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INTRODUCTION


QU’EST-CE QUE L’ALIMENTATION CÉTO?


Les cétones: une énergie plus «propre» que le glucose
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Des effets bénéfiques sur le surpoids


CE QUE VOUS ALLEZ MANGER AU QUOTIDIEN
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Un sevrage parfois difficile


Le rôle de la flore intestinale
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LES RECETTES


Cheese-cake aux fruits rouges


Biscuits au gingembre


Café et chocolat liégeois


Tarte de kiwi


Dame blanche et noix de pécan


Gâteau à la brousse


Tartelettes aux fruits rouges


Gâteau gianduja


Vacherin


Mousse au chocolat et au gingembre


Merveilleux


Mousse aux framboises
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Rochers coco


Financiers aux framboises


Crumble de myrtilles


Compote de rhubarbe aux épices


Babas au rhum


Clafoutis à la rhubarbe


Cookies aux noix de pécan


Glace coco et citron vert


Fondant au chocolat et aux noisettes


Pavlova




[image: image]


Ma découverte de l’intérêt et des bénéfices de l’alimentation cétogène est le fruit d’un cheminement qui a commencé il y a bien longtemps.


J’étais à l’origine avocat pénaliste. Je me suis intéressée très tôt à la nutrition par le biais d’une association d’aide à l’allaitement, La Leche League. Je me suis investie pendant plus de douze ans dans cette association qui informe et soutient les mères ayant choisi d’allaiter leur bébé. C’est en travaillant pour cette association que j’ai eu l’occasion de découvrir de nombreuses publications sur la nutrition qui m’ont passionnée.


Enceinte de ma deuxième fille, Antoinette, j’ai été diagnostiquée d’un diabète gestationnel suffisamment invalidant pour que le moindre sucre, fruit ou féculent entraîne des malaises allant même jusqu’à la perte de connaissance.


J’ai donc passé la moitié de cette grossesse et les deux grossesses suivantes (je suis mère de quatre enfants) en suivant une alimentation très pauvre en glucides. Cette alimentation me convenait bien, car mes malaises ont disparu, mes enfants sont nés en pleine forme et je retrouvais à chaque fois mon poids d’avant naissance sans aucune difficulté.


Après la naissance de mon fils, mon troisième bébé, j’ai repris une alimentation plus riche en sucre et glucides, et j’ai souffert d’une candidose mammaire (infection des seins par la levure Candida albicans). C’était très douloureux, et c’est entre autres en supprimant tous les sucres que je l’ai surmontée. Par la suite, je me suis spécialisée dans l’aide aux mères allaitantes qui souffraient de candidose.


C’était il y a plus de vingt ans, et au fil des années, j’ai compris que mon corps éprouvait de grandes difficultés à gérer les glucides. Pendant quinze ans, je n’ai pas évité les glucides, mais j’ai privilégié ceux qui ne faisaient pas monter trop haut ma glycémie c’est-à-dire ceux qui avaient un index glycémique (IG) bas. Par le biais de La Leche League, puis en tant que coach pour le site de Michel Montignac (qui a introduit la notion d’IG en France), j’ai commencé à accompagner des personnes vers une alimentation sans sucre et en les aidant à choisir les glucides à IG bas.


Puis, il y a environ cinq ans, la ménopause est arrivée avec les bouleversements hormonaux qu’elle entraîne et j’ai compris qu’il fallait que j’aille plus loin, car un problème de métabolisme s’installait: je faisais souvent des hypoglycémies, alors même que je ne consommais que des glucides à IG bas. Ma glycémie à jeun était trop élevée, et ma thyroïde fonctionnait au ralenti. Je me suis formée à la naturopathie pour comprendre l’ensemble du fonctionnement du corps et trouver des solutions pour retrouver un équilibre.
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Parmi ces solutions, adopter l’alimentation cétogène est apparu comme une démarche particulièrement adaptée et efficace. En me fondant sur les conseils de deux médecins, le premier américain, le Dr Joseph Mercola et le second canadien, le Dr Jason Fung, je suis passée à une alimentation composée exclusivement d’aliments bruts, naturels et d’origine biologique. Aujourd’hui, j’alterne les phases de cétose stricte, de jeûne et des phases plus flexibles, où je consomme un peu plus de fruits ou de desserts, comme ceux de ce livre. Grâce à ce nouveau mode alimentaire, je passe ce cap que connaissent ou connaîtront toutes les femmes, le plus agréablement possible.
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