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Avant-propos


EN QUOI CONSISTE LE RÉGIME CÉTO?


Les principes


Pourquoi suivre un tel régime?


Comment savoir que l’on est en cétose?


CE QUE VOUS ALLEZ MANGER


LES ALIMENTS STARS DES ASSIETTES CÉTO


QUELQUES PRÉCISIONS SUR MES RECETTES


LES RECETTES


Bulletproof coffee


Smoothie gourmand à la framboise


Yaourt de soja à la purée d’amande


Pudding de chia aux fruits rouges


Crème aux mûres


Tartines céto beurre-confiture


Pain perdu céto


Gaufres tout chocolat


Gaufres légères à la vanille


Pancakes pain d’épices


Pancakes aux myrtilles


Scones céto


Mug cake sésame-cannelle


Mug cake citron


Muffins au chocolat


Roulés briochés à la cannelle


Cookies au beurre de cacahuète


Mini-crêpes noix de coco


Céréales céto


Crèmes au chocolat


Frittata sucrée aux framboises


Porridge coco


English breakfast


Toasts légers au fromage


Pancakes lardons et avocat


Pancakes & bacon comme aux U.S.


Œuf à la coque & ses mouillettes céto


Œufs Bénédicte


Œufs brouillés au saumon


Frittata rapide aux épinards
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Après avoir passé la plus grande partie de ma vie d’adulte en surpoids, j’ai commencé à limiter fortement les glucides en 2005 sur les conseils d’un médecin dont je dis souvent qu’il m’a sauvé la vie.


À l’âge de 30 ans, j’avais dépassé depuis belle lurette les 100 kg et après plusieurs expériences infructueuses avec des représentants du corps médical incapables d’admettre que les grands principes nutritionnels qu’on leur avait enseignés ne s’appliquaient pas à tous les métabolismes, je désespérais de rencontrer un nutritionniste qui puisse m’aider.


Considéré comme un hurluberlu par ses pairs à l’époque, le docteur Michel Pouzac, qui exerce à Nice, a été le premier à m’expliquer que je n’étais pas en surpoids parce que je mangeais mal, mais parce que mon métabolisme ne fonctionnait pas correctement. Ceci m’a libérée de toute la culpabilité qui allait de pair avec mon obésité et de la piètre estime que j’avais de moi-même – la mauvaise image de soi est très fréquente chez les personnes obèses.


En m’initiant à ce que je découvrirai plus tard être l’alimentation cétogène, ce médecin m’a permis de perdre près de 40 kg en deux ans, et inculqué les principes nutritionnels qui m’accompagnent encore aujourd’hui.


Ne parvenant pas à stabiliser mon poids lors de mes tentatives de retour à une alimentation dite «normale», j’ai passé la décennie suivante à me documenter et expérimenter jusqu’à avoir une compréhension approfondie du fonctionnement de mon métabolisme. C’est ainsi que, en juin 2017, après avoir suivi un régime alimentaire hypoglucidique (low carb) pendant plusieurs années, je suis définitivement revenue à l’alimentation cétogène.


Et les résultats sont là!


Après une année d’alimentation cétogène, j’ai pu arrêter le traitement médicamenteux qui me permettait de stabiliser mon taux d’insuline qui était trop élevé depuis huit ans. Certes, je n’ai perdu que 4 kg supplémentaires, mais j’ai réussi à stabiliser mon poids en continuant à manger à ma faim… et je suis en pleine forme! Mes analyses révèlent même une baisse des taux de cholestérol et de triglycérides et, moi qui étais sujette à des sinusites à répétition, je n’ai succombé à aucun virus hivernal.
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