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Introduction






À QUI S’ADRESSE CE GUIDE?


Ce guide présente 100 aliments incontournables pour toute personne qui suit déjà ou qui souhaite suivre un régime cétogène. Il s’adresse donc à celles et ceux qui ont décidé de réduire drastiquement leur apport en glucides et d’augmenter significativement la part de graisses de leur alimentation dans le but de mincir, rester mince, augmenter leur capital santé. Les personnes atteintes d’une pathologie neurodégénérative, inflammatoire, d’un diabète de type 1 ou 2, d’un cancer pourront également tirer bénéfice d’une alimentation basée sur les graisses.


De manière plus générale, ce guide est intéressant pour toute personne qui contrôle l’apport en glucides de son alimentation ou suit un régime low carb (pour low carbohydrates = pauvre en glucides), dont le plus célèbre est le régime Atkins.


Avant de poursuivre, j’ajouterais que la notion de «à volonté» dans le régime cétogène n’est pas à prendre au pied de la lettre, ce régime nécessitant de contrôler précisément ses apports en macronutriments: lipides, protéines, glucides, comme je le développe plus loin. Les aliments présentés dans ce guide sont tout simplement des aliments qui peuvent être consommés régulièrement lorsque l’on suit un régime cétogène. Seuls certains (très rares) peuvent être consommés sans modération. Les repères de consommation sont clairement indiqués sur chaque fiche aliment.


POURQUOI SUIVRE UN RÉGIME CÉTOGÈNE?


Le régime cétogène est un régime qui consiste à changer le carburant des cellules de l’organisme. Lors d’une alimentation classique, les calories proviennent pour 50% des glucides, 35% des graisses et 15% des protéines. Notre énergie provient donc majoritairement des glucides.
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Dans un régime cétogène, c’est l’inverse. Les glucides sont très minoritaires. L’objectif est de les restreindre au maximum (voir pages 23-24 pour les différents repères de quantités) et de les remplacer par des graisses. Dans ce contexte, les calories proviennent pour 90% des graisses, 8% des protéines et 2% des glucides.


Avec un régime cétogène, le carburant principal des cellules, ce sont les graisses. Et ce changement fait des merveilles dans l’organisme.


Lorsque l’on réduit fortement sa consommation de glucides, qui comptent non seulement les sucres (glucose, fructose, sucre blanc, etc.) mais aussi l’amidon contenu dans les pommes de terre, les pâtes ou le pain et qu’on les 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 quasiment tous les organes: les muscles, le foie, le cœur, le cerveau… À partir du moment où le corps utilise des cétones pour produire de l’énergie, on dit qu’il entre dans un état de cétose, un état dans lequel les taux de cétones dans le sang sont élevés. Cet état a de multiples vertus thérapeutiques.


Pour les découvrir, revenons quelques années en arrière, en 1921, à l’époque où le docteur Russel Wilder (Mayo Clinic, Minnesota) a mis au point le régime cétogène afin de traiter l’épilepsie des enfants. À cette époque, il n’existait pas de médicaments et ce régime particulier représentait la seule option de soin. Il a été abandonné un temps, suite à la découverte de médicaments antiépileptiques. Cependant, les effets secondaires de ces médicaments, et leurs limites dans certaines formes d’épilepsies font que le régime cétogène est de nouveau aujourd’hui largement prescrit à de très nombreux patients épileptiques, enfants comme adultes, y compris dans les services des hôpitaux français comme l’hôpital Necker-Enfants malades.


Mais la grande découverte de cette dernière décennie, c’est le potentiel thérapeutique exceptionnel du régime cétogène dans d’autres maladies pour lesquelles aucun traitement véritablement efficace n’a été découvert et dont l’issue peut être handicapante voire fatale. Le régime cétogène a montré son intérêt dans le traitement de l’obésité, du diabète, des migraines, des maladies neurodégénératives comme les maladies d’Alzheimer, de Parkinson, la sclérose latérale amyotrophique (SLA) et la sclérose en plaques, des lésions cérébrales secondaires aux accidents vasculaires cérébraux, mais aussi du cancer.


