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Introduction


AVEC LE CÉTO, CHOISISSEZ D’AVOIR UNE VIE LONGUE ET ÉPANOUIE


En écrivant La vie en mode céto, je me suis fixé pour but de vous aider à reprogrammer vos gènes afin que vous vous retrouviez dans la configuration physiologique d’origine, celle qui est adaptée à une alimentation riche en graisses de qualité — l’alimentation cétogène.


La cétose est un état d’efficacité métabolique qui permet à l’organisme de brûler l’énergie qu’il a stockée sous forme de graisse corporelle et de cétones — plutôt que celle issue des repas réguliers riches en glucides —, et ainsi de maintenir le niveau d’énergie, l’humeur et les capacités de concentration mentale toujours au top.


En suivant les 21 jours de réinitialisation métabolique que je vous propose dans cet ouvrage, et en effectuant la transition d’un métabolisme «brûleur de glucides» vers un métabolisme cétogène «brûleur de lipides», vous verrez que les niveaux de vos hormones de la faim se normaliseront très rapidement, ce qui vous évitera d’avoir des fringales incontrôlables. C’est une expérience réellement stupéfiante; vous allez découvrir que vous possédez un superpouvoir caché qui stabilise en permanence votre niveau d’énergie, votre humeur et vos fonctions cérébrales! Ce superpouvoir repose sur le fait qu’en rendant accessible l’énergie stockée dans votre organisme, vous avez du carburant disponible tout au long de la journée, et ce, que vous mangiez régulièrement ou non.


Le régime cétogène, c’est un vaste éventail de délicieux repas et de savoureuses collations riches en nutriments et parfaitement rassasiants. Grâce au régime cétogène, fini les crises d’hypoglycémie et les fringales de sucré! Fini la peur de grossir, de faire des écarts, de souffrir avec l’âge de maladies liées à l’alimentation!


Vous allez devenir un champion de la combustion des graisses… et vous le resterez toute votre vie!


Je me réjouis de partager ce «voyage en terres céto» avec vous. Personnellement, mon voyage vers cette contrée constitue l’aboutissement d’une longue carrière dans le domaine de la santé et de la forme physique, mais aussi l’issue de ma quête de la vérité. Bien sûr, chacun a ses préférences alimentaires; bien sûr, un régime permettant une flexibilité alimentaire sera toujours plus efficace qu’un «régime» strict. Mais il est important d’admettre que la cétose est l’état métabolique par défaut de l’être humain: c’est uniquement grâce à elle que nous avons pu survivre à l’intense pression de sélection liée à notre évolution. J’ai l’intime conviction que le voyage que je vous propose avec ce livre est la découverte la plus importante de toute l’histoire des sciences de la nutrition — et aussi de toute l’histoire des régimes (il était temps!) —, car lui nous permet réellement de perdre de la graisse corporelle et de gérer efficacement notre poids sur le long terme.


L’intérêt passionné que je porte à tout ce qui touche à la nutrition, à la forme, et à une vie saine remonte à mon adolescence. C’est en courant que j’allais alors à l’école et en revenais (et même les tempêtes de neige de ma région natale, le Maine, ne m’en empêchaient pas), car je voulais m’entraîner pour les épreuves de course d’endurance organisée par les lycées de la région. Un passe-temps un peu particulier pour un jeune ado, j’en conviens. Plutôt que des bandes dessinées, je lisais avec passion tout ce qui avait trait à la nutrition. Plus tard, j’ai renoncé à m’inscrire à l’école de médecine au profit d’un entraînement au marathon dans l’équipe olympique américaine. J’ai couru plus de 150 km par semaine pendant dix ans, et suis arrivé une fois cinquième aux championnats des États-Unis.


Après m’être abimé toutes les articulations à force de courir ainsi, je suis passé au triathlon et ai remporté la quatrième place au célèbre Ironman d’Hawaï. J’étais capable de véritables exploits en termes d’endurance, j’avais un corps mince et tonique, mais derrière la belle façade, j’étais en très mauvais état. Je souffrais d’inflammation chronique, de tendinites, d’arthrose, de troubles intestinaux et, sans aucun doute, de ce que l’on appelle aujourd’hui hyperperméabilité intestinale. J’attrapais tous les ans des bronchites et des rhino-pharyngites, et je n’étais en forme que pour courir droit devant moi pendant des heures. J’étais persuadé que mon régime alimentaire très pauvre en graisses et riche en glucides était hyper sain, mais, en tandem avec mon entraînement quotidien, il accélérait en réalité considérablement le processus de vieillissement de mon organisme. Avant d’avoir 30 ans, j’ai eu un accident qui m’a forcé à arrêter la course de haut niveau, et j’ai alors décidé de me mettre au service des autres en tant que coach et entraîneur personnel.


Bien sûr, je suis fier de mes succès sportifs, ils ont forgé mon caractère; mais ce sont les épreuves et les échecs que j’ai rencontrés par la suite qui ont vraiment donné naissance à l’objectif professionnel que je me suis fixé: aider les autres à être en forme et à mener une vie saine, heureuse et longue, sans les souffrances ni les sacrifices que l’on a fini, à tort, par croire nécessaires pour atteindre ces buts.


