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Préface


Marion Kaplan préfère la vie aux équations. C'est une femme généreuse et souriante. Elle ressent, avant de comprendre. Elle a l'intelligence des tripes, comme on disait dans le temps d'avant. Et comme elle a du flair, elle sait dénicher les vraies opportunités. Son seul but est de vous faire partager ce qu'elle comprend pour vous aider.

Ce livre n'est pas un traité de biochimie. C'est un manuel pour reconquérir votre santé métabolique, une méthode fondée sur des décennies de recherche que Marion a su synthétiser, simplifier et rendre accessible.

La nutrition a longtemps été la grande négligée de la médecine. La science ne croyait qu'aux pilules, aux blockbusters ou aux magic bullets. La recherche s’est ainsi focalisée sur la quête de la molécule miracle, considérée comme la seule source d'avancées thérapeutiques et de profits.

Ce choix n’a pas été sans conséquences. Au cours des cinquante dernières années, un bouleversement majeur s’est imposé : l’explosion de l’obésité et de son corollaire, le diabète. Aux États-Unis, l’espérance de vie a reculé de plus de cinq ans. Les Américains meurent de plus en plus jeunes. Nous connaissons tous la cause profonde de cette épidémie : la malbouffe. Cette alimentation toxique est le produit d’une industrie dévoyée.

Ce qui semble devenu une certitude aujourd’hui n'est souvent qu'un mythe. Dès les années 1950, l’industrie avait compris le danger d'une alimentation riche en sucre. Mais elle en était devenue dépendante pour ses gâteaux et surtout pour ses sodas ; le sucre était bon marché, en particulier le fructose que l'on extrait du maïs. Quoi de mieux, pour s’assurer des revenus massifs, qu'un produit addictif comme le tabac ou le sucre ? Pour détourner l’attention du sucre, l'industrie érigea le « mauvais » cholestérol en coupable idéal. Des études malhonnêtes forgèrent sa réputation de tueur silencieux. Ancel Keys étudia la corrélation entre le taux de cholestérol et le risque cardiovasculaire. Il exclut les pays où le taux de cholestérol était élevé mais la mortalité relativement faible (comme la France), et négligea surtout un facteur majeur : la quantité de sucre ingérée. Dans ces conditions, et dans ces conditions seulement, il pouvait « démontrer » l'implication du cholestérol dans les maladies cardiaques.

Ceux qui contestèrent cette théorie, comme Robert Atkins, furent ridiculisés — dans les années 1970, Atkins préconisait un régime riche en viandes et en graisses, mais pauvre en sucre.

L’industrie des sodas, Coca-Cola en tête, n’a rien à envier à l’industrie du tabac en matière de science douteuse et d’experts financés. En protégeant le sucre, elle a contribué à déplacer le problème tout en ouvrant un nouveau marché : celui des hypocholestérolémiants, au premier rang desquels figurent les statines. Pourtant, le cholestérol n’est pas le fléau de nos artères : il est un constituant essentiel de nos membranes cellulaires. Les statines abaissent bien le taux de cholestérol, mais sans effet notable sur le risque d’infarctus ni sur la mortalité. Certes, les premières études semblaient positives, mais elles étaient entachées de nombreux biais. Contrôlées par l’industrie, elles ont servi de base à un intense matraquage publicitaire, relayé par des « experts » invités dans tous les médias. Aujourd’hui encore, le marché des statines reste immense, et nombre de cardiologues, abreuvés par les visiteurs médicaux, restent convaincus de leur efficacité.

Marion Kaplan nous invite à faire un pas de côté, à réhabiliter le gras pour délaisser une alimentation riche en sucre. Mais pas n'importe quel gras, et surtout pas n'importe comment.

Le travail de Marion s'appuie sur des recherches médicales solides. Sur les travaux de George Cahill Jr. et Richard Veech qui ont démontré le rôle fondamental des cétones dans l'évolution du cerveau humain. Sur les découvertes de Catherine Shanahan concernant les ravages des huiles végétales industrielles. Sur les protocoles du docteur William Davis pour restaurer notre microbiote ancestral. Marion a lu, synthétisé, compris. Surtout, elle a expérimenté sur elle-même pendant quatre décennies.