Il faut savoir que notre organisme est parfaitement adapté à l’alimentation cétogène. Dans l’histoire de l’humanité, les époques pendant lesquelles 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 va utiliser les graisses issues de l’alimentation pour fabriquer des cétones qui seront le carburant des cellules.


Comme une voiture hybride a la capacité d’utiliser alternativement l’électricité ou l’essence, nos cellules ont la capacité d’utiliser alternativement le sucre (le glucose) ou les cétones comme source d’énergie.


Lorsque l’on suit un régime cétogène, le corps ne carbure plus au glucose, il carbure aux cétones. Il devient une machine à brûler les graisses.


Si vous souhaitez connaître plus en détail le mode d’action du régime cétogène, je vous renvoie à certaines lectures à la fin de cet ouvrage. Ce livre se concentre la mise en pratique du régime.


POURQUOI METTRE EN VALEUR LES 100 ALIMENTS DE CE LIVRE?


Deux grands critères ont été retenus pour sélectionner ces 100 aliments.


[image: image]Le premier critère de sélection est bien sûr leur très faible teneur en glucides et/ou leur richesse en graisses. Ce sont donc des aliments qui ne gênent pas l’état de cétose, voire même qui participent activement à la production de cétones.


[image: image]Le second critère de sélection est la capacité de ces aliments à renforcer les bienfaits santé ou minceur du régime cétogène ou encore à limiter certains effets secondaires parfois observés en début de régime cétogène, lorsque le corps s’adapte à ce nouveau mode alimentaire (on parle de céto-adaptation). Par exemple, certains aliments contiennent des composés qui ont montré, dans le cadre d’études scientifiques, un pouvoir anticancer ou un potentiel antiinflammatoire exceptionnel. D’autres sont riches en fibres qui permettent d’aider à réguler le transit souvent ralenti en début de régime ou sont particulièrement riches en minéraux (sodium, potassium, magnésium…), ce qui permet de pallier la perte en minéraux liée à la céto-adaptation.
Ce second critère me paraît essentiel car j’ai eu l’occasion à de nombreuses reprises de recevoir des patients dans mon cabinet qui avaient démarré un régime cétogène hors cadre médical; ils étaient certes en cétose, mais leur alimentation ne pouvait qu’abîmer leur santé. En effet il ne s’agit pas uniquement de manger gras sans culpabiliser, et d’avaler tout aliment pauvre en sucres et riche en graisses sans discernement. Il est indispensable de veiller à un bon équilibre entre les graisses (saturées, mono-insaturées, polyinsaturées oméga-3 et oméga-6), d’assurer un bon apport en nutriments, vitamines, acides aminés essentiels et en fibres. Manger gras doit se faire selon certaines règles qui sont présentées au fil des pages qui suivent.


Enfin, l’alimentation cétogène ne se limite évidemment pas à ces seuls 100 aliments et peut inclure un plus grand éventail de produits. Il suffit de consulter l’index des ingrédients des recettes à la fin du livre p. 341 pour vous en rendre compte.


COMMENT UTILISER CE LIVRE?


Les aliments sont classés en 8 catégories:


[image: image]les graisses,
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[image: image]les protéines animales (viandes, poissons, œuf) et leurs substituts végans,


[image: image]les produits laitiers et leurs substituts végans,
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[image: image]les condiments (épices, aromates et sauces).


À l’intérieur de chaque catégorie, repérable par une couleur dans le livre, les aliments sont classés par ordre alphabétique.


Les catégories «Protéines animales» et «Produits laitiers» renfermant plusieurs sous-catégories, le classement par ordre alphabétique se fera au sein de chacune d’elles.


Par exemple, vous avez une envie de fruit? Rendez-vous page 147. Il ne vous reste plus qu’à choisir parmi ceux qui sont autorisés dans l’alimentation cétogène.


COMMENT SE PRÉSENTENT LES FICHES?