Aujourd’hui, de nouvelles découvertes scientifiques en épigénétique et en biologie de l’évolution valident une hypothèse somme toute très simple: la clé, pour être à la fois aussi performant que possible et en bonne santé tout au long de sa vie, est de prendre exemple sur le mode de vie de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs. Celui-ci favorise une expression génétique optimale et contrebalance les nombreux effets délétères de nos vies ultra-speed et de notre alimentation industrielle ultra-transformée. Avec le boom actuel du mouvement paléo (également appelé ancestral) et la remise en question d’un grand nombre de dogmes nutritionnels, il semble que nous ayons enfin trouvé la voie pour venir à bout de l’explosion des maladies de civilisation (syndrome métabolique*, diabète de type 2, cancer et maladies cardio-vasculaires), qui sont toutes directement liées à de mauvaises habitudes en matière d’alimentation et de mode de vie. Les changements nécessaires pour remédier à ces mauvaises habitudes — tourner le dos aux céréales, aux sucres, aux huiles industrielles raffinées, etc., lutter contre la sédentarité ou, au contraire, contre les pratiques sportives trop intensives — ne sont que l’amorce du potentiel de transformation de notre existence tout entière que recèle le mode de vie ancestral en général, et cétogène en particulier.


En effet, l’alimentation cétogène réduit l’inflammation, améliore considérablement les fonctions immunitaires et cognitives, et réduit le risque de maladies cardio-vasculaires, de cancer et de déclin cognitif. Elle permet par ailleurs des améliorations phénoménales des performances physiques et de la récupération, tant pour les sports d’endurance que de force ou de puissance. Je m’avance beaucoup en affirmant cela, je le sais, mais de nombreuses recherches et études de cas ont prouvé qu’en suivant scrupuleusement le régime cétogène (et pour cela, il suffit de respecter les indications de ce livre), on obtient des résultats dépassant tout ce que l’on a pu connaître auparavant. L’alimentation cétogène est bien la clé d’une bonne santé, même si sa popularité grandissante a également fait d’elle un régime à la mode, avec tout ce que cela comporte de matraquage médiatique, de simplifications excessives, de désinformation et de mauvaises interprétations des découvertes scientifiques fondamentales et de leurs applications. Or, c’est justement pour vous aider à éviter les pièges et les dangers que recèlent la plupart des régimes à la mode que j’ai souhaité transmettre, dans La vie en mode céto, un programme réellement efficace au-delà des tendances éphémères. Cette approche est réfléchie et éprouvée. Articulée en deux étapes, elle est à la fois souple, adaptable à vos besoins et à vos envies — au contraire des régimes rigides et contraignants. Il s’agit d’une méthode intuitive et extrêmement efficace.


J’ai conçu cette méthode pour vous permettre de réinitialiser votre programme génétique, afin que votre organisme se mette à brûler de préférence des graisses et des cétones au lieu des glucides dont l’humanité est devenue dépendante, suite à des choix alimentaires peu judicieux, associés à des pratiques sportives inadaptées et un mode de vie trop stressant. Ma méthode reprogramme certains gènes en profondeur — et cette reprogrammation, une fois enclenchée, reste acquise à vie. Comme je l’expliquerai en détail, cette persistance des bénéfices est l’un des atouts qui distinguent l’alimentation cétogène des très nombreux programmes minceur express et de leur pernicieux «effet yoyo».


Vous le verrez, cet ouvrage croise des informations de pointe provenant de nombreuses recherches scientifiques et cliniques avec des données empiriques qui m’ont été fournies par des adeptes de l’alimentation cétogène — des Monsieur et Madame Tout le Monde aspirant à mener une vie saine, mais aussi des athlètes internationaux de top niveau. Il présente par ailleurs des recommandations d’experts qui vont vous permettre d’éviter les écueils courants et d’être sûr d’atteindre votre but.


Les deux phases de votre transition céto


L’objectif ultime du programme en deux phases que j’ai élaboré est de générer chez vous ce que j’appelle «efficacité métabolique» ou «flexibilité métabolique», c’est-à-dire la capacité à brûler l’énergie stockée sous forme de graisses et de cétones et à ne plus dépendre des glucides consommés au cours de repas pris à heures régulières.


La première phase du processus consiste en 21 jours de «réinitialisation métabolique» qui vous permettront de vous libérer de votre dépendance aux glucides (dépendance qui est l’essence même de «l’inflexibilité métabolique») et de stimuler votre métabolisme brûleur de graisses. Au cours de la première semaine de cette phase de réinitialisation, d’une part vous apprendrez à supprimer de votre alimentation les céréales, les sucres et les huiles végétales raffinées, et d’autre part vous découvrirez le vaste éventail d’aliments riches en nutriments et en matières grasses, mais pauvres en glucides, par lesquels vous remplacerez les premiers. À la deuxième semaine, vous vous concentrerez sur les comportements qui créeront un environnement favorable essentiel à la réussite de votre transition alimentaire; il s’agira notamment d’optimiser votre programme d’activités physiques et votre sommeil, et de mettre en œuvre des techniques efficaces de gestion du stress. Lors de la troisième semaine, vous associerez ces différents aspects afin de tourner définitivement la page de la dépendance aux glucides et de vous lancer dans la céto-adaptation.


À eux seuls, ces 21 jours de réinitialisation métabolique sont susceptibles de transformer votre état de santé pour le reste de votre vie. En vous libérant de votre dépendance aux glucides, vous allez en effet échapper au spectre du syndrome métabolique (et donc à l’obésité, au diabète de type 2 et aux maladies cardio-vasculaires), tout en réduisant une bonne fois pour toutes votre excès de graisse corporelle; vous n’aurez en effet plus jamais à vous inquiéter de son retour, contrairement à ce qui se produit lorsque l’on passe d’un régime alimentaire extrêmement restrictif à une alimentation normale, ou que l’on néglige son programme d’activités physiques. Vous constaterez probablement une perte de poids immédiate; celle-ci est due en grande partie à une réduction de l’inflammation, et donc de la rétention d’eau que celle-ci entraîne dans les cellules du corps tout entier (un phénomène causé par les effets pro-inflammatoires de l’alimentation riche en glucides), mais aussi au fait que votre organisme accédera enfin à vos stocks de graisse corporelle pour les utiliser comme carburant et, ainsi, produire de l’énergie 24 h/24. Lorsqu’ils sont suivis avec sérieux et enthousiasme, il n’est pas rare que ces 21 jours de réinitialisation métabolique permettent de perdre jusqu’à 5 à 7 kg, dont 1,5 à 3 kg de graisse corporelle superflue.