Dans toutes les maladies, du cancer à l'Alzheimer ou aux maladies psychiatriques, il y a une cause commune : la banale inflammation. Et cette inflammation a de multiples sources : le sucre en premier lieu, mais aussi les huiles végétales oxydées, la perméabilité intestinale, la résistance à l'insuline, la fonte musculaire. Marion démonte tous ces mécanismes. Un à un. Avec clarté.

Dans toutes ces maladies, un régime pauvre en sucre est salutaire et retarde l'apparition des symptômes. Laissons à d'autres le soin d'affiner cette recherche. Quelle doit être l'alimentation idéale ? Doit-on réduire la teneur en hydrates de carbone ou arrêter tous les sucres ? Les réponses précises viendront avec le temps. En attendant, suivez les protocoles de Marion. Car ce livre vous donne des outils concrets, des protocoles à appliquer au quotidien : un jeûne intermittent progressif, des super-probiotiques maison pour enrichir votre microbiote, un dosage précis des protéines à chaque repas pour préserver votre masse musculaire, les bonnes graisses à privilégier (beurre, huile d’olive, coco) et celles à bannir (tournesol, maïs, soja), les aliments fermentés qui nourrissent vos bactéries intestinales, ainsi que des stratégies pour gérer les oxalates et les lectines.

Marion vous propose une libération : celle de la dépendance au sucre, des fringales de 11 h, du brouillard mental et de l'inflammation qui mine votre organisme à bas bruit. Elle vous donne les clés pour comprendre ce que votre corps vous dit, et pour retrouver cette énergie stable, ce ventre paisible, cette clarté d'esprit que beaucoup ont perdus.

Bien sûr, Marion partage aussi ses recettes. Parce qu'il faut bien manger. Parce que la gourmandise reste un plaisir. Mais ne vous y trompez pas : ce petit livre est un grand livre. Marion Kaplan s’appuie sur un levier simple, l'alimentation, pour changer de perspective sur notre santé.

 

Docteur Laurent Schwartz,

cancérologue, auteur de Choisir la vie

et Le bleu de méthylène






Avant-propos


Ce livre que vous tenez entre les mains est le fruit de plus de quarante ans de recherches, d’observations cliniques et d’expérimentations, d’abord sur moi-même, puis auprès des milliers de personnes que j’ai accompagnées.

Depuis des décennies, le monde de la santé déborde de promesses. On nous vend la perfection, la minceur absolue ou l’éternelle jeunesse. On nous dit : « Mangez moins de ceci, faites plus de cela, évitez ça, jeûnez comme ceci, dormez comme cela… » Les slogans changent, les régimes se succèdent, les modes aussi. Mais les ventres s’arrondissent, la fatigue persiste, tout comme l’inflammation. Notre métabolisme ne fonctionne pas comme il le devrait… Ce livre est né de cette lassitude collective et du besoin, plus profond encore, de comprendre.

Pendant des années, j’ai cherché des réponses au cœur de notre physiologie : dans les intestins, les mitochondries, le foie, les synapses, les divers microbiotes avec lesquels nous vivons en symbiose. L’être humain n’est pas juste une machine à brûler des calories. C’est à la fois une symphonie métabolique et un continent bactérien, un organisme vivant en interaction constante avec son environnement. Ce qui change aujourd’hui, c’est que notre époque nous donne enfin les moyens de comprendre en profondeur comment fonctionne réellement ce corps humain.

J’ai vu des milliers de femmes et d’hommes appliquer à la lettre ce qu’on leur avait recommandé… et aller plus mal. Je les ai lus, écoutés. Je les ai accompagnés. Des personnes sincères, déterminées, parfois désespérées, souvent perdues dans un flot de contradictions : trop de sucre ou pas assez ? Les graisses sont-elles vitales ou à éviter ? Le microbiote est-il vraiment essentiel pour notre santé ou est-ce une promesse exagérée ? Faut-il jeûner le matin ou prendre un petit déjeuner ? Le surpoids est-il une fatalité génétique ou un signal d’alarme métabolique ?