Au-dessous du nom de l’aliment, vous trouverez ses teneurs en lipides (L), protéines (P) et glucides (G) pour 100 g. Ensuite il est expliqué pourquoi cet aliment a sa place dans le régime cétogène et comment l’intégrer.


Au-delà de ses effets cétogènes, vous découvrirez d’autres atouts santé et vous aurez accès à une multitude de conseils pratiques: conseils d’achat, de conservation, de préparation, de cuisson…


Enfin, à chaque aliment est associée une recette très simple à réaliser et qui s’intègre parfaitement à la cuisine du quotidien. Au bas de la recette sont indiqués, pour une portion, le ratio cétogène (ratio céto), le nombre de calories (calories) et les teneurs en lipides (L), protéines (P) et glucides (G). Plus le ratio est élevé, plus la recette est cétogène.




[image: image]LE PETIT PLUS


Vous avez un aliment dans votre réfrigérateur mais il ne figure pas dans le livre et vous ne savez pas comment l’utiliser?


Rendez-vous p. 341, il y a de fortes chances qu’il figure dans l’index des aliments des recettes et donc qu’il vous renvoie vers une ou plusieurs recettes le contenant.





COMMENT METTRE EN PLACE UNE ALIMENTATION CÉTOGÈNE?


Comme décrit plus haut, le régime cétogène (qui peut aussi être appelé low carb high fat ou LCHF) permet à l’organisme de changer de carburant et de ne plus tirer l’énergie, nécessaire à son fonctionnement, des glucides. Pour que cela se produise, le régime consiste à fournir un apport très limité en glucides (100 g maximum par jour), ce qu’il lui faut de protéines (environ 0,8 g/kg de poids corporel par jour, voir page 26) et beaucoup de graisses. Ainsi seulement, il se met à produire des cétones.


Les cétones sont fabriquées par le foie, à partir des graisses (alimentaires ou corporelles) et distribuées ensuite à toutes les cellules du corps (seuls les globules rouges vont continuer à fonctionner au glucose). Même les cellules du cerveau sont capables de tirer leur énergie des cétones, elles qui sont pourtant de grandes consommatrices de glucose habituellement. Les personnes qui suivent un régime cétogène peuvent d’ailleurs l’attester: l’acuité intellectuelle et la vigilance augmentent sensiblement lorsqu’on mange cétogène.




[image: image]AVERTISSEMENT


Le régime cétogène utilisé à des fins thérapeutiques (dans le cadre d’un cancer, d’un diabète surtout de type 1, de la maladie d’Alzheimer, de Parkinson, de l’épilepsie, etc.), doit être encadré par un professionnel de santé. Chacune de ces pathologies nécessite des adaptations particulières au régime afin d’offrir le soin cétogène le plus sain et le plus efficace possible.





Quand le corps produit des cétones, il est en «cétose alimentaire» (ce qui ne doit pas être confondu avec la production pathologique, excessive et incontrôlable de corps cétoniques du diabétique qui est nommée «acido-cétose du diabétique»).


[image: image]PREMIÈRE ÉTAPE: ON FIXE SON OBJECTIF


Le régime cétogène est une alimentation qui restreint fortement les glucides par rapport à une alimentation classique, nous l’avons vu. La quantité maximale de glucides à ne pas dépasser va être plus ou moins restrictive en fonction de l’objectif fixé: objectif de minceur, de performance physique, ou thérapeutique dans le cadre d’une pathologie.


Mais il faut savoir que l’aptitude plus ou moins grande à entrer en cétose va aussi entrer en ligne de compte: le facteur individuel a ici un rôle non négligeable dans la mise en place du régime.


