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Peut-on suivre un régime pauvre en glucides, riche en graisses (régime cétogène), quand on recherche la performance sportive? Avant, la plupart de ceux qui pratiquent un sport d’endurance, de même que leurs entraîneurs, vous auraient dit: «Non!« Et ils auraient précisé : «Depuis des décennies, on apprend qu’il faut manger un bon paquet de glucides et éviter les graisses. Les glucides sont un carburant facilement disponible, alors que les graisses le sont beaucoup moins, et elles peuvent même faire grossir les sportifs.«


Mais ça, c’était avant…


… Avant que des chercheurs comme Jeff Volek, professeur de physiologie à l’université du Connecticut, ou Tim Noakes, professeur de médecine sportive à l’université du Cap, et des athlètes comme les ultrarunners Tim Olson et Jeff Browning, montrent que le régime cétogène pouvait être un moyen naturel d’améliorer les performances.


… Avant également que Chris Froome, quadruple vainqueur du Tour de France (2013, 2015, 2016, 2017) confesse suivre épisodiquement un régime pauvre en glucides low carb et que l’équipe Jumbo-Visma fasse le buzz sur le Tour de France 2019 avec ses suppléments de cétones. Les cétones, ce sont ces composés issus des graisses, que le foie fabrique au cours d’un jeûne ou d’un régime cétogène, mais qui peuvent aussi être donnés sous la forme de compléments alimentaires. Peut-on y voir un lien de cause à effet avec le palmarès d’ores et déjà impressionnant de cette équipe? Impossible à affirmer, mais une chose est sûre: cette coïncidence intrigue.


… Avant enfin que la mythique équipe des All Blacks, sur les conseils de Nic Gill qui veille depuis 2007 à la condition physique de l’équipe nationale de rugby de Nouvelle-Zélande, suive, elle aussi, un régime alimentaire à faible teneur en sucre, avec moins de glucides et plus de graisse. L’équipe ne s’est pas convertie au cétogène strict, compte tenu des contraintes métaboliques du rugby moderne, mais plusieurs joueurs tournent désormais maintenant avec peu de glucides et plus de graisses et de protéines, comme le talonneur Dane Coles qui attribue à cette alimentation un gain de masse musculaire (il pèse 110 kilos), sans graisse corporelle superflue.


La nutrition sportive est en train de changer à toute vitesse


Depuis lors, toute la planète sport se passionne pour le régime cétogène.


Dans le milieu de la recherche, de nombreux scientifiques s’intéressent au régime cétogène et de plus en plus d’études sont publiées chaque année.


Chez les athlètes, cette alimentation suscite beaucoup de curiosité et connaît un réel engouement. De nombreux sportifs, notamment dans l’univers du trail et du Crossfit, ont d’ores et déjà franchi le pas, à tel point que le régime cétogène a pris une dimension presque philosophique. En effet, comme pour le véganisme (peut-être un peu moins tout de même), il s’est formé une communauté «céto«.


En tant que médecins, passionnés de sport, de nutrition, de science, curieux et avides de nouvelles expériences, il nous semblait intéressant de tester nous-mêmes cette alimentation de l’extrême. De voir comment notre corps allait réagir, comment il allait s’adapter à la privation de glucose, à quelle vitesse il allait brûler efficacement les graisses, quelles allaient être nos sensations et quelle incidence cela allait avoir sur nos performances.


Avant de nous lancer, nous nous sommes plongés dans la littérature scientifique afin de bien comprendre les modifications métaboliques qu’une telle alimentation engendrait, d’identifier clairement les bénéfices que nous pouvions en retirer, les difficultés éventuelles auxquelles on s’exposait et les écueils qu’il nous fallait éviter.


Au terme de ces lectures et de six mois d’expérimentation, voici notre conclusion: le régime cétogène strict a des avantages indéniables, mais il a aussi des inconvénients. Certains sportifs d’endurance profiteront pleinement de ce mode alimentaire. Ils verront leurs performances augmenter. D’autres verront même leur santé franchement améliorée. Mais d’autres verront peut-être leur chrono stagner ou diminuer. Le seul moyen pour vous de savoir dans quel camp vous vous situez, c’est de tester cette alimentation en suivant les conseils de ce livre. Les sportifs de force, eux, y trouveront un intérêt pour perdre de la masse grasse, très utile dans des sports comme le CrossFit, le judo, l’haltérophilie…


Le Graal: la flexibilité métabolique


L’objectif ultime du sportif d’endurance, c’est d’atteindre une grande flexibilité métabolique: être capable de brûler majoritairement du gras pour préserver ses réserves de glycogène sans altérer pour autant la capacité de brûler des glucides au cas où. Le régime cétogène oriente le métabolisme prioritairement vers la combustion des graisses et des cétones et permet de ne plus dépendre uniquement des glucides et du glycogène. Lorsqu’on mange cétogène, le corps entre en état de cétose, il se transforme en véritable machine à brûler du gras. Cette réorientation métabolique procure aux sportifs d’endurance des avantages en matière de performance et de récupération comme nous le verrons dans ce livre. Un des avantages les plus spectaculaires, c’est qu’il est beaucoup moins nécessaire de s’approvisionner en glucides pendant l’effort, voire plus du tout. Au-delà du sentiment de liberté que cela procure, on réduit également fortement son risque de troubles digestifs, ce qui est l’ennemi n°1 du coureur.