Le voyage vers la céto-adaptation, qui fera de vous une véritable «machine à brûler des matières grasses», se poursuivra avec la deuxième phase du processus (dernière partie du livre). Tout d’abord, vous procéderez à quelques ajustements pour affiner votre statut métabolique — je vous ai même concocté un petit test pour vous permettre de vérifier que vous êtes réellement prêt à passer à l’étape de cétose nutritionnelle. Puis vous passerez enfin à un fonctionnement cétogène: vous allez d’une part abaisser votre consommation de glucides à moins de 50 g par jour (et probablement aussi votre consommation de protéines), et d’autre part mettre l’accent sur les matières grasses naturelles, nutriments précieux qui deviendront votre principal carburant. Votre pratique de la cétose nutritionnelle doit durer au moins 6 semaines. Puis, fraîchement diplômé en céto-adaptation, vous pourrez envisager toutes sortes d’options à long terme — y compris, à tout moment, un retour à la cétose pour perdre des kilos de graisse superflue, vous protéger contre différentes maladies, ou améliorer vos performances cognitives et sportives.


Une personne céto-adaptée peut de temps à autre s’accorder quelques libertés — ou, pour rester dans la métaphore du voyage, prendre un chemin de traverse — par rapport aux choix alimentaires idéaux, sans risquer pour autant de retomber durablement dans la tyrannie des fringales de sucre. Une fois qu’elle a atteint la précieuse flexibilité métabolique, elle peut se réveiller sans «gueule de bois glucidique» le lendemain d’un jour où elle aura abusé de dessert, ou même après avoir passé quelques jours gourmands entre amis. Pour reprendre sans peine le pli, il suffira de recourir au jeûne, à une série de repas strictement cétogènes ou, pourquoi pas, d’utiliser des suppléments de cétone.


Par contre, une personne «accro» aux glucides, non céto-adaptée et qui déciderait de suivre un régime hypocalorique, va ressentir non seulement une fatigue due à l’interruption de l’apport régulier en glucides auxquels elle est accoutumée (puisqu’elle ne sera pas à même de brûler ses réserves de graisse corporelle pour produire de l’énergie), mais également des envies de sucre impérieuses. Ne pouvant progressivement plus y résister, elle finira avec un épuisement dû à l’hyperstimulation des mécanismes naturels de réponse au stress, que déclenche la restriction calorique chez les personnes dont l’organisme ne fonctionne pas en mode brûleur de graisses.


La flexibilité métabolique signifie que l’on peut s’écarter de temps en temps d’une alimentation idéale, puis y revenir sans difficulté.


Si vous doutez de votre capacité à réussir votre transition cétogène, gardez à l’esprit ceci: peu importe qui vous êtes et d’où vous partez, vous ne pouvez que progresser. Même une personne luttant contre l’obésité ou le diabète de type 2 peut faire chaque jour un petit pas dans la bonne direction et en tirer immédiatement des avantages perceptibles. Si vous égariez ce livre après avoir mené à bien les 21 jours de réinitialisation métabolique et que vous vous en teniez là, vous auriez déjà transformé votre existence. Vous vous sentiriez plus en forme et moins affamé au travail, sortiriez moins fatigué de vos séances d’entraînement et moins épuisé après une journée trépidante.


Je le sais, prendre la décision de supprimer tous les aliments mauvais pour la santé n’est pas une mince affaire. Mais ce courage initial est largement récompensé par les bénéfices réellement révolutionnaires qu’implique la céto-adaptation. C’est de cela qu’il est question dans ce livre: vous allez découvrir de fabuleux nouveaux territoires sans risquer de retourner en arrière. Cette fois, vous allez faire les choses bien, et une fois pour toutes. Il s’agit d’acquérir un nouvel état d’esprit, pas de croire que la céto-adaptation agit comme une pilule magique capable de vous faire maigrir en prévision de vos vacances à la plage ou de votre rôle de demoiselle d’honneur au mariage d’une amie. Cette approche vous protégera de l’effet yoyo (même si vous réduisez votre activité physique), car votre organisme aura développé des capacités exceptionnelles à brûler ses réserves de graisse pour produire de l’énergie en continu, 24 h/24.


À travers ce livre, je vais vous guider pas à pas: vous serez ainsi assuré de faire ce qu’il faut, comme il faut, de progresser à un rythme raisonnable, et de ne jamais avoir ni à lutter, ni à souffrir, ni à faire trois pas en arrière après avoir fait un pas en avant, comme cela arrive souvent aux personnes mal préparées et mal informées qui se lancent bille en tête dans l’action. Au fil des pages, vous allez découvrir quels aliments il vous faut exclure, quels aliments favoriser, et comment intégrer l’activité physique et une bonne gestion du stress à votre nouveau mode de vie.


Je vous propose un programme de menus pour les 21 jours de réinitialisation métabolique, des exercices physiques qui vous aideront à vous adapter au mieux à la cétose, ainsi que trois semaines de menus cétogènes, à suivre à la lettre ou dans lequel piocher librement une fois que vous serez passé en cétose. J’y ai ajouté plus d’une centaine de recettes (voir chapitre 12), car il est important que l’alimentation cétogène ne constitue pas juste une modification du métabolisme, mais célèbre également le goût et le plaisir de bien manger.


 


*On parle de syndrome métabolique quand au moins trois problèmes métaboliques (parmi l’excès d’insuline, l’excès de cholestérol sanguin, l’hypertension, le surpoids — notamment l’obésité abdominale —, l’excès de glucose sanguin…) sont retrouvés chez quelqu’un. Les personnes souffrant de syndrome métabolique ont un risque élevé de maladies cardio-vasculaires, de diabète de type 2 et d’obésité.