Après toutes ces années, je suis arrivée à une conclusion simple : nos symptômes ne sont pas des failles individuelles. Ce sont les signes d’un dérèglement profond lié à notre mode de vie moderne.


Ce que je souhaite vous transmettre avec ce livre

Ce que nous allons explorer ensemble, c’est une science nourrie par des millions d’années d’évolution, enrichie par une vie de recherches, de tâtonnements et de découvertes. Vous allez comprendre pourquoi votre cerveau vous pousse à consommer sans fin des aliments ultrasucrés. Pourquoi vos intestins réagissent à certains aliments comme à une agression. Pourquoi vous vous sentez mieux après 48 heures de cétose ou, au contraire, plus mal après une salade dite healthy. Vous découvrirez pourquoi le GLP-1, l’axe intestin-cerveau et le butyrate sont des piliers de votre santé métabolique.

Avant d’être naturopathe fonctionnelle, j’étais, comme beaucoup, déroutée, souvent malade, parfois résignée à souffrir. J’ai cru à de nombreuses promesses. Et j’en ai déconstruit aussi beaucoup. Mais une évidence, chaque fois, a résisté à tout : le corps veut guérir. Il veut fonctionner, s’équilibrer. Il suffit de lui en redonner la possibilité.

Si vous lisez ces lignes, ce n’est sans doute pas un hasard. J’ai écrit ce livre pour vous transmettre des données, des études, des faits, avec cependant un fil rouge : vous permettre de renouer le dialogue avec votre corps, de comprendre son fonctionnement, de lui redonner les conditions dont il a besoin pour s’autoréguler.

Nous parlerons de flexibilité métabolique, de corps cétoniques, d’inflammation à bas bruit, de perméabilité intestinale. Mais nous parlerons aussi de joie retrouvée, d’un ventre qui se réveille sans douleur, d’une énergie stable, jour après jour, d’un cerveau qui se remet à penser avec clarté.

Le métabolisme résulte d’une écologie intérieure fragile. Malheureusement, cette écologie, nous l’avons peu à peu perturbée, souvent sans même nous en rendre compte. En transformant à outrance nos aliments, par la peur injustifiée des graisses, en sous-estimant le rôle de nos bactéries intestinales, en surchargeant notre corps d’antinutriments et en croyant dur comme fer que le sucre est à la fois inoffensif et indispensable.

Nos ancêtres n’avaient ni capteur de glucose, ni supplément d’oméga-3, ni plan alimentaire personnalisé à portée de main, pourtant ils ne connaissaient ni obésité, ni diabète de type 2, ni maladies inflammatoires chroniques. Pourquoi ? Parce qu’ils vivaient en cohérence biologique : les rythmes circadiens étaient respectés, la nourriture était composée d’aliments bruts, denses en nutriments et exempts de perturbateurs endocriniens, ils jeûnaient occasionnellement, et leur microbiote était riche et diversifié.

Ce livre est un pont entre cette biologie ancestrale et la science métabolique de pointe.


Je n’ai pas de recette magique. En revanche, j’ai un plan fondé sur la biologie pour vous permettre de renouer le dialogue entre vous et votre corps. Et si, au terme de cette lecture, ne serait-ce qu’un seul ou une seule d’entre vous se sent moins perdu, plus lucide, alors ce livre aura rempli sa mission.

Bienvenue dans Keto-biotique.

