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INTRODUCTION

MON OBJECTIF AVEC CE LIVRE EST DE VOUS AIDER À RÉDUIRE VOTRE CONSOMMATION DE GLUCIDES POUR PERDRE DU POIDS, PRÉSERVER VOTRE SANTÉ, ET PARTAGER AVEC VOUS LE PLAISIR DE CUISINER, ET DE SE RÉGALER. TOUT EST CONCILIABLE!

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

Pourquoi avoir choisi d’utiliser cette abréviation dans le titre de ce livre? Tout simplement parce que c’est aujourd’hui le terme usité internationalement par les nutritionnistes pour désigner un ensemble de modes alimentaires. Car il existe plusieurs alimentations low carb. Et si j’ai souhaité leur consacrer un livre, c’est parce qu’elles sont devenues véritablement mes outils de travail.

Les alimentations faibles en glucides 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 alimentations faibles en glucides, du low carb «classique» dont le plus célèbre est le régime Atkins (pauvre en glucides, avec une consommation libre en protéines et en graisses) jusqu’à l’alimentation cétogène (très pauvre en glucides, contrôlée en protéines et riche en graisses, appelée aussi LCHF pour low carb high fat).

• Les alimentations low carb du type régime Atkins, permettent de perdre du poids, de prévenir les maladies cardio-vasculaires et le diabète, de traiter la résistance à l’insuline, d’abaisser les niveaux d’inflammation dans l’organisme, d’échapper aux effets de la ménopause tels que les bouffées de chaleur et la prise de poids. Ils permettent plus généralement de préserver son capital santé et de limiter l’apparition de bon nombre de pathologies de civilisation.

• L’alimentation cétogène (ou LCHF) a les mêmes vertus, avec en plus celle d’avoir des effets thérapeutiques contre le cancer (à ce propos, je vous renvoie à la lecture de mon livre Le cancer aime le sucre, (Thierry Souccar Éditions, 2023), les maladies neurodégénératives, l’épilepsie, la migraine… L’alimentation cétogène va donc plus loin, elle est plus puissante mais elle est aussi un peu plus contraignante que le low carb classique.

Toutes les recettes de ce livre sont facilement déclinables en version cétogène. Je vous explique comment faire à la page 36, dans le chapitre dédié à l’alimentation cétogène.

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 les recettes de ce livre soient sans gluten, à deux exceptions près (la recette de pain p. 89 et la recette du seitan p. 205) et que bon nombre soient sans produits laitiers. Je vous donne les équivalences pour remplacer les produits laitiers par des alternatives végétales lorsque cela est possible, à la page 64.

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 elle n’est jamais bien loin dans ce livre. Mes découvertes culinaires à travers mes pérégrinations autour du globe ont nourri mon inspiration. J’ai ramené dans mes bagages des recettes et des techniques que j’ai adaptées aux principes du low carb. Ce livre est donc un mélange de saveurs venues d’Europe, d’Afrique, d’Amérique et d’Asie, notamment du Japon – on trouve à Okinawa un modèle d’alimentation saine, où la simplicité et le plaisir de vivre se rejoignent. 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 offert 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. Aujourd’hui, une partie de ma vie est en Italie, à Florence. Des recettes italiennes occupent donc de nombreuses pages de ce livre. Petite parenthèse pour les amoureux de la cuisine Italienne, suivant une alimentation faible en glucides: mon livre Toscane 70 recettes ligne et santé (Thierry Souccar Éditions, 2024) saura vous combler.

À travers ces pages, je vous invite à découvrir des recettes savoureuses, adaptées au low carb, mais surtout à partager mon amour pour la cuisine et les plaisirs qu’elle procure.

