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                        de Jean-Claude Bourret
                    
                

                
                    Le Dr Chauchard, le médecin qui
                        fait disparaître rapidement les kilos en trop ! Il aime ses patients, le
                        Dr Chauchard, les premières choses qui frappent sont son sourire, sa
                        bienveillance, son regard attentif sur notre problème. La confiance
                        s’installe immédiatement. Puis vient « l’épreuve » de la balance…

                    « Ah oui… quand même ! » dit le bon docteur en voyant
                        l’aiguille du pèse-personne bondir…

                    – Eh oui… vingt kilos à perdre, accumulés avec l’âge et les
                        bons repas…

                    Quatre mois plus tard, je n’étais plus le même… gros… Dix-sept
                        kilos avaient déjà disparu… Merci au Dr Chauchard et à sa méthode, fondée
                        sur quarante ans de recherches et d’expériences.

                    À vous de maigrir vite et régulièrement, en suivant ses
                        conseils, faciles à mettre en œuvre. Il faut juste être attentif à ce que
                        l’on mange, et… aux heures des repas ! Facile ! Et très efficace.
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                    INTRODUCTION
                

                
                    Un organisme sain, mince et bien
                        portant doit avoir une condition intestinale parfaite. Ne dit-on pas : un
                        intestin bien portant doit vivre silencieusement ?

                    Je vais vous expliquer comment votre intestin fonctionne
                        d’autant mieux que vous allez réduire l’absorption de glucides ou hydrates
                        de carbone.

                    
                        
                            EXPLICATION :
                        

                        
                            Principales sources d’énergie de notre organisme,
                                les glucides font partie des sept constituants de base de notre
                                alimentation avec les protéines, les lipides, les vitamines, les
                                oligoéléments, les minéraux et l’eau.

                            Les glucides sont les principaux nutriments
                                énergétiques. Ils prennent aussi le nom « sucre » ou « hydrate de
                                carbone ».

                        

                    

                    Ma méthode est d’une parfaite efficacité : plus vous réduirez
                        l’apport en glucides (le plus près de zéro gramme par jour, alors que notre
                        ration quotidienne est en moyenne de 300 à 400 grammes), plus vite vous
                        perdrez du poids… à long terme !

                    Ce livre est le résultat de la somme de mes connaissances, de
                        mes recherches et de mes quarante années d’expérience, afin d’aboutir à la
                        solution idéale pour maigrir où il faut et là où ça résiste habituellement.

                    J’ai enfin mis au point le programme idéal pour notre corps,
                        celui qui permet de manger à sa faim, qui ne fatigue pas, qui ne génère
                        aucune FRUSTRATION… et qui respecte les formes nécessaires au sex appeal !

                     

                    J’AI LA
                        CERTITUDE D’AVOIR TROUVÉ LE PROGRAMME ALIMENTAIRE IDÉAL, QUI CHANGE NOTRE
                        MÉTABOLISME, TRANSFORME NOTRE CORPS EN UN ORGANISME À BRÛLER NOS GRAISSES
                        LOCALISÉES SANS JAMAIS AVOIR FAIM, SANS FRUSTRATION, SANS FATIGUE !

                     

                    Il m’a fallu chercher pendant longtemps pour en arriver là !

                    Je suis parti de régimes très hypocaloriques déséquilibrés en
                        apport protides-lipides-glucides lorsque j’étais étudiant externe au centre
                        hélio marin du Grau du Roi en 1982 (objet de ma thèse de Docteur en
                        Médecine).

                    Bien sûr, tout le monde perdait du poids dans ce centre en ne
                        mangeant que des blancs d’œufs qui sont des protéines pures. Mais personne
                        ne peut le faire, sauf en milieu hospitalier et cela ne concerne en plus que
                        des cas d’obésités majeures supérieures à 20 ou 30 kilos.

                    J’ai bien évolué et j’ai changé de programme d’amaigrissement
                        pour choisir d’abord des régimes moins hypocaloriques et plus enrichis en
                        protéines, succès partiel, mais frustrant et perturbant le tube digestif.