[image: image]




[image: image]


 



PARTIE I



Restaurez votre fonctionnement métabolique






CHAPITRE 1


Le b.a.-ba du régime céto


En tant que spécialiste du mode de vie paléo depuis 20 ans, je connais bien la cétose puisque c’est un état métabolique que nos ancêtres chasseurs-cueilleurs expérimentaient par périodes. En effet, quand on jeûne, le corps puise l’énergie dans les réserves de graisse, ce qui a le même effet qu’une alimentation cétogène.


Pourtant, j’ai longtemps considéré la cétose comme un état extrême et temporaire, rencontré uniquement dans des situations particulières — par exemple une brève période de jeûne visant une perte de poids express — et le régime cétogène comme une stratégie de dernier recours pour les personnes obèses souhaitant reprendre le contrôle de leur poids et de leur santé. Mais les dernières années ont vu apparaître, tant dans la communauté scientifique que parmi les adeptes les plus aventureux du mode de vie paléo, un regain d’intérêt pour le régime céto en tant que stratégie polyvalente permettant d’atteindre cet objectif très convoité qu’est la flexibilité métabolique.


Inspiré par un certain nombre de scientifiques et de sportifs dont vous ferez la connaissance au fil de ces pages, je me suis mis, il y a quelques années, à l’alimentation cétogène. Je l’ai l’abordée de façon ludique, et j’ai immédiatement senti des effets positifs, notamment une bien meilleure clarté mentale et une réduction de la sensation de faim. Pendant la rédaction de ce livre et lors de notre phase de recherches, mon collaborateur Brad Kearns — qui était lui aussi passé au cétogène — et moi-même sommes restés en cétose nutritionnelle pendant de longues périodes au cours desquelles nous avons tous deux constaté des améliorations significatives de notre état de santé et de nos performances sportives. On peut donc dire que l’élaboration de l’ouvrage que vous tenez entre vos mains doit beaucoup aux cétones!


J’y explique pourquoi le régime cétogène permet de réguler son appétit et de développer ses capacités de survie avec moins de calories — tout en restant au mieux de sa forme — et pourquoi il est la clé d’une santé optimale et d’une longévité maximale. Pour bien saisir cette nouvelle vision des choses, il faut remettre en question le dogme selon lequel «notre organisme brûle des calories à condition que nous fassions suffisamment d’exercice». Cette idée reçue est une des plus nuisibles en matière d’alimentation et d’exercice physique (voir chapitre 2).


Le «céto» — qu’es aquo?


L’abréviation «céto» recouvre plusieurs choses: l’état métabolique — que l’on appelle cétose —, les combustibles générés par la dégradation des lipides et que l’on appelle cétones (ou corps cétoniques), enfin les aliments très pauvres en glucides, modérés en protéines et riches en matières grasses sur lesquels se base l’alimentation cétogène.


Les cétones peuvent être utilisées comme carburant par le cerveau, le cœur et les muscles, au même titre que le glucose.. Ces sous-produits du métabolisme des graisses sont fabriqués par le foie lorsque la consommation de glucides est drastiquement réduite et quand les niveaux d’insuline, de sucre sanguin et de glycogène hépatique sont très bas. La plupart des gens ne s’approchent jamais de cet état physiologique au cours de leur vie et ne ressentent donc jamais les effets quasi «magiques» de ce supercarburant naturel. La combustion des cétones et des graisses (ces deux sources d’énergie calorique allant toujours de pair) contribue à réduire l’inflammation et les dommages oxydatifs, alors que la combustion des glucides des céréales, dont regorge notre alimentation moderne, la favorise.


L’intérêt pour le «céto» résulte du mouvement paléo/low carb (ce dernier terme désignant une alimentation pauvre en glucides) qui est devenu très populaire au cours de la dernière décennie. Toutefois, il est plus précis en ce qui concerne la répartition des macronutriments (graisses, glucides et protéines) à respecter, et peut s’avérer encore plus efficace qu’un régime classique pauvre en glucides en termes de perte de poids, de protection contre certaines maladies, et d’amélioration des performances cognitives et sportives.


Comparé à l’alimentation occidentale standard qui tend à se répandre rapidement dans le monde entier, le régime cétogène moderne est très riche en bonnes graisses, modéré en protéines et extrêmement pauvre en glucides.


Sur Internet, les sites et les blogs traitant du sujet utilisent souvent indistinctement les termes «cétogène», «brûler des cétones», «céto» et «cétose», en référence à la fois à la combustion de cétones pour produire de l’énergie et à la céto-adaptation. Grâce à ce livre, vous allez apprendre à les distinguer et surtout à différencier la cétose (un état métabolique que l’on peut quantifier par une analyse sanguine ou un test d’haleine) et l’acidocétose. Cette dernière est une complication potentiellement mortelle, qui se produit principalement chez les diabétiques de type 1, qui ne fabriquent plus d’insuline, et chez les alcooliques dont le foie fonctionne mal. L’insuline stoppe immédiatement la production de cétones: c’est pourquoi un repas riche en glucides met fin à l’état de cétose. Malheureusement, l’acidocétose est souvent confondue avec la cétose, y compris par des professionnels de santé qui, chose étonnante, n’ont souvent que de vagues notions des mécanismes relatifs à la production de cétones par le foie. En raison de cette erreur assez courante et de la gravité de l’acidocétose, on trouve sur le net des articles inexacts publiés par des diététiciens, voire des médecins, réagissant à tout ce qui est «céto-quelque chose» en tirant la sonnette d’alarme.