«En cétose, je cours, et c’est tout. Avec rien. Juste de l’eau. Toujours la même énergie. Quatre heures en montagne et des sensations extraordinaires.«


Sébastien Chaigneau, ultra-trailer, vainqueur de la Hardrock 100 et de la Transgrancanaria, nombreux podiums dont l’UTMB et la Diagonale des fous


À titre personnel*, je me souviens d’une séance de natation au cours de laquelle j’avais prévu d’effectuer un 200 m papillon en cétose. L’effort m’effrayait et s’annonçait exigeant. Mais une fois les 200 m effectués, mes bonnes sensations m’incitèrent à poursuivre l’effort. La facilité avec laquelle les longueurs s’enchaînaient et l’envie d’explorer mes limites transformèrent les 200 m en 1000 m papillon! Seule l’heure qui tournait m’avait poussé à arrêter. Quelques semaines plus tard, j’ai réitéré l’expérience dans le but de battre mon record, et je concluais avec un 1500 m papillon cette fois. Toujours aucune difficulté et de très bonnes sensations.


Pour les sportifs de force, le régime cétogène a un intérêt précieux: comme il entraîne généralement une réduction de la masse grasse en excès, cela peut se traduire par une amélioration significative du rapport puissance/poids.


*Fabrice Kuhn


Une phase d’adaptation incontournable


Mais transformer son organisme en machine à brûler du gras ne se fait pas du jour au lendemain. Cela demande un peu de temps. Un athlète qui «carbure» aux glucides, qui a l’habitude de consommer de grosses quantités de féculents la veille d’une compétition et qui avale des boissons énergétiques sucrées juste après, aura besoin de temps pour s’adapter au régime cétogène. Cette période d’adaptation (on parle de céto-adaptation) sera d’autant plus longue et difficile qu’il sera accro au sucre. De plus, les performances peuvent être en dents de scie durant un certain temps et décourager. Cette période critique est un passage obligé et c’est l’une des difficultés du régime cétogène.


L’autre difficulté relève de l’éviction de certains aliments. Le régime cétogène célèbre le goût et le plaisir de manger. Ça n’est pas une alimentation triste, loin de là, vous le découvrirez dans nos recettes. Elle fait la part belle aux graisses et aux oléagineux qui rendent les plats savoureux, elle autorise poissons, viandes, légumes, elle permet de conserver une assez grande diversité alimentaire, mais diminue drastiquement les glucides et pousse à éliminer certains aliments. C’est le cas des céréales, des féculents, des légumineuses… Et à en limiter d’autres (les fruits). Pour certains sportifs (dont nous faisons partie), cela peut être frustrant. Nous avons eu tous les deux beaucoup de mal à nous passer de fruits.


En conclusion, pour chacun de vous, il y aura un compromis à trouver. Ce compromis dépendra de votre organisme, de votre organisation, de vos goûts culinaires, mais aussi de votre entourage… Ce sont surtout vos tests sur le terrain, vos sensations à l’effort, à l’entraînement, en compétition, votre bien-être général qui devront vous guider.


Sachant d’emblée que, pour certains, le régime cétogène s’avérera difficile à suivre sur le très long terme, nous présentons au chapitre 5 (p. 46), des alternatives plus souples, plus faciles à mettre en place mais qui confèrent des adaptations métaboliques similaires.


Notre but avec ce livre n’est pas de vous convaincre de manger «céto«. Nous souhaitons plutôt accompagner ceux qui désirent se lancer ou qui suivent déjà un régime cétogène ou un régime d’inspiration cétogène. Nous cherchons à limiter les effets indésirables auxquels certains pourraient être confrontés et les erreurs qu’ils pourraient faire.


À qui s’adresse ce livre?


