogène soit une réussite, habituez-vous à examiner les
indications de teneurs nutritives sur les étiquettes des produits. Il est important
que vous sachiez quelle quantité de glucides vous consommez, afin de pouvoir
rester en cétose. Avec le temps, vous apprendrez à éviter les glucides « cachés »
et à préférer les aliments peu glucidiques.
Savoir à quel moment on est tombé en cétose
En général, pour tomber en cétose, il faut réduire considérablement sa consommation de glucides pendant quelques jours à une semaine. La raison à cela est que
notre corps stocke une certaine quantité de glucides « par sécurité », au cas où
nous nous retrouverions soudain à court de pain et de pâtes. S’il s’agit de votre
première cétose, vous ne saurez peut-être pas très bien à quoi vous attendre. Certaines personnes présentent des symptômes indicateurs d’une cétose, tandis que
d’autres ne remarquent aucun changement. La première fois, les signes de cétose
les plus courants sont les maux de tête, la fatigue et les crampes musculaires (ce
sont les symptômes de la grippe cétogène que nous abordons au chapitre 2). Ils
sont certes désagréables, mais c’est le signe que vous êtes en train d’atteindre
votre objectif.
Si vous n’avez aucun symptôme, comment donc saurez-vous si vous êtes tombé
en cétose ? Un moyen couramment utilisé pour le savoir est l’analyse d’urine :
tout se passe comme pour l’analyse d’urine à laquelle recourent les femmes pour
savoir si elles sont enceintes, à part le but de la procédure. Si vous êtes en cétose,
il y aura dans votre urine un niveau de cétones (des produits de la décomposition
des acides gras) plus élevé. Vous saurez alors si vous avez atteint votre objectif.
L’analyse d’urine se fait au moyen de bâtonnets que vous pourrez vous procurer
sur Internet ou dans la plupart des magasins de diététique. Vous pouvez aussi
opter pour une analyse de sang. Nous vous montrons précisément comment réaliser le test au chapitre 3.
Savoir quand arrêter
Quand vous êtes clairement en cétose et avez franchi les éventuels obstacles initiaux, vous devez éprouver une sensation d’euphorie. Cependant, certaines personnes ne l’éprouvent pas, même au bout de plusieurs mois de ce régime. Voici
quelques signes indiquant que vous devriez réviser votre approche de la céto :
• Vous êtes constamment fatigué.

• Vous avez des difficultés à bien dormir.

• Vous allez plus difficilement aux toilettes.

• Vous avez moins de force et votre définition musculaire s’est dégradée.

• Vous souffrez d’éruptions cutanées ou de perte de cheveux.