En règle générale, on indique trois grands types de restriction glucidique:


[image: image]le cétogène strict: de 15 à 25 g de glucides par jour (en veillant à bien lisser l’apport en glucides sur la journée). Cela concerne essentiellement les personnes souhaitant booster leur passage en cétose, celles qui souhaitent perdre du poids ou les personnes plutôt intolérantes aux glucides et qui auront du mal à voir une cétose s’installer si elles consomment plus de 25 g de glucides par jour. C’est également un bon repère pour les personnes souffrant d’un cancer, non dénutries, et pour lesquelles on fait le choix d’un régime cétogène hypocalorique.


[image: image]le cétogène modéré: de 25 à 50 g de glucides par jour (en veillant à bien lisser l’apport en glucides sur la journée). C’est le régime cétogène le plus classique, celui qui est suivi par la plupart des personnes souffrant de pathologies ou souhaitant maintenir leur poids et améliorer leur capital santé. Notons toutefois que certaines personnes peuvent perdre du poids avec le cétogène modéré et qu’il est donc inutile pour elles de passer par un régime cétogène strict.


[image: image]le cétogène souple: jusqu’à 80-100 g de glucides/jour (en veillant à bien lisser l’apport en glucides sur la journée). Il est plus approprié pour les grands sportifs et les personnes souhaitant maintenir leur poids et prendre soin de leur santé. Mais dans ce cas-là, il doit être associé à un ratio cétogène faible, sous peine d’engendrer une hypercalorie délétère.


[image: image]DEUXIÈME ÉTAPE, ON DÉTERMINE SON RATIO CÉTO


Le ratio cétogène, c’est la quantité de lipides (graisses) consommés, par rapport à la quantité de protéines et glucides consommés.


[image: image]Le ratio 1:1 ou 1 (1 part de graisses pour 1 part de glucides + protéines): c’est le ratio qui convient pour des objectifs minceur ou forme.


[image: image]Le ratio 2:1 ou 2 (2 parts de graisses pour 1 part de glucides + protéines): c’est le ratio pour des objectifs minceur ou forme, mais aussi celui appliqué dans le cadre de certains cancers où une perte de poids ou la volonté d’une hypocalorie est visée ou dans le cadre de cancers du système digestif, des glandes associées ou des organes ayant des fonctions d’élimination.


[image: image]Le ratio 3:1 ou 3 (3 parts de graisses pour 1 part de glucides + protéines) convient dans le cadre des cancers, des pathologies neurodégénératives et de certaines épilepsies.


[image: image]Le ratio 4:1 ou 4 (4 parts de graisses pour 1 part de glucides + protéines) convient dans le cadre des cancers si le professionnel qui vous suit estime que c’est nécessaire (pour différentes raisons: petit appétit, perte de poids, difficulté à être en cétose…), des pathologies neurodégénératives (lorsque le ratio 3:1 n’est pas suffisant) et de certaines épilepsies (lorsque le ratio 3:1 n’est pas suffisant).


[image: image]Le ratio 5:1 ou 5 (5 parts de graisses pour 1 part de glucides + protéines): je ne l’utilise avec mes patients que dans le cadre de certaines épilepsies (lorsque le ratio 4:1 n’est pas suffisant). En règle générale, c’est le neurologue qui dicte ce ratio.


À noter que pour une même quantité de gras, donc pour un même ratio, le choix de l’huile peut modifier la quantité de cétones produites dans l’organisme. Plus il y a d’huile de coco utilisée ou d’huile TCM (triglycérides à chaîne moyenne) utilisée, plus la production de cétones est importante, et donc moins on a besoin d’élever le ratio. Ce sont donc des huiles cétogènes par excellence. Cependant, de nombreuses personnes ne tolèrent pas plus de 30 g de ces huiles par jour et quoi qu’il en soit, même si vous en tolérez davantage, son utilisation ne doit pas justifier le retrait d’autres huiles contenant d’autres variétés d’acides gras de votre alimentation.


Dans un régime cétogène, seules comptent les teneurs en glucides et lipides, on oublie les calories.


[image: image]COMMENT DÉTERMINER LA QUANTITÉ DE PROTÉINES?