Ce livre s’adresse à tous les curieux qui, comme nous, ont compris toute l’importance de l’alimentation pour le sportif. Il intéressera tout particulièrement:


• les sportifs cherchant à explorer différentes voies d’amélioration des performances,


• les sportifs ayant des troubles digestifs récurrents et invalidants consécutifs à l’ingestion de glucides, des troubles qui persistent en dépit des stratégies mises en place pour les faire disparaître,


• les sportifs participant à des épreuves où il est compliqué de disposer de suffisamment de glucides tout au long du parcours (raids multisports…),


• les sportifs qui désirent perdre du poids,


• les sportifs voulant optimiser le rapport puissance/poids,


• les sportifs désirant introduire une période cétogène dans leur préparation physique.


Mais n’oubliez jamais…


Une notion nous tient particulièrement à cœur, peu importe le modèle alimentaire que vous choisissez, c’est le plaisir de la table, le plaisir du partage, le plaisir de manger en famille ou avec des amis. Manger sain mais sans saveur n’a jamais été notre credo. Dans une première partie, nous décrirons les effets métaboliques des cétones et leurs impacts sur la pratique sportive, sur les performances et la santé puis nous proposerons des alternatives moins strictes au régime cétogène: le régime céto ciblé, le régime céto cyclique, le low carb, l’entraînement à glycogène bas. Dans la deuxième partie de l’ouvrage, nous vous guiderons dans la mise en place d’une alimentation cétogène — comment initier la cétose, comment savoir si on a réduit suffisamment les glucides et que l’on mange assez de gras, comment construire ses menus, quels aliments consommer ou non, faut-il prendre des compléments alimentaires et, le cas échéant, lesquels, etc. Pour finir, nous vous proposerons 38 recettes cétogènes adaptées aux besoins des sportifs (des salades, des plats consistants, des snacks protéinés, des barres aux noix et aux amandes, des douceurs céto…). Ce livre est une invitation à faire votre chemin dans la cétose… Nous espérons qu’il vous donnera envie d’expérimenter l’alimentation cétogène, et que cette expérience sera riche d’enseignements pour votre pratique sportive et votre santé.


Bonne lecture!



PARTIE 1

COMPRENDRE

LE RÉGIME CÉTOGÈNE, C’EST QUOI?

Le régime cétogène est un régime alimentaire pauvre en glucides, modéré en protéines et riche en lipides. En anglais, on parle de régime low carb high fat [LCHF].

Comme vous le savez, les deux principaux carburants du corps humain sont les glucides et les lipides. De ce fait, si l’on réduit fortement les apports en glucides, qui sont actuellement le principal carburant de la majorité des sportifs, il faut forcément augmenter les lipides.

En réduisant drastiquement les glucides (moins de 50 g par jour), l’objectif est de permettre au foie de produire des cétones (ou corps cétoniques) à partir des lipides. Ces cétones deviendront le principal carburant de l’organisme. Lorsque le corps tire principalement son énergie des cétones, on dit qu’il est en cétose.

La cétose, un héritage de nos ancêtres du Paléolithique

La cétose est un état physiologique naturel. Cet état est hérité de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs du Paléolithique. C’est une adaptation physiologique sélectionnée par l’évolution pour survivre en cas de disette comme pouvaient y être confrontés nos ancêtres. Aujourd’hui, dans nos sociétés occidentales nourries abondamment, il est rare que l’on soit en cétose. La cétose peut survenir chez les diabétiques, lorsque le glucose ne peut plus entrer dans les cellules par manque d’insuline. Elle survient lorsqu’on jeûne et aussi, et c’est l’objet de ce livre, lorsqu’on suit un régime cétogène donc une alimentation très pauvre en glucides.

Cela dit, notre foie produit des cétones chaque jour sans que l’on soit forcément en cétose. Par exemple, au réveil, avant le petit déjeuner lorsqu’on est à jeun. Durant la nuit, le foie a puisé dans ses réserves de glycogène (glucides) pour subvenir aux besoins énergétiques du cerveau. Ses réserves ayant diminué, il va enclencher la production de cétones, mais celle-ci reste faible et est stoppée dès le premier repas. L’effort sportif est aussi une situation naturelle de production de cétones. Après un effort, le taux de cétones dans le sang s’élève. Mais il redescend assez vite. Pour être en cétose, il faut que la production de cétones soit permanente et augmente jusqu’à atteindre 1,3 à 1,5 mmol/L. Ce qui n’est pas le cas lors d’un effort sportif.

À l’origine, les cétones sont un carburant de secours

Comme nos ancêtres, nous nous nourrissons d’aliments qui renferment des macronutriments (glucides, lipides et protéines) et des micronutriments (vitamines et minéraux). Les macronutriments ont différentes fonctions. Les glucides constituent notre principale source d’énergie. Les lipides ont, eux aussi, une fonction énergétique mais ils ont d’autres rôles: ils participent à la synthèse d’hormones, à la structure des cellules, à l’inflammation… Les protéines, elles, servent principalement à la construction des cellules et des structures.
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