Si vous rencontrez un de ces problèmes, il faut sans doute changer quelque chose
et voir ce qui ne va pas. Vous pourrez éventuellement remarquer ces effets secondaires si vous ne consommez pas des aliments équilibrés et si certains nutriments
vous font défaut, notamment des vitamines ou des minéraux essentiels. Certains
tombent dans ce piège parce qu’ils consomment toujours les mêmes cinq ou six
aliments céto et pas grand-chose d’autre. Si vous avez l’impression de flancher,
prenez note de ce que vous mangez chaque jour et vérifiez si cela vous nourrit
véritablement.
[image: ]Un effet secondaire rare mais qui mérite qu’on y prête attention est l’acidocétose.
Elle a le plus souvent lieu en cas de diabète de type 1, mais elle peut parfois survenir
dans d’autres circonstances. On parle d’acidocétose quand la quantité de cétones
dans le sang dépasse la fourchette recommandée. Cela se produit généralement en
cas de problème de santé sous-jacent (comme le diabète) mais aussi, quoique très
rarement, si vous êtes en cétose et absorbez trop peu de calories ou êtes sujet à un
besoin énergétique élevé, comme les femmes enceintes. En cas de maladie plus ou
moins grave, consultez votre médecin avant de commencer un régime cétogène.
[image: ]Si vous êtes sous surveillance médicale pour un état pathologique donné, ne
manquez pas de prendre conseil auprès de votre médecin avant de commencer
une céto. La céto est un mode de vie sain, certes, mais elle n’est pas toujours
compatible avec certains problèmes de santé.
Lever des obstacles courants
Le régime cétogène pouvant être difficile au début, vous devez vous concentrer
sur votre engagement avant de vous lancer dans cette aventure. Il est judicieux de
prendre la mesure des obstacles que vous avez le plus de chances de rencontrer
quand vous commencerez, afin de pouvoir vous préparer à les surmonter avec
assurance. Nous abordons cet aspect en détail au chapitre 3, mais nous vous donnons ici une petite idée de ce à quoi vous devez vous attendre.
Il nous semble qu’il est très opportun d’avoir des raisons claires et spécifiques de
se lancer dans la céto. « Perdre du poids » ou « retrouver la forme », ce sont là des
raisons couramment invoquées pour suivre ce type de régime, mais pour qu’un
changement aussi important soit un succès, il faut creuser plus profond et déterminer des raisons qui vous soient propres. Ce sont ces raisons qui vous motiveront
quand vous aurez soudain une furieuse envie de sucré ou quand vous aurez l’impression que vous n’avez rien à vous mettre sous la dent. Pour certains, il s’agit de
perdre du poids pour pouvoir courir un marathon ; pour d’autres, il s’agit de vivre
plus sainement afin de ne pas finir diabétique comme ses parents.
[image: ]Quelle que soit votre raison, notez-la par écrit – et gardez-la à portée de main –
pour vous rappeler, lorsque vous rencontrerez des obstacles, ce qui vous a fait
prendre cette décision. Quand on a des objectifs concrets et un programme bien
défini pour les réaliser, on a plus de chances de réussir son parcours.
Voici encore une excellente idée : trouver un partenaire « responsable », une
personne de confiance à qui vous devrez rendre compte de votre progression.
Il faut que ce soit une personne avec qui vous êtes régulièrement en contact, de
telle sorte qu’elle puisse vous suivre et vous aider à rester motivé.
[image: ]Comme dans tout projet qui vaut la peine d’être réalisé, vous rencontrerez
quelques difficultés lors de votre transition vers la céto. Se préparer et avoir un
plan sont deux choses essentielles pour la réussir durablement.
Les restrictions alimentaires
Ce qui préoccupe les gens en premier lieu, ce sont les restrictions associées à la
céto. Sachant que pour un très grand nombre d’entre nous, nous consommons
la moitié de nos calories (si ce n’est davantage) sous forme de glucides, vous risquez d’avoir l’impression de ne plus rien pouvoir manger. Or, rien n’est plus éloigné de la réalité. Il existe un vaste ensemble d’aliments à forte teneur en matières
grasses et à faible teneur en glucides, et il vous en reste probablement beaucoup
à découvrir. La céto vous ouvrira un univers d’aliments complets et sains, de quoi
vous satisfaire tout en vous permettant de vivre en bonne santé.
Les fringales de glucides
Au moment où l’on renonce à quelque chose, on reste toujours sur sa faim jusqu’à
ce que le vide soit rempli, et les glucides n’y font pas exception. Il est normal
que vous ayez des envies tenaces de glucides la première fois que vous commencez un régime cétogène, notamment parce que votre corps est tellement habitué
à les utiliser comme carburant. En outre, vous êtes probablement quelque peu
dépendant des glucides. Dans votre cerveau, le sucre active les mêmes récepteurs
que l’héroïne, si bien que lorsque vous renoncez aux glucides, c’est un véritable
sevrage.