Pour commencer, voici donc la définition exacte de la cétose: il s’agit d’un état métabolique dans lequel l’organisme accumule des cétones dans le sang plus rapidement qu’il n’en brûle. Attention: le fait d’être en cétose n’indique pas automatiquement une capacité à brûler des cétones comme carburant. En effet, les personnes qui, par exemple, souffrent d’une maladie aiguë ou suivent un régime hypocalorique intensif tout en étant accro aux glucides vont, certes, entrer en cétose en quelques jours, mais ne vont pas pour autant se mettre à brûler des cétones pour produire de l’énergie; elles vont plutôt se mettre à les excréter par les urines et la respiration.


En revanche, chez une personne qui a fait ce qu’il fallait pour échapper à la dépendance aux glucides et passer en mode «brûleur de graisses», la cétose peut indiquer la capacité à fabriquer ET à brûler des cétones pour les convertir en énergie. C’est pour cela que seul le terme «céto-adapté» décrit de façon adéquate l’état d’un organisme brûlant des graisses et des cétones de préférence à toute autre source d’énergie, avec tous les bénéfices santé que cela implique. Chez une personne pleinement céto-adaptée, les muscles utilisent principalement les graisses comme carburant, et le cerveau les cétones produites par le foie. Il faut savoir que le cerveau, organe très gourmand en énergie (il ne représente qu’environ 2% de notre poids corporel total, mais brûle entre 20 et 25% de nos calories quotidiennes!), ne peut pas utiliser les graisses comme carburant, mais seulement les cétones et les glucides.


Pour se maintenir en cétose nutritionnelle, de nombreux experts considèrent que l’organisme a besoin d’un apport en macronutriments correspondant à environ 65 à 75% de matières grasses, 15 à 25% de protéines et 5 à 10% de glucides. Concernant les glucides, ils recommandent de ne pas dépasser 50 g par jour pour les personnes actives et 20 g par jour pour les personnes peu actives. Afin de respecter la limite stricte de l’apport en glucides qu’impose le régime cétogène et de bénéficier au mieux de ce dernier, il faut éliminer complètement le sucre sous toutes ses formes, les boissons sucrées de tous types, les céréales, les pommes de terre, et même les tubercules tels que la patate douce. Une seule barre énergétique ou un simple verre de jus de fruit fraîchement pressé peuvent suffire pour vous faire sortir de votre état de cétose pour 24 heures minimum, parfois même beaucoup plus longtemps.




Comment vérifier qu’on est bien en cétose


L’état de cétose peut être quantifié à l’aide d’analyses de sang, d’haleine ou d’urine sur la base d’un certain nombre de paramètres. Les bandelettes d’analyse d’urine sont bon marché, mais fournissent des résultats notoirement inexacts — je vous les déconseille. Une personne qui se réjouit de voir une bandelette urinaire afficher la couleur censée indiquer une cétose est plus susceptible d’excréter des cétones en grande quantité que d’en brûler. En revanche, il semble que les tests d’haleine apparus sur le marché début 2017, qui fonctionnent avec un appareil portatif réutilisable, mais relativement coûteux (environ 250 euros pour la marque Ketonix fabriquée en Suède, vendue notamment sur Amazon) donnent, eux, des résultats précis. Idem pour les appareils portatifs de mesure des cétones dans le sang. Ils fonctionnent de la même façon que les lecteurs de glycémie bien connus des diabétiques: on se pique un doigt puis on dépose une goutte de sang sur une bandelette réactive. Freestyle Optium Neo est un cétonemètre fiable que l’on peut commander en ligne à faible coût (environ 40 euros).


Un taux de cétones sanguines de 0,5 mmol/l (millimoles par litre) indique l’apparition d’une cétose légère. Les avantages thérapeutiques de la combustion des cétones augmentent jusqu’à 3 mmol/l — mais la plupart des personnes qui suivent une diète cétogène sont déjà satisfaites lorsque leurs résultats sont compris dans une fourchette allant de 0,5 à 1,5 mmol/l. Il est assez difficile de se maintenir à des taux supérieurs à 3 mmol/l (pour cela, il faudrait par exemple s’engager à long terme dans une restriction calorique sévère ou consommer à outrance des cétones sous forme de compléments alimentaires), et de toute façon, cela ne semble pas présenter d’avantages particuliers. (Remarque: l’acidocétose se produit lorsque les taux de cétones sanguins dépassent 10 mmol/l, un niveau quasi impossible à atteindre lorsque le foie fonctionne normalement.) Nous reviendrons plus tard sur les tests ainsi que sur le fait que les chiffres ne constituent pas toujours un indicateur précis de votre état de cétose. Il est probable que vous préférerez évaluer subjectivement votre clarté mentale et vos performances globales après avoir sauté un repas ou si vous suivez un régime de type céto. Quand vous vous sentirez bien sans être obligé de faire des repas riches en glucides, ce sera le signe que vous serez céto-adapté — et aurez atteint l’objectif ultime de votre voyage en terres céto.





En pratique, 50 g de glucides par jour correspondent à une consommation substantielle de légumes, mais également de fruits à coque (et de leurs purées) et de graines (de courge, de tournesol, etc.). Les oléagineux contiennent en effet des quantités négligeables de glucides. Avec 50 g de glucides, on pourra également savourer du chocolat noir à haute teneur en cacao et, occasionnellement, des baies fraîches de saison. Certains experts avancent que les sportifs de haut niveau qui brûlent beaucoup de calories, et les personnes qui répartissent très soigneusement leurs apports en glucides pour ne pas en consommer plus de 10 à 15 g d’un coup (40-60 calories) peuvent dépasser légèrement les 50 g par jour tout en restant en cétose.