 

Marion Kaplan









Introduction


« La biologie moderne nous enseigne que ce qui paraît inutile ou silencieux est souvent la clé cachée de la vie. »

— Sir Richard J. Roberts, prix Nobel de médecine 1993





J’ai toujours été gourmande. J’aimais manger. Toute petite, j’étais déjà dans les jupes des cuisinières chez mon arrière-grand-mère. Les casseroles, les odeurs, les gestes… j’adorais ça. On m’appelait « Madame la Lune » tellement je mangeais. C’était affectueux, mais ce surnom disait déjà quelque chose. Très tôt, j’ai compris que la nourriture pouvait être source de plaisir, mais aussi de souffrance. À l’adolescence, les choses se sont compliquées. J’ai pris du poids, j’ai commencé à m’arrondir sans comprendre pourquoi, j’étais souvent fatiguée, l’esprit dans le brouillard. Moi qui avais jusque-là une mémoire correcte, je devenais incapable de retenir une simple poésie. Apprendre devenait un supplice. Me concentrer, mission impossible. J’avais l’impression d’avoir le cerveau dans une brume permanente, et pourtant personne ne parlait de « brouillard mental » à l’époque. C’était frustrant. Et personne ne faisait le lien avec l’alimentation. Autour de moi, on disait que c’était l’adolescence. Que ça passerait. Mais je sentais bien que quelque chose clochait. Alors j’ai cherché des réponses. Je me suis plongée dans les livres, je me suis interrogée sur mon assiette, j’ai testé des régimes. J’ai commencé par ce qu’on me présentait comme sain et éthique : j’ai supprimé les produits animaux. Je suis devenue végétalienne. Je pensais sincèrement que j’allais guérir en mangeant uniquement du végétal. Au début, je me suis sentie mieux, c’est vrai. Mais ensuite, tout s’est déréglé. Au bout de trois ans de ce régime, j’étais dans un état lamentable. J’étais dénutrie, épuisée, vidée. Mes jambes ne me portaient plus. Un jour, ma mère m’a regardée dans les yeux et m’a dit d’un ton sans appel : « Maintenant tu arrêtes tes bêtises, s’il te plaît. »

Elle avait raison. Mon corps disait non. Et ce n’était que le début. J’avais aussi le ventre ballonné en permanence. Constipée au point que ce soit devenu « normal » pour moi. Un jus d’orange pressé — pourtant réputé bon pour la santé — suffisait à me plier en deux. J’avais mal tout le temps. Et je ne comprenais pas pourquoi.

Il m’a fallu des années pour relier les éléments entre eux. Pour comprendre que ce que je vivais n’était pas une fatalité, ni une faiblesse de caractère. Ce que je mangeais avait un impact direct sur mon cerveau, mon humeur, mon énergie, ma digestion. Ce n’était pas dans ma tête, c’était mon alimentation qui me rendait malade. Mon métabolisme qui déraillait. Mon corps hurlait, mais dans une langue que je ne savais pas encore déchiffrer.

Alors, j’ai commencé à écouter, à remettre en question ce qu’on m’avait appris. J’ai commis des erreurs, bien sûr, mais j’ai beaucoup appris, et surtout, j’ai découvert que des leviers puissants permettaient de se réconcilier avec son corps. Il existe des moyens concrets, qui s’appuient sur notre biologie, pour retrouver de l’énergie, de la clarté mentale, de la stabilité émotionnelle… et une santé durable. Mais ce que j’ai vécu à titre personnel, je le vois se rejouer à l’échelle de nos sociétés.


Le déclin alarmant de notre santé

Depuis une cinquantaine d’années, les pays industrialisés font face à une crise sanitaire d’une ampleur inédite : la montée inexorable des maladies chroniques. Maladies cardiovasculaires, cancers mais aussi diabète de type 2, obésité, stéatose hépatique, maladies neurodégénératives, toutes des maladies du métabolisme, qui n’étaient autrefois que marginales ou rares. Elles sont désormais devenues, pour beaucoup, presque banales. Les chiffres parlent d’eux-mêmes.

En France, près d’un adulte sur deux est en surpoids selon la Haute Autorité de santé (HAS). L’obésité touche 17 % de la population adulte et progresse de manière continue, y compris chez les enfants1. Le diabète concerne plus de 4 millions de Français, un chiffre en constante augmentation lui aussi. La stéatose hépatique, cette accumulation de graisse dans le foie, autrefois limitée à la consommation excessive d’alcool, touche désormais près d’un adulte sur quatre — sans que l’alcool soit en cause.