Bonne lecture et surtout, régalez-vous!
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POURQUOI

JE CONSEILLE LES ALIMENTATIONS LOW CARB

AVANT TOUT PARCE QU’ELLES 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. Aujourd’hui, les chiffres sont toujours édifiants. Une nouvelle édition lancée par la Ligue contre l’obésité en 2020, réalisée par l’institut de sondage Odoxa sur un échantillon de 9 598 adultes résidant en France métropolitaine, a montré que la prévalence de l’excès de poids (incluant l’obésité) était de 47,3% et que 17% des sujets étaient obèses. Plus récemment, l’étude OFÉO de 2024 qui intègre pour la première fois les séniors et les populations des DROM-COM, deux groupes jusqu’alors absents des statistiques sur l’obésité, montre que près de 18,1% des adultes en France, soit près de 10 millions de personnes, sont en situation d’obésité. 17,9% des adultes résidant dans l’Hexagone sont touchés par l’obésité, contre 22,4% des habitants ultramarins, un taux particulièrement élevé. 16,9% des seniors de plus de 65 ans sont en situation d’obésité. 24,7% des personnes déclarant avoir des difficultés économiques dans leur foyer sont touchées par l’obésité. Il y a donc urgence de mettre en place une action concertée pour lutter contre cette épidémie. Et l’alimentation, notamment celle faible en glucides, est la première clé.

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 bien montré: surpoids, obésité et pathologies associées n’ont cessé de croître. Paradoxalement, aujourd’hui, face à l’échec de ces stratégies, faire un «régime» est devenu politiquement incorrect. Une situation cocasse qui a donné naissance au discours en vogue: les régimes amaigrissants sont dangereux, pour maigrir arrêtez de vous mettre au régime. À ce jour, les résultats se font toujours attendre!

Pourtant, nos aînés détenaient la solution: les alimentations faibles en glucides. 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 forcément du sucre blanc, mais du sucre tout de même.
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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 à dispenser 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.



Pour les professionnels de santé qui travaillent avec les les alimentations faibles en glucides, 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, 4. 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 (encadré ci-dessus).


DÉFINITION EXACTE DU MOT «RÉGIME»

Le mot «régime» souffre d’une connotation négative, souvent associé à l’idée d’un «régime amaigrissant temporaire et drastique». Pourtant, ce terme, lorsqu’il est utilisé dans le contexte de l’alimentation, désigne simplement la façon dont un organisme, qu’il soit animal ou végétal, se nourrit. Il faut donc l’entendre comme un «régime alimentaire» et non comme un «rationnement».



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.»

En 1972, parution du régime du Dr Robert Atkins qui recommande aux personnes en surpoids d’éliminer ou limiter fortement céréales et féculents. Succès foudroyant.

Les régimes pauvres en glucides ne sont donc pas nouveaux et s’ils ont été délaissés, c’est parce qu’au début des années 1970, changement de cap, les nutritionnistes vont soudain défendre l’idée que ce sont les graisses qui sont responsables du surpoids. Pour maigrir, disent-ils alors, «il faut manger moins gras» et «consommer plus de glucides». Une stratégie perdante.

Le règne des calories

On se met à croire que le corps fonctionne comme une chambre à air: s’il rentre plus d’air qu’il n’en sort, la chambre à air augmente de volume. Si le corps reçoit plus de calories qu’il n’en brûle, lui aussi grossit.

Oubliant un siècle et demi de recherches, les nutritionnistes se convertissent alors à un raisonnement simpliste:

• 1 gramme de graisses apporte 9 calories (kcal);

• 1 gramme de glucides 4 calories seulement.

En diminuant les premières et en les remplaçant par les deuxièmes, on doit forcément stocker moins de calories, donc maigrir.

Les régimes hypocaloriques pauvres en graisses et riches en protéines (notamment le fameux régime Dukan) et glucides voient le jour. La cuisine diététique sans saveur (cuisson vapeur sans matières grasses) devient à la mode. Les produits light bourrés d’additifs fleurissent dans les supermarchés.

Sur ce principe simple mais erroné ont été élaborées les fameuses recommandations officielles visant à manger «moins gras» (en France, le PNNS). Ces recommandations, qui méconnaissent l’histoire de l’évolution humaine, mais aussi la physiologie et les données scientifiques récentes, sont en partie responsables de l’augmentation ces dernières années des cas d’obésité et de diabète dans la population.

Lorsque l’on consomme souvent des glucides, on provoque des pics de glycémie et d’insulinémie qui favorisent le stockage des graisses. Les kilos s’installent.

