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INTRODUCTION


Low carb est l’abréviation de low carbohydrates en anglais, qui signifie pauvre en glucides. Les glucides recouvrent une grande famille d’aliments, qui va des sucres simples (sucre blanc, roux, miel, sirop d’agave, d’érable…) aux sucres complexes (pain, pâtes, céréales, riz, pommes de terre…). Une alimentation low carb est donc une alimentation qui contient peu de glucides.


Pourquoi avoir choisi de conserver cette abréviation dans ce livre? Tout simplement parce que c’est aujourd’hui le terme usité internationalement par les nutritionnistes pour désigner un ensemble de régimes. Car oui, il existe plusieurs régimes low carb. Et si j’ai souhaité leur consacrer un livre, c’est parce qu’ils sont devenus véritablement mes outils de travail.


Les régimes low carb sont à ce jour la meilleure réponse que je puisse apporter à mes patients, qu’ils aient un problème de poids à résoudre ou un problème de santé.


L’expérience me le prouve chaque jour. Les pertes de poids s’opèrent facilement, sans frustration (car la cuisine pauvre en glucides est savoureuse), y compris pour «les becs sucrés», et les effets bénéfiques sur la santé se font sentir rapidement.


J’ai écrit ce livre dans le but d’aider mes patients, en leur concoctant des recettes qui répondent au panel des régimes pauvres en glucides, du low carb «classique» dont le plus célèbre est le régime Atkins (pauvre en glucides, libre en protéines et en graisses) jusqu’au régime cétogène (très pauvre en glucides, contrôlé en protéines et riche en graisses, appelé aussi LCHF pour low carb high fat).


•Les régimes low carb de type Atkins, permettent de perdre du poids et de prévenir les maladies cardio-vasculaires et le diabète.


•Le régime cétogène (ou LCHF) a les mêmes vertus, avec en plus celle d’avoir des effets thérapeutiques dans le cancer, les maladies neurodégénératives, l’épilepsie, la migraine… Le régime cétogène va donc plus loin, il est plus puissant mais il est aussi un peu plus contraignant que le low carb classique.


Dans ce livre, toutes les recettes que je propose sont low carb mais elles peuvent être déclinées très facilement de manière à être cétogènes. Pour chaque recette, vous avez donc la possibilité de réaliser l’une ou l’autre des deux versions.


Les recettes sont simples et rapides à réaliser. Elles nécessitent peu d’ingrédients et des ingrédients que l’on peut trouver facilement.


Comme je reçois en consultation – de plus en plus souvent maintenant – des personnes sensibles au gluten, intolérantes au lactose ou allergiques, j’ai fait en sorte que la plupart des recettes de ce livre soient aussi compatibles avec un régime sans lait et sans gluten.


< VOYAGE AU JARDIN DES SENS >


Lorsque je crée une recette, mon objectif est invariable: régaler tous vos sens, car si le palais joue un rôle incontestable dans l’appréciation – ou la non-appréciation – d’un plat, sentir, voir, toucher, et même entendre font aussi partie intégrante de l’expérience.


La santé, la cuisine, les livres, c’est mon univers. Ma quatrième passion, ce sont les voyages et dans ce livre, elle n’est pas très loin. Je me suis nourrie de mes découvertes culinaires lors de pérégrinations qui m’ont amenée dans différents pays du globe. Je me suis inspirée des recettes et tours de main que j’ai ramenés dans mes bagages et que j’ai adaptés aux contraintes du low carb. Dans ce livre, il y a donc un peu d’Europe, d’Afrique, un peu d’Amérique, un peu d’Asie, notamment du Japon. Pays où le parangon de l’alimentation diététique est à Okinawa, cet archipel d’îles paisibles où l’alimentation raisonnée côtoie le bonheur de vivre. C’est un modèle. La Pologne est inévitablement très présente. Mes grands-parents paternels étaient polonais et j’ai grandi avec des plats essentiellement slaves. Ils m’ont transmis un héritage culinaire très riche. Ma grand-mère, qui était une cuisinière exceptionnelle, m’a initiée à la cuisine. Au cours de l’été 1998, alors que je devais partir en Suède comme fille au pair en ayant la lourde tâche de cuisiner pour la famille en plus de m’occuper des enfants, elle m’a enseigné, de manière intensive durant deux mois, toutes les techniques culinaires qu’elle connaissait, héritées de sa mère qui travaillait dans un grand restaurant. Mon premier livre de cuisine était un livre de recettes traditionnelles en polonais. Je me l’étais acheté lorsque j’étudiais à l’université de Wroclaw. Du côté maternel, mes grands-parents étaient des fermiers éleveurs et cultivateurs, originaires de l’Aveyron. D’où sans aucun doute, mon goût aussi pour les matières premières de la cuisine française.