Si vous vous y connaissez en régimes amincissants pauvres en glucides ou low carb (type régime Atkins), sachez que le régime céto que je propose dans cet ouvrage — et que j’appelle «reset» pour «reprogrammation» — suit des principes comparables en matière de proportions entre glucides, lipides et protéines, et qu’il poursuit le même objectif, à savoir réduire la production d’insuline pour aller puiser l’énergie dans les stocks de graisse corporelle. Toutefois, le régime céto reset (de The Keto Reset Diet, le titre original de cet ouvrage — NDE) privilégie davantage les sources alimentaires de graisses, de protéines et de glucides les plus riches en nutriments, et met davantage l’accent sur l’importance d’éviter les aliments transformés, qui sont mauvais pour la santé même lorsqu’ils répondent aux critères de l’alimentation cétogène en termes de macronutriments. Sur le front des glucides, le régime céto reset permet — et même, encourage — une consommation variée et abondante de légumes frais, de couleurs variées, y compris durant les phases les plus strictes. C’est pourquoi il s’agit en réalité bien plus d’un mode d’alimentation sain pour la vie que d’un régime strict destiné à perdre du poids.


Des bénéfices comparables à ceux du jeûne sans passer par la case «faim»!


L’alimentation cétogène permet de profiter des bienfaits extraordinaires (et prouvés scientifiquement depuis longtemps) qu’apporte le jeûne — efficacité métabolique, bonne santé générale, longévité —, mais sans devoir s’affamer. Lorsque nous jeûnons (intentionnellement ou non) comme lorsque nous suivons un régime cétogène, nos cellules se mettent en mode «combustion de graisses et de cétones». Ces deux substances ont été les carburants privilégiés du corps humain pendant les 2,5 millions d’années, à l’époque où les hommes menaient une existence de chasseurs-cueilleurs. Elles sont susceptibles d’être brûlées efficacement et rapidement par notre organisme.


Au contraire, l’alimentation moderne riche en glucides, et donc fortement génératrice d’insuline, nous oblige à brûler du glucose — c’est-à-dire du sucre — devenu le principal carburant du corps humain depuis l’avènement de la culture des céréales et de la civilisation qui s’en est suivie il y a environ 10 000 ans. Le glucose brûle vite et facilement, mais il brûle en polluant, car il entraîne une production excessive de radicaux libres. Or, les radicaux libres sont à l’origine de l’inflammation, du cancer et d’un vieillissement accéléré. Il s’agit d’un sous-produit inhérent au simple fait de vivre — de brûler des calories, de respirer de l’air ou d’absorber la lumière du soleil: il est donc impossible de les éviter. En fait, ils sont problématiques lorsque leur production devient excessive. Et elle le devient lorsqu’un organisme est confronté à des facteurs de stress (alimentation riche en glucides, activité physique excessive, tabagisme, excès d’alcool, de drogues, conflits personnels, etc.).


On peut comparer les matières grasses et les cétones à de grosses bûches: si vous les allumez soigneusement, elles vous réchaufferont des heures durant en dégageant peu de fumée. Le glucose est plutôt comme le petit bois: il brûle vite et dégage beaucoup de fumée. Autrement dit, si votre fonctionnement métabolique est dépendant des glucides (parce que vous en consommez trop et produisez par conséquent trop d’insuline, ce qui emprisonne votre graisse corporelle dans des dépôts inaccessibles), vous ne disposez pas de grosses bûches à brûler et devez donc continuellement alimenter votre feu avec du petit-bois, c’est-à-dire manger, à table et entre les repas, des aliments riches en glucides pour contrer la baisse de votre taux de sucre sanguin. Et vous vous encrassez!


Il est essentiel de bien intégrer ce concept: notre corps fonctionne beaucoup plus efficacement en état de jeûne ou de cétose que lorsque l’on consomme des glucides quatre fois par jour et que l’on produit du coup de l’insuline de manière excessive! Sans vouloir offenser personne, quiconque s’accorde chaque jour un petit déjeuner, un déjeuner, une collation et un dîner est un glouton du point de vue de l’évolution! La suralimentation accélère en effet le vieillissement et augmente les risques de maladies. Dans l’abondance calorique permanente, non seulement nous risquons fort de grossir, mais en outre, notre corps accélère la multiplication de ses cellules au lieu de tirer ingénieusement partie des cellules dont il dispose. Pourquoi se donner la peine d’être efficace (en réparant et en recyclant les cellules existantes) quand une nouvelle ration de calories (pouvant servir à fabriquer de nouvelles cellules) descend dans notre tube digestif plusieurs fois par jour?


Une multiplication cellulaire accélérée est souhaitable chez les nourrissons qui doivent multiplier par trois leur poids corporel en un an, chez les adolescents qui doivent atteindre leur taille maximum, ou chez les culturistes qui cherchent à acquérir d’énormes biceps. Mais pour toutes les autres catégories d’humains, une multiplication cellulaire accélérée est la voie royale vers un vieillissement accéléré.


Même les chanceux qui ne sont pas génétiquement prédisposés à accumuler des réserves de graisse corporelle superflue peuvent souffrir de phénomènes internes néfastes lorsqu’ils sont dépendants des glucides. Vous arborez fièrement une silhouette longiligne et vous croyez immunisé contre les ravages du vieillissement accéléré? Peut-être devriez-vous faire un bilan sanguin pour vérifier que vous ne présentez pas de signes de dysfonctionnement métabolique ou de risque élevé de maladie: rapport triglycérides/cholestérol HDL (rapport idéal 1:1 — danger au-delà de 3,5: 1), présence de marqueurs d’inflammation (protéine C-réactive), marqueurs métaboliques tels que glycémie et taux d’insuline à jeun. Dans le monde du sport d’endurance, il est malheureusement fréquent de voir des athlètes de top niveau présenter malgré leurs prouesses physiques des dysfonctionnements et des maladies cardio-vasculaires, conséquences des ravages de l’oxydation et de l’inflammation dus au surentraînement et à la surconsommation de glucides.