Ce tableau alarmant n’est pas propre à la France. Aux États-Unis, près de 75 % des adultes sont en surpoids ou obèses. Le nombre de personnes atteintes de diabète a quadruplé depuis les années 1980. L’obésité frappe désormais toutes les tranches d’âge, avec un enfant sur cinq concerné (et même un enfant sur quatre au Brésil). Des pathologies comme le diabète de type 2, autrefois considérées comme des maladies de l’âge mûr, apparaissent aujourd’hui dès l’adolescence.

Au-delà de ces maladies métaboliques, d’autres signaux vont dans le même sens. On assiste à une explosion des cas d’hypertension artérielle, d’infarctus du myocarde à un âge de plus en plus jeune, de troubles de la fertilité, de cancers hormonodépendants, mais aussi de troubles de l’humeur, de fatigue chronique, de douleurs inexpliquées, de troubles digestifs ou encore de migraines. La santé physique et mentale des populations semble se dégrader de manière globale, affectant profondément la qualité de vie.

À cette réalité biologique s’ajoute un paradoxe économique : jamais les pays occidentaux n’ont autant investi dans la recherche médicale, la technologie et les traitements. Les progrès de la médecine d’urgence, de l’imagerie, de la chirurgie ou de la pharmacologie sont indéniables. Pourtant, malgré toutes ces avancées, les indicateurs de santé publique continuent de se dégrader. L’espérance de vie en bonne santé stagne, voire recule dans certains pays, par exemple aux États-Unis — un phénomène inédit en dehors des périodes de guerre ou d’épidémie majeure.

Ce constat interroge nos modèles. Car les maladies chroniques sont en hausse, elles surviennent plus tôt et nécessitent des traitements de plus en plus lourds. Le système de santé moderne, fondé sur la spécialisation et le traitement des symptômes, semble démuni face à ce raz-de-marée. On soigne les maladies, mais on prévient peu. On éteint les incendies sans interroger l’état du terrain. Résultat : les maladies se cumulent et se chronicisent. Un adulte sur deux vit aujourd’hui avec au moins une pathologie chronique, un sur cinq en cumule trois voire plus.

Ce modèle a un coût. Humain d’abord, mais aussi économique. Une part croissante des budgets de santé est consacrée à la prise en charge des maladies liées au mode de vie. Le diabète, l’obésité, les maladies cardiovasculaires, les troubles musculosquelettiques ou la dépression représentent l’essentiel des dépenses de santé, sans que l’on observe d’inflexion significative des courbes.

La réalité est là : nous devenons malades de plus en plus tôt. Et nous nous y habituons. Nous considérons comme « normales » des situations qui constituent des signaux d’alerte. Avoir mal au ventre après les repas comme je l’ai vécu personnellement, se sentir constamment fatigué, avoir du mal à perdre du poids, mal dormir, être irritable… tout cela est vu désormais comme un mal nécessaire du quotidien moderne.

Pourtant, ce n’est une fatalité. Ces tendances révèlent en réalité non pas une défaillance de nos gènes ou une malchance collective, mais une rupture profonde entre notre mode de vie et notre biologie. Le corps humain n’a pas changé depuis des milliers d’années. Nous vivons dans un corps paléolithique. Ce qui a changé, ce sont nos habitudes, notre environnement, notre rapport au temps, à l’alimentation, au repos, au mouvement. Cette rupture a un nom : la modernité. Et si nous voulons retrouver la santé, il est peut-être temps de réapprendre à dialoguer avec notre biologie.




Un code oublié

Au Paléolithique — c’est-à-dire pendant la majeure partie de l'histoire humaine —, le dialogue entre le corps et son environnement se faisait naturellement.

