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Introduction


Que vous découvriez le régime cétogène, que vous l’initiiez ou le suiviez déjà depuis un moment, je sais par expérience que tout un tas de questions peuvent surgir et que les réponses sont parfois difficiles à trouver.


Ces interrogations découlent la plupart du temps du fait que le régime cétogène est à contre-courant des recommandations nutritionnelles officielles, il est à l’opposé de ce que bon nombre considèrent comme une «alimentation équilibrée». Le régime cétogène, c’est beaucoup de graisses, juste ce qu’il faut de protéines et très peu de glucides. Les repères habituels sont bouleversés. Pas étonnant que cette alimentation suscite l’hostilité de certains. Ainsi, chacun y va de ses idées préconçues et il est difficile de s’y retrouver. Sur Internet, les conseils donnés sont souvent contradictoires, les nutritionnistes interviewés, bien souvent, connaissent mal le régime cétogène et préfèrent crier au danger tandis que d’autres, favorables à cette alimentation, sont parfois inutilement extrêmes dans leurs recommandations. Il y a bien de nombreux livres sur le sujet, mais chercher des réponses à des questions précises, dans des textes souvent denses, n’est pas toujours évident. C’est ce qui m’a motivé à écrire cet ouvrage aujourd’hui.


J’ai conçu ce petit livre-outil pour vous éviter d’angoisser, de douter, d’avoir peur de commettre une erreur… Bref, je l’ai écrit tout simplement pour vous simplifier la vie en cétose et faciliter l’accès à l’information que vous recherchez. Pensé comme un guide pratique, il va vous permettre en quelques secondes – de manière précise et concise – de découvrir l’essentiel du régime cétogène. Afin d’être fin prêt pour le mettre en place avec facilité et zénitude.


Vous vous posez une question sur le calcul des macros? Rendez-vous à la lettre M pour «Macronutriment». Vous êtes constipé et ne savez que faire? Rendez-vous à la lettre C pour «Constipation». Et voilà, rien de plus simple.


Alors pas plus de bla-bla, le livre est entre vos mains, à vous de jouer!




Les grands principes de l’alimentation cétogène


Avant de plonger dans cet abécédaire, je vous propose un petit rappel sur les fondements et les principes de cette diète.


La diète cétogène, c’est l’histoire d’un régime aux vertus thérapeutiques et minceurs centenaires. Elle a été mise au point, en 1921, afin de traiter l’épilepsie chez l’enfant, car à cette époque, il n’existait pas encore de médicaments pour soigner cette maladie. Cette thérapie a été remise au goût du jour il y a quelques années pour la proposer aux enfants épileptiques réfractaires aux traitements médicamenteux ou qui n’en supportent pas les effets secondaires. Son efficacité, l’expérience nous la démontre chaque jour.


[image: image] Principe


Pour comprendre comment ce régime fonctionne, il faut rappeler que nous tirons notre énergie de notre nourriture et principalement de trois catégories d’aliments:


• les glucides: amidons (pomme de terre, riz, blé et autres céréales), sucre, fruits et légumes;


• les graisses (ou lipides): huiles, beurre, margarine, crème fraîche, noix;


• les protéines: viande, volaille, poisson, œuf, laitages, soja.


Dans une alimentation normale, comme la vôtre ou la mienne, les calories proviennent en moyenne pour 50% des glucides, 35% des graisses et 15% des protéines. On voit donc que les glucides sont majoritaires.


Dans un régime cétogène, c’est l’inverse. Les glucides sont très minoritaires. L’objectif est de les restreindre au maximum (pas plus de 50 g par jour) et les remplacer par des graisses. Dans ce contexte, les calories proviennent d’une répartition entre une majorité de gras, une minorité de glucides et un apport normo-protéiné.