Mon plus grand souhait avec ce livre est de vous aider à diminuer votre consommation de glucides afin de perdre du poids. Afin aussi de prendre soin de vous et de votre santé. Et surtout de partager avec vous mon amour de la cuisine et de vous régaler.


# # #
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POURQUOI JE TRAVAILLE AVEC LES RÉGIMES LOW CARB


Avant tout parce qu’ils sont efficaces pour perdre du poids. Dans mon cabinet, le surpoids se retrouve systématiquement au cœur de mes consultations. Il est vrai que le tour de taille des Européens augmente. En France, l’étude ObÉpi1 qui analyse la prévalence de l’obésité, indique que le surpoids ne cesse de gagner du terrain. En 2012, 15% au moins des Français étaient obèses selon cette étude. Selon le Centre d’épidémiologie sur les causes médicales de décès (CépiDC), les complications liées au surpoids et à l’obésité (diabète, cancer, pathologies cardio-vasculaires) font partie des premières causes de décès en France2.


Qu’a-t-on fait ces dernières années pour enrayer ce phénomène? Quatre options ont été proposées aux personnes qui voulaient mincir: compter les calories, manger moins gras, manger plus de protéines ou bien suivre les recommandations du programme national nutrition santé, le PNNS (parmi lesquelles faire des féculents la base énergétique des trois repas quotidiens et consommer 3 à 4 produits laitiers par jour). Sans résultat. Les dernières décennies l’ont très bien illustré: surpoids, obésité et pathologies associées n’ont cessé de croître au point qu’aujourd’hui, devant l’échec de ces stratégies, faire un «régime» est devenu politiquement incorrect. Une situation assez cocasse qui donne lieu au discours en vogue actuellement: les régimes sont dangereux, pour maigrir, arrêtez de vous mettre au régime. À ce jour, les résultats ne se sont pas manifestés!


Pourtant, nos aînés détenaient la solution: les régimes low carb. Nous nous sommes tout simplement égarés. De la même manière que nous revenons aux sources en matière de cuisine avec un retour vers les produits frais, naturels, cultivés ou élevés de façon traditionnelle, faits maison, nous devrions revenir aux sources en matière de diététique pour perdre du poids et rester en bonne santé.


De nouveaux régimes à la mode, disent certains. Quelle erreur! Ceux qui parlent de mode du low carb pensent qu’il s’agit juste d’une nouvelle invention commerciale destinée à enrichir les diététiciens, les nutritionnistes et les industriels de l’agroalimentaire. Pour ce qui est des industriels, ils n’ont pas tort car les mentions «sans sucre ajouté» pullulent sur les packagings alors qu’à l’intérieur, les produits sont généralement bourrés de glucides, donc de sucre – pas du sucre de table, le sucre blanc, mais du sucre quand même.


Pour les professionnels de santé qui travaillent avec les régimes low carb, rassurez-vous, c’est une question de science et non de mode. La théorie des régimes low carb s’appuie sur la biologie et la physiologie humaines. Et cette théorie n’est pas démentie par la pratique. Plusieurs études comparatives de régimes, notamment certaines très récentes, confirment l’efficacité des régimes low carb3-5. Le Conseil suédois pour l’évaluation des technologies de la santé (SBU), qui est à l’origine des recommandations nutritionnelles officielles en Suède, dans son rapport Traitement nutritionnel de l’obésité, rendu le 23 septembre 2013, met en avant l’efficacité des régimes low carb pour soigner l’obésité (lire encadré page 18).