Les conditions de vie imposaient un rythme : manger quand la nourriture était disponible, s’activer physiquement pour l’obtenir, jeûner quand il le fallait, se reposer quand c’était nécessaire. Nos ancêtres vivaient en cohérence avec leur physiologie : alternance veille-sommeil, alimentation à base d’aliments bruts, activité physique régulière. Ils bénéficiaient d’un microbiote riche et diversifié, de mitochondries efficaces, d’une insuline stable.

Pour produire de l’énergie, leur organisme savait tirer parti de deux grandes familles de nutriments : les glucides et les graisses. Les glucides sont digérés en glucose, une molécule que toutes nos cellules peuvent utiliser — muscles, foie, cerveau, cœur… Les graisses, quant à elles, sont décomposées en acides gras, également sources d’énergie, mais certaines cellules ne peuvent pas les utiliser directement. C’est le cas du cerveau, par exemple.

Lorsque les apports alimentaires étaient faibles ou irréguliers, ou que les glucides venaient à manquer, un mécanisme se mettait en place : le foie transformait les acides gras en corps cétoniques ou cétones.

Cette capacité à passer avec souplesse d’un carburant à l’autre — glucose ou cétones — s’appelle la flexibilité métabolique. Elle était alors la norme. Aujourd’hui, elle est l’exception.

Au paléolithique, la flexibilité métabolique était la norme, aujourd’hui elle est l’exception.


Notre alimentation moderne, saturée de sucres et d’aliments ultra-transformés, disponibles à toute heure, a court-circuité ce mécanisme ancestral. Nous passons rarement en cétose, cet état métabolique où le corps brûle des graisses pour produire de l’énergie. Nous avons perdu l’habitude de produire des cétones et donc, par ricochet, d’utiliser nos réserves de graisses comme source d’énergie. Notre métabolisme a perdu sa résilience ancestrale, il « carbure » presque exclusivement au glucose. La glycémie fait le yo-yo toute la journée, l’insuline monte en flèche, et avec ces pics viennent les fringales, la fatigue, l’inflammation, le brouillard mental… Peu à peu le niveau d’énergie chute, la graisse corporelle s’accumule et ne veut plus partir.

Après l’épisode végétalien qui a détérioré ma santé, j’ai compris une chose essentielle : la bonne volonté ne suffit pas. Il faut comprendre la biologie qui sous-tend tout cela. Retrouver la santé, c’est retrouver cette flexibilité métabolique. Et cela commence par comprendre comment notre corps fonctionne vraiment, comment les cétones — longtemps oubliées — peuvent redevenir nos alliées, et comment notre microbiote coopère avec ce mécanisme ancestral.

Notre santé repose sur des mécanismes que notre mode de vie moderne a mis en sommeil. Nous avons perdu le code pour être en bonne santé, il est temps de le retrouver.




Ce que vous allez découvrir

Ce livre est un manuel pour vous aider à reconquérir votre souveraineté biologique. À l’heure où j’écris ces lignes, le mot est à la mode, mais c’est précisément de cela qu’il s’agit ici. Je vais vous guider étape par étape vers une meilleure compréhension de votre métabolisme et de votre santé.

Ce cheminement se déroulera en quatre temps.


	D’abord, nous découvrirons en détail ce qu’est la flexibilité métabolique, ce trésor ancestral que notre mode de vie moderne a mis à mal. Nous explorerons le rôle fondamental des cétones, de la cétose et de l’autophagie dans l’équilibre et la vitalité du corps humain.


	Ensuite, nous analyserons tout ce qui vient faire obstacle à cette flexibilité : l’excès d’insuline, la fonte musculaire, l’inflammation, les antinutriments… Autant de facteurs qui sapent votre énergie sans que vous en ayez conscience.


	Puis je vous emmènerai à la rencontre du meilleur allié de votre santé métabolique : votre microbiote. Vous verrez comment sa richesse et sa diversité influencent directement votre flexibilité métabolique. Nous verrons aussi que nous avons perdu une grande partie de cette richesse microbienne et comment la regagner.