Inutile de vous lancer dans des calculs savants ou d’acheter une balance impédancemètre pour déterminer votre part de masse grasse, de masse musculaire et d’eau (d’autant qu’elles ne sont pas du tout fiables). Faites une estimation simple à partir du poids indiqué par votre pèse-personne.


[image: image]Si vous suivez le régime cétogène pour perdre du poids, comptez un apport de protéines de 1 g/kg de poids corporel.


[image: image]Si vous suivez ce régime dans le cadre d’une pathologie, comme un cancer par exemple, comptez un apport en protéines de 0,8 à 1,2 g/kg de poids corporel. Cette quantité sera à déterminer avec un professionnel de santé.


[image: image]Si vous suivez le régime cétogène dans le cadre d’un maintien de poids, consommez 0,8 g de protéines par kilo de poids corporel. Les protéines intègrent à la fois les protéines végétales et les protéines animales.


[image: image]COMMENT ENTRER EN CÉTOSE?


Pour entrer rapidement en cétose, vous pouvez jeûner une journée ou être plus strict sur la quantité de glucides à ne pas dépasser, en la fixant à 15-20 g en moyenne par jour maximum.


Se munir d’un compteur de glucides des aliments courants peut être une bonne idée pour mieux suivre sa consommation (vous pouvez vous reporter au Compteur de glucides, paru aux éditions Thierry Souccar, voir page 339).


Cependant, cela n’est pas indispensable et vous pouvez tout à fait être en cétose sans passer par cette étape. De plus, cette journée de jeûne est plutôt déconseillé dans le cas d’un cancer associé à une perte de masse musculaire importante.


Au bout de quelques jours (dont le nombre est variable d’une personne à l’autre), vous serez en cétose. Durant ces quelques jours d’adaptation, vous risquez de ressentir des symptômes désagréables qui signalent que votre corps bascule progressivement en cétose. Leur présence est donc plutôt bon signe à cet égard. Et rassurez-vous, cela est très transitoire. Certaines personnes ressentent de la fatigue, des maux de tête, des nausées, une soif accrue, des palpitations, ont une mauvaise haleine. Au cours du premier mois de cétose, votre tension artérielle peut être augmentée ou baissée, vous pouvez ressentir des difficultés à l’endormissement, voire des insomnies, des crampes…


Mais au-delà de ces effets, le passage en cétose va rapidement vous faire bénéficier d’une clarté mentale accrue. De plus, vous ne ressentirez plus ces «coups de barre» d’après-repas dus aux variations de glycémie.


[image: image]LES ASTUCES POUR ÉVITER LES EFFETS INDÉSIRABLES


Buvez beaucoup d’eau (au moins 1,5 l) dont au moins un demi-litre d’eau riche en minéraux de type Hépar, Quézac, Rozana, St-Yorre, Arvie. Ne supprimez pas le sel de votre alimentation, voire même salez un peu plus qu’à l’accoutumée si vous avez tendance à manger peu salé. Pour camoufler la mauvaise haleine, buvez des tisanes de menthe, mâchez des graines de fenouil. Enfin, n’hésitez pas à fractionner votre alimentation. Cela ne signifie pas manger plus mais faire plus souvent de petits repas plus légers.


[image: image]COMMENT VÉRIFIER QU’ON EST BIEN CÉTOSE?


Pour être sûr d’être en cétose, et donc vérifier que notre corps fabrique bien les précieuses cétones qui servent de carburant à nos cellules, il existe des tests mesurant le taux de cétones dans les urines à l’aide de simples bandelettes (disponibles en pharmacie ou sur Internet) comme les Keto-diastix. Ils peuvent être utilisés le 2e ou 3e jour après le démarrage du régime cétogène. Lorsque l’urine contient des cétones, la bandelette change de couleur et un nuancier vous permet de déterminer si le taux est bas, modéré ou élevé. Le meilleur moment pour faire un test urinaire est le début de soirée (les urines du matin contenant peu de cétones en général) mais surtout pas après un effort intense, ni après avoir bu une grande quantité d’eau.