                    Puis, j’ai enclenché mes recherches avec la méthode du
                        Dr Atkins un des pionniers qui a démontré qu’on pouvait manger du gras,
                        beaucoup moins de glucides et que l’on pouvait maigrir. Nous sommes presque
                        au début de l’alimentation cétogène.

                    Puis, j’ai connu le Dr Moron qui avait découvert la « clef du
                        poids » un livre à succès, mais basé sur des prescriptions thérapeutiques
                        impossibles à prescrire de nos jours. De plus, ce n’est pas la solution au
                        problème métabolique que je recherchais.

                    Enfin, j’ai étudié le régime Pierre Dukan, un ami de très
                        longue date ; pour moi, il avait presque trouvé la solution. Avec cependant
                        quelques notions différentes, dont voici les principales par rapport à la
                        méthode Chrono Keto Minceur que je préconise.

                    
                        
                        
                            Facteurs de différenciation entre le régime Dukan et mon régime
                                révolutionnaire, car d’une totale efficacité
                        

                        
                            Le régime Dukan propose :
                        

                        
                            
                                • Manger à volonté : c’est faux, on ne peut
                                    jamais introduire la notion de manger à volonté dans un
                                    organisme déjà perturbé métaboliquement.

                            

                            
                                • Effondrer la ration glucidique : Pierre Dukan
                                    n’a jamais proposé une ration de glucides inférieure à 35
                                    gr/jour.

                            

                            
                                • Manger des protéines à volonté : c’est faux
                                    également, car la constipation devient inévitable et surtout
                                    d’un point de vue métabolique, l’excès de protéines est recyclé
                                        via la production d’acides aminés
                                    glucoformateurs en glucides, ainsi le cercle vicieux de
                                    l’utilisation des glucides comme carburant énergétique de la
                                    cellule est relancé et la prise de poids avec.

                            

                        

                        Pierre Dukan n’a jamais imaginé qu’il fallait sortir la
                            cellule de son cycle infernal d’utilisation des glucides comme carburant
                            essentiel. Il n’a jamais évoqué l’insulino-résistance et le seuil de
                            tolérance glucidique comme facteurs dominants de la prise de poids. Il
                            n’a jamais pensé que les corps cétoniques étaient un meilleur carburant
                            énergétique pour nos organismes. Ces mêmes corps cétoniques que produit
                            le foie en recyclant les graisses (ou acides gras libres issus de la
                            lipolyse, celle-ci étant le processus métabolique qui élimine la graisse
                            lorsqu’on maigrit). Et évidemment, il n’avait pas achevé la
                            compréhension des raisons de la prise de poids, ni achevé la
                            compréhension de comment peut-on maigrir en effondrant massivement sa
                            ration de glucides ou sucres aux alentours de 35 gr/jour et en absorbant
                            régulièrement au cours de la journée une importante ration en bonnes
                            graisses.

                        C’est là l’essentiel : on ne grossit que pour une raison
                            très simple en fait, et dans 90 % des cas, à cause de l’excès d’apport
                            en glucides ou sucres, ce qui engendre une anomalie de notre métabolisme
                            que l’on appelle insulino-résistance. Nos molécules de sucre pénètrent
                            moins efficacement dans nos cellules pour y être utilisées comme
                            carburant énergétique. Le surplus de molécules de sucres non utilisées
                                continue son
                            chemin et est en route vers le foie. Le foie, pour nous protéger de cet
                            excès de sucre sanguin (hyperglycémie), va stocker ce sucre sous forme
                            d’une molécule complexe dénommée glycogène.

                        Le muscle, qui a cette même capacité, viendra au secours du
                            foie et stockera à son tour 2 fois plus de glycogène.