	Enfin, nous ferons la synthèse de toutes ces découvertes pour les transformer en actions concrètes. L’objectif : restaurer votre flexibilité métabolique et renouer avec votre corps paléolithique. Vous découvrirez la méthode Keto-biotique, une approche souple et progressive qui combine nutrition, jeûne, soins du microbiote et hygiène de vie. Je vous donnerai quantité de conseils pratiques pour vous accompagner, et partagerai avec vous mes routines et mes recettes préférées.




Vous n’aurez pas besoin de chambouler vos habitudes alimentaires du jour au lendemain, ni de vous restreindre. Vous allez simplement réapprendre à écouter votre corps, à lui donner ce dont il a vraiment besoin, au bon moment. Vous découvrirez comment la cétose peut devenir un outil thérapeutique remarquable, comment l’insuline peut être domptée avec souplesse, comment les bactéries intestinales peuvent devenir vos meilleures alliées systémiques… ou vos pires ennemies pro-inflammatoires.

Vous apprendrez pourquoi certains aliments fragilisent votre barrière intestinale, et comment d’autres peuvent la réparer efficacement. Vous découvrirez le rôle méconnu des acides gras à chaîne courte, des mitochondries, des muscles squelettiques, du foie et ses super-pouvoirs. Surtout, vous retrouverez une forme d’autorité intérieure. Celle qui dit : je comprends enfin ce que mon corps me dit.

Au moment où j’écris ces lignes, j’entre dans ma 70e année. Je me lève chaque matin avec une énergie que je n’avais pas à 30 ans. Mon esprit est clair, mon corps agile, mes bilans sanguins sont dans les normes. Je mange avec gourmandise sans jamais avoir de coup de barre après les repas. Mes migraines ont disparu quand j’ai appris à nourrir mes neurones avec des cétones plutôt qu’avec du sucre. Mon ventre s’est apaisé quand j’ai réconcilié mon microbiote avec une alimentation qui respectait mon organisme. Mon énergie s’est stabilisée quand j’ai retrouvé ma flexibilité métabolique. Ce n’est pas de la chance ni une histoire de génétique. C’est le résultat des principes que je vais partager avec vous.

Vous aussi, vous pouvez retrouver cette vitalité. Vous aussi, vous pouvez vous réconcilier avec votre corps et redécouvrir ce que signifie être vraiment en forme. Si vous êtes prêt à écouter ce que votre corps sait depuis toujours, si vous êtes prêt à restaurer son code oublié, alors tournez la page.

Votre renaissance métabolique commence maintenant.










Partie I
La flexibilité métabolique,
trésor ancestral de notre biologie





Chapitre 1
Les cétones :
le carburant de l’évolution



« Ce n’est pas l’espèce la plus forte qui survit, ni la plus intelligente, mais celle qui s’adapte le mieux au changement. »

— Charles Darwin





Imaginez un monde sans réfrigérateurs, sans supermarchés, sans culture de céréales. Un monde où, pour manger, il faut marcher des kilomètres, traquer un gibier ou dénicher quelques racines, baies ou noix. Un monde où l’abondance et la rareté se succèdent au rythme des saisons, où certains jours se passent sans repas.

C’est dans ce monde-là que notre corps s’est façonné. Il y a 100 000 ans, nos ancêtres Homo sapiens quittaient l’Afrique pour conquérir la planète. Leur quotidien n’était pas celui de la survie désespérée que nous imaginons souvent, mais plutôt celui d’une adaptation fine aux cycles de la nature.

Nos ancêtres étaient des chasseurs-cueilleurs. Ils vivaient selon des rythmes que la recherche moderne commence à bien documenter. Pour en avoir un aperçu, l’anthropologue évolutionniste Herman Pontzer s’est rendu en Tanzanie observer les Hadza. Les mesures GPS montrent que les hommes de cette peuplade parcourent en moyenne 11 à 12 km par jour et les femmes 5 à 6 km. Ils cumulent environ 135 minutes d’activité physique modérée à intense chaque jour, sans pour autant dépenser plus d’énergie totale que des Occidentaux de même gabarit — signe d’une physiologie économe. Les hommes chassent, escaladent les arbres, les femmes cueillent, déterrent des tubercules… Leur alimentation, étroitement liée aux saisons et aux aléas de la chasse et de la cueillette, alterne des périodes riches en miel, baies ou viande, et d’autres plus frugales. Les repas sont souvent irréguliers, avec de longues heures d’activité sans manger.