Heureusement, il existe aussi toute une série de « farines » alternatives et d’en-cas peu glucidiques dont vous pouvez constituer une petite réserve pour vos premiers pas dans la céto. En acquérant quelques connaissances et en procédant par
essais successifs, vous surmonterez ces envies de sucre et vous trouverez des
aliments qui vous plairont et qui atténueront vos petite frustrations. Par la suite,
vous verrez que vos envies de glucides disparaîtront. À mesure que vos niveaux
de glucose se stabiliseront, vous n’éprouverez plus ce besoin de vous ruer sur un
en-cas entre deux repas.
Les effets secondaires désagréables
La céto peut avoir des effets secondaires désagréables, et il faut simplement les
supporter. La grippe cétogène et l’haleine céto (cette haleine fruitée avec parfois
des relents de moisi que vous donne la cétose) font partie des petits problèmes
auxquels vous devez vous familiariser au cours de votre céto. C’est à double tranchant : d’un côté, c’est le signe que vous atteignez votre objectif, mais d’un autre
côté, cela reste parfois difficile à assumer. En cherchant quoi manger régulièrement, certaines personnes se retrouvent en proie à la constipation ou même
à des carences nutritionnelles. Ce sont les difficultés associées à la cétose, mais
elles s’aplanissent à condition d’être patient et de ne pas renoncer. Ce livre vous
donne les outils pour faciliter cette transition et en limiter les effets secondaires,
mais vous allez devoir faire preuve de détermination et de persévérance pour aller
jusqu’au bout.
Les pressions sociales
Le repas est un moment de socialisation et inévitablement, les gens que vous
côtoyez auront leur propre opinion concernant ce que vous devriez manger et ne
pas manger. Les personnes qui ne connaissent pas la céto craindront que vous
finissiez par faire une crise cardiaque ou par souffrir d’autres problèmes de santé.
Or, ces inquiétudes sont totalement infondées et reposent sur des idées fausses.
Si vous avez fait vos recherches et vous êtes engagé sur cette voie, ne vous laissez pas influencer par leurs craintes. Vous savez ce qui est le mieux pour votre
organisme et comment mieux l’alimenter et, surtout, vous savez cela mieux que
vos amis, vos proches et vos collègues, si bien intentionnés qu’ils puissent être.
Remerciez-les de s’être inquiétés pour vous, et faites-leur savoir que vous avez
pris toutes les informations utiles et que vous êtes déterminé. Quand ils commenceront à constater les résultats de votre céto, ils changeront de disque. Peut-être
pourrez-vous même leur apprendre deux ou trois choses en matière de nutrition.
Les restaurants, les réunions familiales et les soirées festives risquent d’être de
véritables défis pour vous au cours de votre transition vers la céto : vous aurez
sous les yeux du pain, des desserts et autres tentations riches en glucides. Les
gens se montreront naturellement curieux s’ils remarquent que vous évitez certains aliments, et ils auront tendance à vous faire part de leur opinion. Ne vous
souciez pas d’obtenir leur approbation.
Une autre forme de pression sociale à laquelle vous pouvez vous retrouver
confronté est celle de votre médecin traitant. Les médecins sont habitués à se
référer à une science bien établie et à se méfier des « nouvelles » approches de
la santé. Certes, la céto bénéficie d’un historique médical non négligeable, mais
sa longue histoire tourne autour du traitement de l’épilepsie. Si vous annonciez à
votre médecin que vous vous êtes lancé dans la céto pour éviter des crises d’épilepsie, il ne sourcillerait pas. En revanche, si vous lui dites que vous faites cela
pour traiter une autre sorte de trouble (comme le diabète de type 2 ou l’hypercholestérolémie), il risque d’être un peu plus réticent à vous donner sa bénédiction. Ayez avec lui une discussion franche sur les recherches que vous avez
entreprises, et mentionnez en particulier les nombreuses études médicales et
scientifiques auxquelles nous faisons souvent référence sur nos sites internet
(www.tasteaholics.com et www.sonourished.com, en anglais).
Vous pouvez aussi tenter de suggérer un suivi : pourquoi ne pas consulter votre
médecin et vous faire faire un check-up à intervalles réguliers de quelques mois ?
Vous disposeriez ainsi de résultats quantifiables et vous renforceriez votre relation de confiance avec votre médecin.
[image: ]Personne ne connaît votre corps aussi bien que vous-même et si vous avez fait
votre propre recherche, vous êtes en mesure d’en prendre soin de manière à être
au mieux de votre forme.
[image: ]Ne vous laissez pas dissuader par vos proches et vos amis bien intentionnés, ni
même par les médecins, de poursuivre votre projet de vous alimenter sainement
en suivant un régime cétogène à base d’aliments complets. Gardez le cap, ne cessez pas de faire ce qui vous convient le mieux pour vivre en bonne santé.