                        Tout irait pour le mieux dans le meilleur des mondes si la
                            totalité de ces sucres absorbés était stockable. Or, ce n’est pas le
                            cas. Ces deux organes vitaux, foie et muscle, ne peuvent stocker cette
                            énergie que pour une durée de 3 à 4 jours. Ainsi, le foie doit se
                            débarrasser de ce sucre en excès pour nous éviter l’excès de sucre
                            sanguin et ainsi déclencher la maladie diabétique de type II, ou diabète
                            gras. Le foie, à l’aide de cette insuline en excès, va transformer ces
                            glucides en acides gras libres qui vont à leur tour continuer à circuler
                            dans le sang pour aller constituer nos réserves énergétiques dans des
                            cellules spécialisées pour cela, nommées adipocytes. Les adipocytes,
                            sous l’action de l’insuline, vont laisser entrer ces acides gras libres
                            désormais transformés en triglycérides suite à cette nouvelle réaction
                            métabolique. Les triglycérides sont donc en quelque sorte la forme de
                            stockage du sucre dans nos cellules. Ainsi, nos cellules se gorgent de
                            triglycérides et on grossit de plus en plus !

                        Les triglycérides ? Quand vous pincez votre peau (par
                            exemple au niveau de votre abdomen où il y a du gras), eh bien, vous
                            êtes en train de pincer des triglycérides !

                        L’insuline qui n’a pas fini son travail va compléter son
                            activité puisque c’est une hormone anabolisante… presque « diabolique »
                            dans cette circonstance puisque l’insuline crée un effet serrure sur
                            l’adipocyte en bloquant nos triglycérides ou graisses à l’intérieur des
                            adipocytes : nous sommes alors prisonniers de « nos graisses », c’est en
                            cela que je vois cet aspect diabolique. Mais en fait, cette insuline est
                            aussi une hormone merveilleuse et fantastique, car c’est bien de notre
                            faute, puisque à force de manger du sucre (glucides), nous stimulons
                            sans arrêt le pancréas (la glande qui sécrète l’insuline). Celui-ci, à force
                            d’être stimulé, s’épuise, et sa sécrétion insulinique se tarit
                            également. L’insuline en quantité insuffisante est de moindre qualité,
                            exerce moins d’activité sur les récepteurs de la cellule qui, de plus,
                            deviennent résistants à sa stimulation. Ainsi est créée
                            l’insulino-résistance.

                        Cependant, cette insuline malgré tout garde une activité au
                            niveau du foie et des adipocytes. Ainsi, chaque personne ayant tendance
                            à grossir est emprisonnée dans un cercle vicieux avec une tendance à
                            grossir de plus en plus.

                    

                    
                        
                            Il existe des personnes qui ne grossissent jamais, quoi qu’elles
                                mangent !
                        

                        En revanche d’autres grossissent plus facilement, on peut
                            évoquer ici l’idée que chacun d’entre nous bénéficie d’un certain
                            « seuil de tolérance glucidique » et une fois ce seuil atteint, puis
                            dépassé, on grossit et on devient plus insulino-résistant. Plus ce seuil
                            est faible, plus on grossit dans sa vie.

                         

                        C’EST LE SECRET No 1 DE MA
                            MÉTHODE RÉVOLUTIONNAIRE : COMPRENDRE POURQUOI ON GROSSIT.

                         

                        Ce processus est appelé la lipogenèse, ou mécanisme de
                            stockage des graisses, sous l’influence de l’activité de l’insuline qui
                            a perdu son efficacité cité sur les récepteurs de la cellule pour ouvrir
                            ce que nous appelons les canaux à sucre, qui permettent aux sucres
                            d’entrer dans la cellule et de remplir leur rôle de carburant
                            énergétique. On comprend déjà que le moyen alimentaire essentiel pour
                            maigrir et stopper l’insulino-résistance sera d’arrêter d’absorber ce
                            qui crée l’obésité, c’est-à-dire l’apport de glucides ou sucres sous
                            toutes leurs formes.

                        C’est le seul moyen logique : supprimer la cause pour que
                            l’effet disparaisse.

                         

                        VOICI MAINTENANT LE SECRET No 2, OU COMMENT
                            MAIGRIR SANS AVOIR FAIM ET BRÛLER VOS GRAISSES.

                         

                        Le résultat est garanti si vous suivez mes conseils.

                        Chaque année, l’obésité augmente avec l’âge et touche une
                            personne sur quatre entre 55 et 74 ans1.