Contrairement à la suralimentation et au mode de vie occidental typique, un régime pauvre en glucides, notamment s’il est associé au jeûne intermittent et à la cétose nutritionnelle, permet d’acquérir une efficacité métabolique qui optimise l’autophagie, un processus naturel de détoxification cellulaire par lequel notre organisme recycle, répare ou détruit son matériel cellulaire (autophagie signifie «se manger soi-même»). Comme l’explique le Dr Colin Champ, auteur de Misguided Medicine («Malencontreuse médecine», ouvrage non traduit en français), «l’autophagie nous rend plus efficaces pour nous débarrasser des parties défectueuses de notre organisme, stopper la croissance de cellules cancéreuses, et mettre fin aux dysfonctionnements métaboliques tels que l’obésité et le diabète». Le jeûne et l’alimentation cétogène sont particulièrement efficaces pour activer l’autophagie dans le cerveau, et nous protègent ainsi des pathologies de plus en plus courantes que sont le déclin cognitif et les maladies neurodégénératives comme Alzheimer.


La suralimentation est le fondement du vieillissement accéléré; l’efficacité métabolique est le fondement de la longévité.


Les scientifiques, les professionnels de santé et les sportifs, qui constituent la garde avancée du mouvement céto, ont de quoi se réjouir: la recherche continue de valider l’hypothèse selon laquelle l’alimentation cétogène recèle des trésors de bienfaits; elle apparaît comme la méthode la plus fiable pour réduire l’excès de graisse corporelle, améliorer les fonctions neurologiques, protéger contre déclin cognitif, diminuer l’inflammation et les dommages oxydatifs à l’origine du processus de vieillissement accéléré, contribuer à prévenir les crises d’épilepsie, empêcher la croissance des tumeurs cancéreuses, et améliorer les performances physiques (force, vitesse ou endurance) des athlètes de haut niveau.


Tout le contraire d’un régime express


Bien sûr, on peut rapidement et facilement perdre du poids en suivant un régime très contraignant. Mais le processus que je vous propose ici est plus conscient, plus patient, et met tout en œuvre pour que vous ne rechutiez pas 3 jours, 1 mois, 3 mois ou 5 ans après avoir atteint votre objectif. Le temps que vous mettrez pour atteindre la vitesse de croisière de l’alimentation cétogène dépend de votre point de départ, de votre état de santé, de votre forme physique, de votre capacité à respecter des recommandations alimentaires et de votre mode de vie. Mais une chose est sûre: vous n’échouerez pas par manque de préparation. Si vous ne vous sentez pas prêt, ce livre vous permettra de savoir pourquoi et mettra à votre disposition des mesures efficaces pour bien vous préparer. Il est conçu pour vous accompagner sur le long terme et jouer le rôle d’un coach compréhensif, patient et clair, qui vous épaulera en permanence.


Par ailleurs rassurez-vous: vous ne serez jamais amené à lutter, car la lutte mène droit à l’échec. Contrairement à tant de programmes nutritionnels qu’il faut suivre à la lettre, bouchée après bouchée, et qui ne laissent aucune place à des questions pourtant essentielles comme «Est-ce que ce régime m’apporte du plaisir?», vous allez aimer suivre le régime que je vous propose dans cet ouvrage, parce que c’est un mode d’alimentation plaisant, raisonnable, et qui n’exigera jamais de vous des choses impossibles. Pour réussir la transformation de votre alimentation et de votre mode de vie à long terme, il est en effet essentiel que vous profitiez de chaque étape de votre parcours, et que vous n’ayez jamais à vous battre contre vous-même ni à souffrir au nom de la santé. La souffrance est aussi malsaine pour votre psychisme que la malbouffe l’est pour votre corps.


C’est l’une des raisons pour lesquelles le régime céto se démarque d’autres approches, certes plus séduisantes, mais qui ne respectent ni les lois de la nature, ni les rythmes de nos vies, ni les conséquences à long terme sur la santé. La phase de 21 jours de réinitialisation métabolique que je vous propose est conçue pour vous faire entrer en douceur dans un mode d’alimentation efficace qui vous aidera à transformer votre corps naturellement. Même un régime céto express mal préparé et mal conçu peut faire perdre du poids. La raison? L’hyperstimulation initiale des hormones qui déclenchent une réaction de combat ou de fuite, c’est-à-dire qui rendent l’organisme prêt à l’action. Quand on est gonflé à bloc pour attaquer le défi que l’on s’est posé (que ce soit par la colère, la frustration, le désespoir, la vanité ou toute autre motivation éphémère), il est facile de limiter sa consommation de glucides et de calories totales. On va mobiliser une volonté féroce, commencer dès 6 heures du matin des séances d’entraînement de folie, et se sentir quelque temps plein d’une énergie exceptionnelle, dopé par un cocktail puissant d’hormones adaptatives de type adrénaline (ayant un effet bénéfique sur la forme physique ou métabolique), et notamment de cortisol.


Oui, chacun est capable de se comporter en héros pendant quelques semaines — ou quelques mois pour les plus têtus — en répondant à des exigences extrêmes et en «regardant sa graisse fondre». Mais un jour, le tourbillon s’arrête, on reprend ses esprits et on se dit: «Je n’en peux plus, je sors de cette galère!» Les processus d’activation des hormones de combat ou de fuite dont on a amplement abusé sont arrivés au bout de leurs capacités — et nous avec. C’est une histoire tristement banale.


Alors certes, nous avons fait preuve d’une impressionnante volonté et avons bien mérité notre carte de membre donneur du club des «personnalités de type A», dynamiques et championnes du self-control. Super. Mais voilà que notre organisme épuisé ne produit plus assez de ces super hormones, et nous plongeons alors dans un état cotonneux: notre appétit se déchaîne et nous reprenons toute la graisse que nous avions perdue — et quelques kilos supplémentaires en bonus. Nous nous réveillons le matin sans motivation, léthargique, aux prises avec des envies de sucre et, le soir venu, nous nous couchons dans le même état. Nous faisons là l’expérience des lois de la nature et de l’équilibre (certains diraient: du karma).