DANS CE CHAPITRE

Prendre la mesure
des nombreux bienfaits
du régime cétogène

•

Reconnaître les inconvénients
potentiels de ce choix

•

Apaiser les inquiétudes
à propos des graisses
et du cholestérol

Chapitre 2 Peser le pour et le contre du régime cétogène
Le régime cétogène n’est pas seulement une façon simple et intuitive de se
nourrir, c’est aussi un choix de vie dont on sait qu’il permet d’être en meilleure santé et de se sentir au mieux de sa forme. En consommant les aliments
nutritifs de bonne qualité que vous autorise ce régime, vous ferez le plein d’énergie propre, ce qui permettra à votre corps et à votre esprit de faire ce qu’ils sont
censés faire naturellement : rester vigoureux et efficaces, prévenir les maladies et
entretenir une vision claire et optimiste de l’existence.
Malheureusement, beaucoup de gens ont oublié cette façon de se nourrir et de
revenir à ce qui peut sembler insurmontable au début, surtout quand on n’est
pas suffisamment ouvert à des sujets comme la cétose, les macronutriments et le
métabolisme. Cependant, il n’y a pas lieu de s’inquiéter. Dans ce livre, nous vous
guidons à travers les bases qui vous permettront d’éviter bien des malentendus
au cours de votre découverte de la céto. Avec un peu d’attention et de persévérance, vous ne tarderez pas à remarquer les nombreux bienfaits du régime cétogène et vos inquiétudes se dissiperont.
Dans ce chapitre, nous étudions les principaux bienfaits de la céto : préparez-vous
à découvrir une liste plutôt longue ! Nous passons également en revue les inquiétudes que suscite le plus souvent le régime cétogène, surtout au cours des premiers jours et des premières semaines. Nous nous confrontons à une méprise
courante, consistant à croire qu’un régime à forte teneur en lipides vous fera
engraisser ou ruinera votre santé (voici un secret : il n’en sera rien). Nous désignons les vrais coupables – le sucre et les aliments transformés – et nous vous
montrons comme la vie peut être bien plus douce et agréable en leur absence.
Les nombreux bienfaits d’un régime cétogène
Vous l’ignoriez peut-être, mais le régime cétogène n’est pas qu’une mode.
Il consiste à utiliser les graisses comme carburant afin de vous faire entrer en
cétogenèse, un processus qui habitue l’organisme à utiliser des moyens plus efficaces pour se dynamiser et pour se guérir. Depuis que le monde médical a commencé à y recourir formellement en tant que traitement dans les années 1920,
les médecins et les scientifiques savent que les cétones permettent de guérir de
maladies débilitantes que la médecine moderne renonce à traiter, comme l’épilepsie réfractaire. Depuis les années 1920, le régime cétogène a apporté bien
d’autres bienfaits que le traitement de l’épilepsie, dans tout un tas de domaines,
depuis la perte de poids jusqu’à la lutte contre les maladies cardiovasculaires. En
prenant conscience de ces bienfaits, vous n’aurez plus qu’une envie, vous lancer
au plus vite dans la céto.
La perte de poids
Allons droit au but : la graisse ne vous fait pas engraisser. Le corps humain est
bien plus complexe et intuitif que cela. L’idée que les graisses feraient grossir est
un subterfuge dont se sont servies certaines grandes entreprises qui ont alimenté
l’engouement pour les régimes à forte teneur en sucres et à faible teneur en
graisses dans les années 1980 et 1990, et cela n’a fait que rendre un grand nombre
d’entre nous plus gros, plus malades et accros au sucre. Le nombre de gens ayant
des problèmes d’obésité a doublé depuis lors, alors que le régime cétogène était
utilisé depuis les années 1960 pour empêcher une prise de poids excessive.
L’utilisation des graisses comme carburant permet d’éviter l’addiction au sucre,
et c’est le moyen sûr de mobiliser à la place, comme sources d’énergie, ces satanées poignées d’amour et autres réserves de graisses qui sont en nous. Notre corps
ayant une capacité illimitée à stocker les graisses (comparée à une capacité bien
plus limitée de stocker les glucides), le régime cétogène consiste à l’adapter à une
source d’énergie plus durable qui vous alimentera sur le long terme au lieu de vous
épuiser rapidement comme le fait le sucre. En exploitant intelligemment la céto,
vous éliminez la graisse et les kilos indésirables : cette même graisse dont vous
cherchez tant à vous débarrasser sert précisément à vous faire perdre du poids. De
multiples études montrent que les personnes qui restreignent leur consommation
de glucides perdent davantage de kilos dans les tout premiers mois et évitent
plus facilement de les reprendre par la suite, comparées à celles qui suivent des
régimes allégés en lipides et autres prétendus régimes amincissants.