                        Un adulte sur deux est donc soit en surpoids, soit obèse.
                            Plus inquiétant encore : l’obésité frappe même les enfants.

                        En France, un enfant sur quatre est soit en surpoids, soit
                            obèse.

                        Et face à cette constatation, les « régimes miracles »
                            pullulent !

                        Or, s’il y a tant de régimes proposés, c’est que beaucoup
                            ne marchent pas ! Ils sont souvent inefficaces, fantaisistes, voire
                            dangereux. Certains sont si frustrants qu’ils sont abandonnés au bout
                            d’une semaine. C’est pourquoi un régime chasse l’autre.

                        Mon ambition est tout autre. Je sais, par expérience,
                            combien il est difficile de maigrir, et surtout de ne pas reprendre les
                            kilos perdus. Et je le sais depuis longtemps, car l’effet des régimes
                            amaigrissants a été le sujet de ma thèse de doctorat en médecine. Après
                            avoir étudié tous les régimes et m’être interrogé sur toutes les raisons
                            qui font prendre du poids, j’ai enfin trouvé la solution permettant à
                            toute personne bien décidée de se débarrasser de ses kilos en trop.
                            Cela, en quelques semaines ou quelques mois, selon le nombre de kilos
                            superflus à perdre, mais surtout de les perdre définitivement et… là où
                            ça résiste !

                        Ma méthode est entièrement naturelle et adaptée à chaque
                            individu. C’est pourquoi elle est très efficace. Je l’appelle la Chrono
                            Keto Minceur, c’est l’évolution logique de la Chrono-Géno-Nutrition dont
                            nous parle Fabrice Boutain dans sa magnifique postface (que je vous
                            conseille de lire absolument, elle est un témoignage fantastique).

                        
                            
                                Ma méthode permet de maigrir là où ça résiste et
                                    sans avoir FAIM. En choisissant les bons aliments, à condition
                                    de les manger à la bonne heure, d’où la notion de
                                    CHRONO-nutrition.

                            

                        

                        L’efficacité de cette méthode est prouvée par les résultats
                            obtenus, et les dizaines de milliers de témoignages que j’ai recueillis
                            l’attestent.

                        Toutefois, dites-vous bien que l’essentiel, pour réussir à
                            perdre ces kilos, c’est la motivation.

                        Pour perdre du poids, il ne suffit pas de calculer les
                            calories que vous absorbez chaque jour, encore moins de vous priver de
                            nutriments. Ce serait trop facile. Non, pour mincir efficacement et
                            durablement, de manière totalement naturelle, en conservant forme et
                            santé, vous devez être l’acteur primordial de votre décision – d’où
                            l’importance de votre motivation, de votre volonté.

                        C’est le gage de votre succès. C’est fondamental.
                            L’engagement, le vrai : oui, c’est possible, à condition de le vouloir !

                        Pour résumer, ma méthode consiste à vous
                                faire comprendre ces deux secrets fondamentaux : pourquoi grossit-on
                                et comment maigrit-on en transformant son organisme en machine à
                            éliminer son gras, quelle que soit sa localisation sur votre corps, et
                            sans avoir FAIM.

                        Cela est possible grâce à la mise en route métabolique du
                            processus de cétose. D’où le nom de ma méthode, la Chrono Keto Minceur.

                        Cette méthode dans son aspect pratique va se dérouler selon
                            les quatre piliers que vous devez respecter pour maigrir là où ça
                            résiste.

                    

                    
                        
                        
                            Ces quatre piliers sont les suivants :
                        

                        1 Trois fois par semaine,
                            pratiquer le jeûne intermittent simple en consommant tous ses repas de
                            la journée dans une fenêtre de 8 heures, ce qui revient par exemple à
                            tout simplement sauter le petit déjeuner ou le dîner ; « on reste donc à
                            jeûn 16 heures par jour en pouvant boire de l’eau, du thé, ou de la
                            tisane sans sucre ». C’est le concept Chrono Minceur.