Des appareils électroniques, permettant une mesure plus fiable, à la fois de la glycémie et du taux de cétones sanguin, sont également disponibles mais ils sont bien plus coûteux. En dehors du cas de l’épilepsie, vous n’aurez pas besoin d’une telle précision de votre taux de cétones. Inutile donc de faire cet achat.


Il est possible de doser vos cétones par une prise de sang. Sachez cependant que, même prescrite par un médecin, cette analyse sera à votre charge et vous ne trouverez pas aisément un centre acceptant de faire le dosage. De plus, ce dosage ne renseigne que sur l’état de cétose au moment de la prise de sang.


QUE MANGER QUAND ON SUIT UN RÉGIME CÉTOGÈNE?


Les aliments que vous pouvez mettre au menu de votre régime cétogène sont ceux dont la teneur en glucides est faible.


[image: image]Voici un aperçu des aliments que vous trouverez:


Des légumes dont la teneur en glucides est inférieure à 5 g pour 100 g, une petite sélection de fruits frais peu glucidiques, des noix et graines oléagineuses, des bonnes graisses, certains laitages et leurs alternatives végétales, de la viande, des poissons avec une préférence pour les poissons gras, des charcuteries (artisanales uniquement donc exemptes de nitrites, additifs ou sucre ajouté), des œufs (en les préférant bio), des alternatives pour remplacer les farines de céréales ou de pseudo-céréales, sans oublier les épices, les aromates et les condiments pour réaliser des plats savoureux et gourmands…


[image: image]Voici les aliments que vous ne trouverez pas:


Du sucre et des produits sucrés, des fruits qui contiennent plus de 7 g de glucides pour 100 g (c’est-à-dire la majorité d’entre eux), des féculents (pommes de terre, patates douces, tubercules), les céréales (pâtes, riz…) et leurs dérivés (semoule, farine, pain…), les laitages light.


Les fruits ne sont pas en soi mauvais pour la santé mais gênent l’état de cétose en raison de leur taux de glucides. Il s’agit donc de sélectionner les moins glucidiques comme nous l’avons fait dans ce livre et de manger de très petites quantités de ceux qui sont un peu plus glucidiques. Dans ce livre, certaines recettes intègrent de très petites quantités de fruits très glucidiques.


ET SI ON EST VÉGAN?


Vous pouvez tout à fait suivre un régime cétogène si vous êtes végétarien ou même végan, le choix des aliments sera simplement plus restreint, et vous devrez être vigilant sur l’apport en protéines végétales complètes.


[image: image]QUELQUES REPÈRES POUR VOUS AIDER


[image: image]Pour remplacer les produits laitiers:


Vous pouvez remplacer le lait par des laits végétaux de soja, d’amande, de noisette. Vérifiez bien les étiquettes de vos produits pour les acheter sans sucre ajouté.


[image: image]Les équivalences utiles à connaître:


10 g d’huile apportent autant de gras que 10 g de graisse animale, 10 g de beurre clarifié (ghee), 14 g de beurre, 14 g de beurre végétal, 20 g de crème double, 30 g de crème fraîche, 30 g de crème fleurette, 30 g de crème coco, 50 à 60 g de crème soja cuisine, 50 à 60 g de crème amande cuisine.


Servez-vous de ces équivalences pour adapter vos recettes.


[image: image]LES ALIMENTS RICHES EN PROTÉINES


Tous les végétaux pauvres en glucides contiennent des protéines. Celles-ci se concentrent particulièrement dans les aliments secs, comme les algues, les graines et les noix, mais on en retrouve aussi dans tous les légumes.


[image: image]Les algues ont un taux de protéines très élevé, qui varie selon leur variété. Les algues brunes sont celles qui en contiennent le moins (de 7 à 12%). Les algues vertes en contiennent environ 20%, les algues rouges de 30 à 40%. Les huit acides aminés essentiels sont présents et bien équilibrés, ce qui fait des algues une source de protéines complète. Les algues les plus riches en protéines sont la spiruline et la nori.
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