( POURQUOI LES RÉGIMES LOW CARB ONT MAUVAISE PRESSE







Les régimes low carb ne s’inscrivent pas dans les recommandations officielles des autorités sanitaires françaises. La plupart des professionnels de santé étant formés sur la base de ces recommandations, élevées au rang de vérité immuable, de diktat même, il se peut donc que vous vous heurtiez au scepticisme de votre médecin en voulant suivre un régime low carb. En France, le régime Atkins a été fustigé dans un rapport de l’Anses du 25 novembre 2010 sur les «risques des régimes amaigrissants». Pour ceux qui sont effrayés à l’idée de franchir le cap, je voudrais revenir sur le modèle suédois. Après plus de deux années de travail, les experts du SBU (Conseil suédois pour l’évaluation des technologies de la santé) ont rendu un rapport en 2013 montrant que les régimes pauvres en glucides sont très efficaces pour traiter surpoids et obésité. Pour ce comité, la principale différence entre les différents régimes amaigrissants, c’est que le régime pauvre en glucides est plus efficace dans les six premiers mois. À long terme, les études ne montrent pas de différence statistiquement significative. Le SBU pense que c’est parce que les gens ont simplement tendance à revenir à leurs habitudes alimentaires d’origine. À noter que le SBU n’a examiné que les études portant sur les obèses. Lorsqu’on prend aussi en compte les études sur les personnes en surpoids, les régimes pauvres en glucides type Atkins se montrent plus efficaces que les autres, y compris sur le long terme. Contrairement à ce qui est affirmé en France, pour le SBU, les régimes de type Atkins ne sont pas déséquilibrés; ils améliorent certains marqueurs du risque cardio-vasculaire comme la glycémie et les triglycérides ou le cholestérol et selon Jonas Linblom, un auteur du rapport, aucun risque associé à la pratique des régimes low carb n’a été trouvé.








< LE LOW CARB A PLUS DE 150 ANS >


Pendant près de 150 ans, du début du XIXe siècle jusqu’à la fin des années 1960, médecins et scientifiques ont été d’accord pour affirmer, preuves à l’appui, que le seul moyen efficace de maigrir lorsqu’on est sédentaire, c’est de manger moins de pain, pâtes, riz, pommes de terre, sucre.


En 1825, Jean-Anthelme Brillat-Savarin publie La Physiologie du goût. Il a interrogé plus de 500 contemporains obèses. Tous partagent une particularité qui a frappé l’auteur: ils mangent beaucoup de féculents: pain, pâtes, pommes de terre, riz. Brillat-Savarin en déduit que «les amidons et les farines que l’homme utilise comme base journalière de son alimentation» sont à l’origine de l’obésité et que le sucre aggrave les choses.


En 1844, le Dr Jean-François Dancel donne une conférence sur le surpoids et l’obésité à l’Académie des sciences, à Paris. Cas à l’appui, Dancel montre que l’on guérit tous les obèses, «sans exception», par un régime riche en protéines comme la viande, et très pauvre en pain, pâtes, riz et sucre. «Tous les aliments riches en carbone et en hydrogène [les glucides], dit-il, ont tendance à produire de la graisse.»


En 1856, le Dr William Harvey, un médecin londonien, rapporte que «les sucres et les farineux sont utilisés pour engraisser les animaux et qu’un régime qui n’en comprend pas pourrait être utile pour arrêter la formation de graisse». En 1862, Harvey prescrit un tel régime à William Banting, un de ses patients obèses. En 9 mois, celui-ci perd 25 kilos.


En 1862, William Banting publie à son tour une Lettre sur la corpulence de 16 pages. Il décrit les régimes qu’il a essayés sans succès, et comment une alimentation pauvre en sucres et féculents lui a permis de perdre si facilement du poids. Le fascicule de Banting devient un best-seller européen.


Le régime Banting a un tel succès que même les têtes couronnées s’y mettent. En 1864, Napoléon III suit, comme beaucoup de ses compatriotes, le régime Banting, avec «un grand bénéfice».