                         

                        2 Mise au repos du pancréas
                            en absorbant une ration de glucides ou sucres aux alentours de 35
                            grammes par jour, au lieu des 350 grammes par jour que nous consommons
                            en moyenne. Les glucides ou sucres sont essentiellement retrouvés dans
                            la variété d’aliments suivants :

                        
                            
                                • féculents : pommes de terre, riz, pâtes et
                                    pain + céréales ;

                            

                            
                                • tous les fruits contiennent beaucoup de
                                    sucres (le fructose) ;

                            

                            
                                • certains légumes FARINEUX.

                            

                            
                                • toutes les sucreries, pâtisseries,
                                    confiseries, glaces, etc.

                            

                        

                        Ainsi, en effondrant l’apport de glucides, on effondre de facto la sécrétion d’insuline, ce qui permet
                            de libérer nos graisses emprisonnées dans nos cellules spécialisées :
                            les adipocytes.

                         

                        3 En renonçant à absorber
                            des glucides ou sucres, on a déclenché le mécanisme de cétogenèse et
                            d’amaigrissement rapide, c’est le concept Chrono Keto Minceur. Tous ces
                            glucides doivent être remplacés par du bon gras et de bonnes graisses,
                            c’est fondamental.

                         

                        4 Surveillez objectivement
                            et efficacement votre cétogenèse à l’aide d’une bandelette urinaire
                            appelée Keto-Diastix®.

                        À ce
                            stade du livre, vous avez déjà compris l’essentiel du mécanisme minceur
                            de votre corps, et comment le mettre en route grâce à ma méthode Chrono
                            Keto Minceur (méthode aussi appelée en raccourci méthode CKM).

                        Pour faciliter la mise en route du programme et
                            l’organisation de votre alimentation, vous retrouverez en fin de livre
                            mes plans alimentaires journaliers pour deux semaines. Vous prendrez
                            connaissance par la même occasion de dizaines de recettes « Keto »
                            faciles à réaliser, peu coûteuses et qui génèrent un grand plaisir des
                            papilles…

                         

                        AINSI, VOUS ATTEINDREZ RAPIDEMENT VOTRE SOUHAIT : 

                        « RETROUVER LA LIGNE ET LA MINCEUR DE VOS VINGT ANS ! »

                         

                         

                        
                            [image: Illustration]
                        
                    

                

            

        
    
        
            
                
            

            
                

                1. Ministère de la Santé, juillet
                    2011.

            
            
        
    
        
            
            
                CHAPITRE I
            

            
                Au moins 4 bonnes raisons
            

            
                pour maigrir là où ça résiste, sans jamais avoir faim
            

            
                
                    « Ce qu’il faut savoir à propos de mon expérience en
                        amaigrissement. »

                

            

        
    


Je suis un médecin, mais aussi un chercheur.
                    Pourquoi tel individu prend du poids et tel autre non, l’un grossit du ventre,
                    l’autre des fesses ou encore des bras… pourquoi ?

Pourquoi grossit-on ? La réponse est dans l’activité des
                    gènes qui gèrent la combustion de vos aliments et la répartition des graisses
                    sur votre corps. Cela est un bon début pour comprendre ;

gardez-le en mémoire et continuons notre réflexion.

 

Une fois n’est pas coutume, je vais commencer l’introduction
                    de ce paragraphe par la conclusion de ma thèse de doctorat en médecine. Je
                    préparais ce travail sous le titre : « Étude de l’effet amaigrissant de régimes
                    hypocaloriques équilibrés ou déséquilibrés en apport glucido-lipidoprotidique
                    concernant 103 cas d’obésités ».

Pendant une année, à la faculté de médecine de Montpellier et
                    au centre héliomarin du Grau-du-Roi, je me suis consacré à cette étude de 103
                    cas d’obésité, sous la direction du professeur Jacques Mirouze, à qui je rends
                    ici hommage, car il a été – et est encore – mon guide dans ma vie de docteur en
                    médecine.

 

Durant cette année de recherche, je n’ai pas cessé de
                    réfléchir aux causes de l’obésité et aux solutions métaboliques que j’ai enfin
                    trouvées aujourd’hui, des années plus tard, bien plus tard… Je me suis expliqué
                    en partie dans mon avant-propos.
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