Quand vous tombez en cétose, vous cessez de stocker de la graisse et vous vous
mettez à la brûler. Des études montrent que les jeunes gens en bonne santé qui
suivent un régime cétogène améliorent leur métabolisme de repos nettement
mieux que ceux qui ne freinent pas leur consommation de glucides. De façon
remarquable, plus vous avez de graisse et plus vous en brûlez : les personnes
en surpoids utilisent comme carburant un pourcentage plus élevé que les personnes qui sont minces. On constate également que les personnes qui suivent un
régime cétogène standard et ne consomment pas plus de 25 g de glucides par jour
sont capables de perdre du poids et, plus important, évitent plus longtemps d’en
reprendre. Cela signifie que même un régime cétogène flexible accélère la perte
de poids.
Quel est le plus grand avantage ? Le régime cétogène vous permet de perdre des
kilos tout en atténuant nettement ces maudites fringales que l’on éprouve si souvent quand on suit un régime pauvre en matières grasses. Ainsi, vous avez plus de
chances de tenir la distance et d’atteindre vos objectifs. C’est peut-être parce que
les aliments gras font assez bien l’affaire pour que, naturellement, vous ne soyez
plus aussi affamé que lorsque vous consommiez davantage de glucides ou lorsque
vous réduisiez les calories ! Il en est de même des protéines, qui constituent aussi
une part essentielle du régime cétogène.
En outre, les scientifiques ont découvert que les cétones envoient à l’organisme
un signal pour manger moins en agissant sur les hormones de l’appétit, plus précisément la ghréline et la leptine. Ces deux hormones influencent notre organisme
de façon opposée : le taux de ghréline augmente quand on a faim, afin d’accroître
l’appétit, tandis que la leptine intervient à l’issue d’un repas copieux pour dire
au cerveau qu’il est temps d’arrêter de manger. Des études montrent que le taux
de ghréline a tendance à augmenter quand on limite les calories pour perdre du
poids, ce qui explique que les personnes qui se lancent dans un régime « choc »
aient autant de difficultés à maintenir cette restriction calorique. La ghréline leur
crie : « Mange ! » et c’est difficile à ignorer. Or, la cétose inhibe la croissance du
taux de ghréline, si bien qu’on n’est plus affamé même quand on perd du poids.
Une fois qu’on a compris le principe de la cétose, cela devient intuitif. Quand
notre organisme se nourrit de glucides, il les consomme rapidement, puis en
réclame encore. Quand il se nourrit de matières grasses, il utilise toute la graisse
consommée (ce que nous venons de manger) après quoi il se met naturellement
à utiliser les graisses stockées (celles dont on cherchait à se débarrasser). Notre
corps n’en demande pas plus, puisqu’il se nourrit continuellement, et il le fait en
éliminant ces kilos que l’on voulait perdre !
Il est vital de comprendre ce mécanisme, car trop souvent, les gens qui commencent à perdre du poids ne sont pas capables de le perdre durablement. En fait,
la plupart du temps, ils finissent par accumuler davantage de kilos qu’ils n’en
avaient initialement perdus. Beaucoup de gens se retrouvent piégés dans ce genre
de régime à effet yo-yo. Ils se lancent dans un régime, puis dans un autre, d’où
une sensation de privation, des fringales intenses, une inévitable boulimie et, au
bout du compte, à nouveau des kilos supplémentaires. Ce n’est pas le cas lorsque
vous vous en tenez à un régime cétogène : votre corps ne s’arrête pas de brûler de
la graisse et votre métabolisme ne ralentit pas comme il le ferait dans le cas d’un
régime pauvre en matières grasses.
[image: ]Le régime cétogène est un moyen naturel et innovant de stimuler votre métabolisme et de mincir en devenant une machine à brûler les graisses. Sans devoir
recourir à des produits chimiques nocifs ni à des méthodes qui vous feraient crever de faim, vous exploitez les voies métaboliques naturelles de votre organisme
pour optimiser votre perte de poids sur le long terme et en toute sécurité.
Une meilleure constitution corporelle
Sculpter un corps mince, c’est là un des bienfaits qu’apporte la perte de poids
grâce à la céto. En consommant nos réserves de graisses, nous pouvons affiner
notre taille, et c’est là le signe essentiel d’une meilleure santé cardiovasculaire.
En effet, la graisse abdominale est associée aux maladies cardiaques, à l’hypertension et au diabète. Ce n’est un secret pour personne qu’avec l’âge, nous
avons tendance à perdre du muscle et à accumuler de la graisse. La cétose interrompt ce processus. En utilisant la graisse comme carburant avec un apport de
protéines adéquat, les personnes qui suivent un régime cétogène conservent leur