On bouscule les codes de l’équilibre alimentaire classique. Cela peut paraître déroutant au début, mais ce régime va vous permettre d’avoir une alimentation aussi variée que goûteuse. J’ai habitude de dire à mes patients que la condition sine qua none pour qu’un régime alimentaire puisse être mené à bien, c’est qu’il permette de «manger bon». Et pour cela la diète cétogène a un atout considérable, celui de pouvoir ajouter beaucoup de corps gras. Ce sont eux qui rendent les plats goûteux. Ils ont de nombreuses qualités organoleptiques. D’abord visuelles (et nous mangeons aussi avec les yeux) en donnant un aspect brillant aux aliments, puis gustatives. Grâce aux corps gras, la texture des aliments peut être tantôt croustillante, craquante, fondante, onctueuse ou moelleuse. Ils permettent des émulsions et sont de grands vecteurs d’arômes. Sans gras, tout est sec, fade et monotone et les techniques culinaires sont considérablement limitées.


Je sais qu’au premier abord c’est pourtant (injustement) ce qui effraie. Les graisses ont mauvaise presse. Même si la recherche les a réhabilitées, les idées reçues ont la peau dure.


[image: image] Pourquoi
«carburer aux graisses»?


Tout simplement pour mettre l’organisme dans un état de cétose, un état qui a des vertus thérapeutiques. La cétose est un état particulier qui résulte d’un changement de carburant.


Lorsque l’on réduit fortement sa consommation de glucides, ce qui va des sucres simples (et pas seulement) aux sucres complexes (pas seulement l’amidon) et qu’on remplace par des graisses, le foie se met à produire des petites molécules appelées «cétones» (ou corps cétoniques). Ces cétones constituent une excellente source d’énergie pour pratiquement tous les tissus corporels: muscles, foie, cœur, cerveau…


À partir du moment où le corps s’approvisionne en énergie à partir des cétones, on dit qu’il se trouve «en état de cétose». L’organisme humain est parfaitement adapté à ce type d’alimentation. Une personne qui suit une alimentation cétogène n’impose aucunement à son organisme un état «artificiel» ou anormal. Dans l’histoire de l’humanité, les phases au cours desquelles l’alimentation humaine contenait peu de glucides constituent davantage la règle que l’exception. En l’absence de glucides, le corps s’adapte. Le foie se met à fabriquer des cétones à partir des matières grasses et nos cellules n’ont aucune difficulté à utiliser ces cétones (cela n’engendre ni fonte musculaire ni fatigue).


Avec la diète cétogène, le corps devient une «machine à brûler les graisses». Ce sont elles qui vous font du bien, vous soignent même, ou vous font perdre du poids si votre objectif est de maigrir.


[image: image] Pourquoi rechercher la cétose?


Difficile de dresser un catalogue complet des pathologies contre lesquelles elle peut être utile, mais ce que l’on sait aujourd’hui, c’est qu’elle peut beaucoup contre l’épilepsie, mais aussi l’obésité, le diabète de type 2 et le syndrome métabolique. Nous commençons également à avoir des preuves que la diète cétogène permet de lutter contre le cancer, le diabète, les maladies neurologiques comme la maladie d’Alzheimer, Parkinson, les lésions cérébrales dues à certains AVC, la sclérose en plaque, la sclérose latérale amyotrophique, ainsi que les migraines, les douleurs chroniques, le syndrome polykystique des ovaires et l’acné. Non négligeable quand on sait que pour la plupart de ces pathologies, il n’y a pas encore de traitement ciblé. Et la liste n’est pas exhaustive.
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Nombre de mes patients diabétiques m’interpellent sur ce sujet: «Je suis diabétique, j’ai l’habitude de contrôler ma glycémie et ma cétose pour éviter tout risque d’acidocétose. Le régime cétogène, engendrant une cétose, risque-t-il de provoquer une acidocétose?»


Les cétones peuvent atteindre des niveaux très élevés chez les individus atteints d’un diabète de type 1 non contrôlé, un état connu sous le nom d’«acidocétose diabétique». Cependant, il y a un écart (supérieur à un rapport de 1 à 10) entre les taux de cétones constatés en cas d’acidocétose et ceux générés par un régime restreint en glucides (cétose alimentaire). Comparer les deux ne sert à rien. Loin d’être une menace pour l’équilibre acide-base de l’organisme, la cétose alimentaire est une adaptation tout à fait naturelle, élégamment intégrée à la stratégie énergétique que suit ce dernier chaque fois que, les glucides étant limités, la graisse devient son principal carburant.
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