Cette histoire aussi familière qu’inquiétante reflète le vilain petit secret de l’industrie des régimes minceur et du fitness. On assiste actuellement à un engouement record pour les notions d’alimentation saine et de vie active, mais en y regardant de plus près, on constate que les membres de salles de sport sont souvent bien peu assidus, que les entraîneurs à domicile peinent à fidéliser leur clientèle, et que les personnes inscrites à des épreuves d’endurance type marathon sont loin d’être toutes au rendez-vous le jour J. Il règne un tel chaos et une telle confusion dans les domaines de l’alimentation et de la forme que la collection de livres qui prend généralement la poussière dans la bibliothèque de l’aspirant moyen s’apparente à un cimetière de faux espoirs et de promesses non tenues.


Le régime céto n’est pas un faux espoir de plus. Ce que je vous propose ici n’est pas juste un petit coup de balai ni une cure détox, mais quelque chose qui va beaucoup plus loin: je vous propose de reprogrammer vos gènes et de recalibrer durablement votre appétit et votre production d’hormones métaboliques pour libérer votre organisme de sa dépendance aux glucides et l’amener à fonctionner en mode «brûleur de graisses et de cétones».


Reconfigurer votre métabolisme n’est pas une mince affaire: plus qu’une simple modification de la teneur en macronutriments de votre alimentation, c’est une véritable stratégie globale. Pour devenir le champion de la combustion des graisses et des cétones (ce que vous serez à la fin de notre cheminement commun), il faut une approche holistique associant alimentation optimale, exercice physique, mouvement, sommeil réparateur et gestion efficace du stress. C’est pourquoi, à partir de la deuxième semaine de vos 21 jours de réinitialisation métabolique, vous adopterez de nouvelles habitudes de vie que vous développerez progressivement au fur et à mesure de votre transition alimentaire et qui vous procureront un bien-être maximal.


L’un des aspects clés de mon approche, et qui la distingue radicalement des régimes express, c’est qu’elle reprogramme votre métabolisme de manière à ce qu’il soit céto-adaptaté. Il est vrai que certains régimes donnent de bons résultats à court terme en vous faisant entrer en cétose, mais ils n’offrent pas les avantages à long terme qui accompagnent la céto-adaptation et, nous venons de le voir, peuvent présenter un risque élevé d’épuisement dû à une suractivation des hormones déclenchant la réponse physiologique combat-fuite (qui sont aussi les hormones du stress). Je reviendrai à plusieurs reprises sur les liens entre le cortisol, la réponse au stress, l’alimentation, l’exercice et d’autres facteurs liés au mode de vie. Pour que vous compreniez bien ces mécanismes, je vous invite à lire l’encadré suivant.




Les fluctuations du Cortisol


Le cortisol — une des hormones qui déclenchent la réaction de combat ou de fuite — est sécrété par les glandes surrénales en réponse à une stimulation perçue par le cerveau, appelée un «facteur de stress». Parmi les facteurs de stress possibles, on trouve l’hypoglycémie, qui constitue un problème capital pour les personnes non céto-adaptées. Lors d’une crise d’hypoglycémie, le cerveau ordonne frénétiquement aux surrénales de sécréter du cortisol, ce qui entraîne la transformation de la masse musculaire en glucose pour approvisionner l’organisme en carburant, ceci en attendant l’arrivée de nouveaux glucides à ingérer. Mais la régulation de la glycémie n’est qu’une des nombreuses fonctions du cortisol. En effet, il influe aussi sur 20% du génome humain, et notamment sur les fonctions immunitaires, les processus inflammatoires, le métabolisme et les fonctions cognitives, qu’il contribue à améliorer lorsqu’il est produit en quantités optimales. Mais lorsqu’une personne produit chroniquement trop de cortisol en raison d’un niveau de stress constamment élevé (crises d’hypoglycémie, entraînement physique trop soutenu, manque de sommeil, journées surchargées ou difficultés relationnelles dans la vie privée ou professionnelle), elle fonce droit vers la maladie emblématique de notre monde moderne: le burnout. Après avoir usé et abusé de ces puissants mais délicats mécanismes de défense, ses glandes surrénales ne sont plus en mesure de satisfaire ses besoins énergétiques et métaboliques de base.


Lorsque les réactions physiologiques qui nous rendent capables de lutter ou de fuir s’épuisent, nous nous réveillons exténués, contrôlons mal notre glycémie, notre humeur et notre niveau d’énergie tout au long de la journée, nos performances physiques et nos fonctions immunitaires sont considérablement amoindries, nous souffrons d’inflammation systémique, nos fonctions cognitives faiblissent, notre risque de déclin cognitif augmente, notre production d’hormones de l’appétit et d’hormones de stockage des graisses a des ratés, et notre tolérance au stress, quelle qu’en soit la cause, faiblit dramatiquement. Après avoir fonctionné en surrégime pendant des semaines, voire des mois, portés par une production excessive et permanente de cortisol, nous nous effondrons, à bout de forces. Généralement sans prévenir. C’est embêtant. Le burnout nous empêche non seulement de vivre une vie normale pendant un certain temps, mais plus globalement, c’est un facteur majeur de vieillissement accéléré. La céto-adaptation nous libère avant tout du stress de devoir constamment équilibrer notre glycémie. Elle nous permet ensuite d’optimiser notre production de cortisol pour stabiliser notre niveau d’énergie, et d’en garder en réserve pour les cas exigeant de réagir rapidement par le combat ou la fuite — une performance exceptionnelle que nos gènes contribuent à assurer.
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