[image: image]

Les alimentations faibles en glucides s’appuient sur la physiologie

Lorsque nous consommons des glucides, ils sont digérés puis convertis en glucose (c’est-à-dire en sucre) que notre système sanguin transporte à travers tout le corps. Autrement dit, la consommation de glucides est largement responsable des fluctuations de notre glycémie (taux de sucre sanguin).

Pour maintenir la glycémie à un niveau normal après l’absorption d’une grande quantité de glucides, le pancréas fabrique de l’insuline. Cette hormone permet l’utilisation du sucre par les cellules et évite qu’il ne reste trop longtemps dans le sang. Une fois dans les cellules, le glucose a trois devenirs possibles:

• soit il est immédiatement brûlé et transformé en énergie;

• soit il est stocké sous forme de glycogène pour être utilisé ultérieurement comme carburant (c’est le cas dans le foie et les muscles);

• soit il est transformé en graisse dans les cellules graisseuses, les adipocytes.

À noter que dans ce dernier cas, la transformation est irréversible: la graisse ne peut plus être reconvertie en glucose; elle sera donc soit brûlée soit stockée. À cette étape là aussi l’insuline intervient: c’est elle qui contrôle le stockage de la graisse dans les cellules graisseuses. Plus votre taux d’insuline est élevé, moins il y a de graisse «brûlée», c’est-à-dire remise en circulation dans votre organisme pour y être utilisée comme carburant.

Concrètement, cela signifie que lorsque vous mangez des aliments riches en glucides – et cela vaut tout particulièrement pour ceux qui contiennent beaucoup d’amidon raffiné et de sucre –, votre production d’insuline augmente rapidement pour emmagasiner tout ce sucre sous forme de graisses dans vos cellules et empêcher qu’elles soient brûlées. L’insuline est l’hormone du stockage des graisses.

En réduisant vos apports de glucides, vous allez amener votre organisme à brûler principalement des graisses. C’est un processus métabolique sans risque et parfaitement normal. Il s’agit de transformer vos réserves de graisse corporelle en énergie et de profiter d’un effet secondaire bienvenu: la perte de poids.

Lorsque l’on consomme peu de glucides, on incite le corps à brûler les graisses. On transforme ses graisses corporelles en énergie. On mincit.

Les alimentations faibles en glucides ont d’autres bénéfices que la perte de poids

En limitant les sucres et glucides raffinés tout en favorisant une consommation saine et équilibrée d’aliments à valeur nutritive élevée, les alimentations faibles en glucides entraînent l’organisme à brûler davantage de graisses et à fonctionner plus efficacement.

• MOINS DE BALLONNEMENTS

Ceux qui sont liés à la fermentation des glucides au niveau intestinal.

• MOINS DE CELLULITE ET DE RÉTENTION D’EAU

La raison est hormonale; le fait qu’il y ait moins d’insuline sécrétée a une répercussion positive sur la gestion des électrolytes et des liquides dans l’organisme.

• ON AMÉLIORE DRASTIQUEMENT LA SANTÉ DU FOIE

Les taux de triglycérides, ALAT, ASAT, GGT, retrouvent généralement très rapidement des valeurs normales. Les glucides en particulier le fructose, des fruits consommés en excès, sont très agressifs pour le foie. Or c’est un organe majeur que l’on doit absolument protéger.

• PAS DE FRINGALES, PAS DE COUPS DE POMPE

Les alimentations faibles en glucides ne provoquent pas de pics de glycémie donc pas d’hypoglycémie réactionnelle. Le sentiment de satiété dure plus longtemps. On est moins sujet aux fringales. On se sent en meilleure forme physique, on a plus d’énergie.

• UNE MEILLEURE HUMEUR

Sans nul doute liée à la meilleure énergie évoquée ci-dessus mais aussi le fait qu’il n’y a plus d’hypoglycémie réactionnelle qui s’accompagne également d’irritabilité et d’agitation; Savez-vous que de nombreuses études ont souligné le lien entre hyperactivité, violence, dépression et consommation excessive de sucre?
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