masse musculaire mince à long terme, celle-ci n’étant pas utilisée comme source
d’énergie.
Un petit nombre d’études ont porté sur les changements qui se produisent dans
notre corps, en termes de graisse corporelle et de masse musculaire mince, lorsque
nous associons le sport à un régime cétogène. Dans deux études, les participants
qui suivaient le régime cétogène (70 à 75 % de calories tirées des lipides, 20 %
tirées des protides et moins de 10 % tirées des glucides) ont perdu globalement
davantage de graisse corporelle et de graisse abdominale que ceux qui avaient le
même niveau d’activité physique mais suivaient un régime type riche en glucides
(50 à 55 % de calories tirées des glucides, 25 % des lipides et 20 % des protides).
Concernant la masse musculaire mince, les résultats ont été mitigés. Dans l’étude
la plus longue, le régime cétogène l’avait fait pratiquement doubler tandis que
dans l’autre étude, il n’y avait pas eu de changement.
Associé à un entraînement de résistance plus intense, seul le régime cétogène a
permis une perte globale de la graisse corporelle. C’est de la plus haute importance
pour les athlètes, qui peuvent avoir besoin de réduire leur pourcentage de graisses
dans le corps – un souci essentiel dans un certain nombre de sports athlétiques –
plutôt que seulement perdre du poids. De ce point de vue, le régime cétogène est
un choix plus sûr pour satisfaire à des exigences en termes de poids et « sculpter » son corps dans le cadre d’un sport de compétition comme le body-building.
De manière notable, il n’implique pas une restriction de la quantité de calories
consommées, lesquelles sont indispensables, un problème qui se pose souvent
pour les athlètes acharnés à perdre des kilos rapidement. Ainsi, le risque de perte
musculaire et d’épuisement est moindre et la probabilité de perdre du poids est
plus élevée.
Ces études montrent que le régime cétogène n’est guère susceptible de provoquer
une augmentation en valeur absolue de la masse musculaire. Avec le régime cétogène, votre masse musculaire mince (la charge pondérale qui n’est pas constituée
de graisses) peut augmenter, ou au pire rester la même, mais vous ne risquez
pas de forcir. Dans le renforcement de la masse musculaire, un facteur essentiel
est le maintien d’un excès de protéines dans votre organisme, contribuant ainsi
à la musculation du corps. Quand vous consommez trop de protéines, cela peut
déboucher sur un processus appelé gluconéogenèse, consistant à transformer une
partie des protéines en glucose et qui vous fait sortir de la céto.
[image: ]Contrairement aux produits énergisants et aux médicaments amaigrissants, qui
sont nocifs, le régime cétogène est efficace pour perdre de la graisse corporelle
tout en conservant cette musculature si durement acquise. Il est sans danger
pour les personnes qui pratiquent un sport extrême comme pour les sportifs du
dimanche, car vous absorbez à la fois une quantité adéquate de protéines pour
vous protéger contre la perte musculaire et des matières grasses pour alimenter
votre métabolisme dans le cadre d’une activité physique soutenue.
Davantage d’énergie
Une idée fausse très répandue est que la cétose tromperait votre organisme en lui
transmettant le signal qu’il est affamé. Même s’il existe certains points communs
entre la cétose et la privation de nourriture, votre corps n’est pas en situation de
privation de nourriture et vous n’êtes pas en hypoglycémie. Vous ne connaîtrez
donc aucune baisse dangereuse de votre taux de sucre dans le sang qui pourrait
vous rendre léthargique, vous affaiblir et vous rendre affamé et courroucé. Beaucoup de gens, en particulier des médecins et des nutritionnistes bien intentionnés
qui ne connaissent pas ce type de régime, craignent que la cétose entraîne un
état permanent d’épuisement et de léthargie. Or, ce n’est absolument pas le cas :
votre taux de glucose sera naturellement dans le bas de la fourchette normale,
sachant que votre corps n’utilise plus le glucose mais les cétones comme carburant principal. C’est là le moyen idéal de réduire le risque de diabète de type 2 et
de maladie cardiovasculaire, et ainsi d’éviter justement d’être constamment dans
un état d’épuisement.
Comparé aux autres options, le régime cétogène a plus de chances de vous donner
plus d’énergie et de vitalité. Lors d’une étude portant sur des personnes âgées
atteintes d’un diabète de type 2 qui suivaient un régime cétogène depuis deux
ans, les chercheurs ont noté chez ces sujets une amélioration globale de la qualité
de vie par rapport à ceux qui suivaient un régime classique appauvri en matières
grasses.
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