En 1869, Thomas Tanner, le célèbre médecin britannique, publie The Practice of Medicine, dans lequel il donne une longue liste de traitements ridicules contre l’obésité, dont la saignée, les sangsues et… les régimes sans graisses. Toutes ces méthodes, écrit-il, échouent lamentablement. Le seul traitement efficace, assure-t-il, c’est d’éviter les glucides, pain, farineux, pommes de terre, sucre.


En 1877, dans Anna Karénine, Léon Tolstoï se fait l’écho des régimes que suivent ses contemporains lorsqu’ils veulent maigrir. L’amant d’Anna, le comte Vronsky doit participer à une course équestre qui exige de ne pas dépasser le poids de 160 livres. Pour y parvenir, écrit Tolstoï, «il évitait les aliments farineux et les desserts».


En 1901, le Dr William Osler, considéré comme le père de la médecine américaine moderne écrit dans Principles and Practice of Medicine, ouvrage de référence, que les obèses doivent, pour maigrir et rester en bonne santé, «réduire les farineux et les sucres».


En 1925, le Dr Gardiner Hill (Hôpital Saint Thomas de Londres) décrit dans le Lancet les principes du régime amaigrissant dont l’efficacité est avérée: «Toutes les formes de pain contiennent une forte proportion de glucides, qui va de 45 à 65 pour cent. Il doit donc être condamné.»


Entre 1943 et 1952, des chercheurs de Stanford, Harvard, Chicago, Cornell, publient indépendamment une série d’articles sur l’obésité et les moyens de la traiter. Tous ces régimes se ressemblent. Ils interdisent invariablement sodas, sucre, miel, sucreries, fruits au sirop, gâteaux, tartes, biscuits, pain, pommes de terre, pâtes, céréales du petit déjeuner.


En 1963, le livre de référence en Grande-Bretagne, Human Nutrition and Dietetics, écrit par Sir Stanley Davidson et Reginald Passmore rappelle que «la consommation d’aliments riches en glucides devrait être réduite drastiquement dans la mesure où ces aliments sont la cause la plus commune d’obésité». À l’époque, c’est tellement évident que Passmore écrit: «N’importe quelle femme sait que les glucides font grossir: d’ailleurs tous les nutritionnistes sont d’accord avec cela.»
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		Confit de lapin aux échalotes



		Curry de poulet



		Steak aux gombos et wasabi



		Ghiveci de veau



		Filets de dinde marinés citron-coco



		Burger de christophine



		Poulet rôti comme à Manhattan



		Tajine de poulet souiri



		Persillade



		Confit de baies rouges



		Sauce aux foies de volaille







		LES POISSONS



		Tajine de calamars façon souiri



		Boulettes de poisson



		Maki



		Sushis



		Ceviche passion-curry



		Huîtres Rockefeller



		Saumon au thé



		Noix de Saint-Jacques au chorizo



		Tagliatelles de céleri-rave aux fruits de mer



		Beurre de wasabi



		Pâte de gingembre confit



		Crème de citron confit







		LES PLATS DE LÉGUMES



		Caramboles confites



		Champignons farcis



		Blettes à l’indienne



		Chou chinois au wok



		Cubes de céleri-rave aux brisures de truffes



		Mini-poivrons farcis aux légumes



		Aubergines farcies à la bohémienne



		Choucroute aux champignons



		Pak choï braisé



		Légumes sautés à la japonaise



		Patidou «so creamy»



		Gratin de christophines



		Huile au citron



		Huile au basilic







		LES DESSERTS



		Soupe de fraises



		«Doce de abacate»



		Cake au thé vert du Japon



		Cheese-cake new-yorkais



		Soufflé avocat-chocolat



		Petites bouchées new-yorkaises



		Cupcakes citron façon Magnolia bakery



		Gourmand au chocolat



		Brochette de fruits à la sauce exotique



		Pâte à tartiner amandes-fleurs d’oranger



		Tartelettes coco-framboise



		Tarte chocolat-beurre salé







		LE BAR À BOISSONS



		Kompot à la framboise et à la pomme



		Limonade



		Agua fresca



		Smoothie kale-avocat



		Cocktail low carb



		Fat bomb drink



		Thé exotique



		Ice tea vitaminé
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