Cette réalité soulève des questions fondamentales : comment nos ancêtres ont-ils pu survivre à cette variabilité alimentaire, tout en développant le cerveau le plus sophistiqué de la planète ? Comment ont-ils réussi à coloniser tous les environnements, des déserts les plus arides aux régions polaires ? Pour comprendre cette énigme, commençons par les bases : comment notre corps gère-t-il l’énergie ?

Notre corps tire son énergie de trois grandes familles de nutriments : les glucides, les graisses et les protéines. Chacune a son rôle et sa façon d’être utilisée.


	Les glucides — que nos ancêtres trouvaient dans le miel, les tubercules, les baies — sont transformés en glucose, un sucre simple que toutes nos cellules savent utiliser facilement. Le glucose est un peu comme l’essence de notre corps : un carburant immédiatement disponible, que nos muscles, notre foie et surtout notre cerveau adorent.


	Les graisses — présentes dans la moelle osseuse, les noix, la viande grasse — se présentent sous forme de triglycérides. Un triglycéride, c’est comme un portemanteau avec trois crochets : un socle appelé glycérol et trois acides gras accrochés dessus. Quand notre corps a besoin d’énergie, il décompose ces triglycérides. Il libère alors les acides gras, utilisés comme carburant par les muscles et d’autres organes, et le glycérol, que le foie peut transformer en glucose.


	Les protéines servent principalement à construire et à réparer nos tissus, mais elles peuvent aussi être transformées en glucose si nécessaire.




[image: Schéma d’un triglycéride : un glycérol lié à trois chaînes d’acides gras.]

Figure 1. Un triglycéride


Schéma simplifié d’une molécule. À gauche, une forme verticale représente le glycérol, indiqué par une accolade et le mot « Glycérol ». Trois liaisons partent de ce glycérol vers la droite, chacune menant à une longue chaîne en zigzag, figurant trois acides gras. Une accolade sous l’ensemble des trois chaînes porte l’étiquette « Acides gras ». En bas de l’image, la légende indique : « Figure 1. Un triglycéride ».

Dans ce système, le glucose apparaît donc comme le carburant universel, celui que toutes nos cellules peuvent utiliser directement.


Le défi énergétique du cerveau humain

Notre cerveau pose un défi énergétique unique dans le règne animal. Ce petit organe de 1,4 kg — à peine 2 % de notre poids corporel— représente à lui tout seul près de 20 % de notre métabolisme de base. Cela signifie que chaque jour, 20 % des calories que nous ingérons sont destinées à notre cerveau. C’est l’équivalent énergétique apporté par 100 à 120 g de glucose par jour.

Chez nous, les humains, cette proportion est beaucoup plus élevée que chez nos plus proches parents. Le cerveau du chimpanzé, qui ne pèse que 380 g, utilise près de 8 % de l’apport calorique total. Cette différence ne tient pas uniquement à la taille : elle reflète un changement important dans l’évolution et le fonctionnement énergétique de notre espèce. Comment un organe aussi coûteux en énergie a-t-il pu se développer chez une espèce dont l’approvisionnement en nourriture variait autant au fil des jours et des saisons ?

Imaginez la situation : nos ancêtres partent chasser pendant plusieurs jours. Leurs réserves de glucose s’épuisent au bout de 12 à 24 heures. Que fait le corps ? Il commence à transformer les protéines musculaires en glucose pour nourrir ce cerveau gourmand. Résultat : le chasseur s’affaiblit, perd sa force, sa mobilité, et ses chances de survie s’amenuisent.

En termes de sélection naturelle, maintenir un cerveau aussi gourmand devrait constituer un handicap pour la survie, et non un avantage. Pourtant, nous sommes toujours là, avec nos gros cerveaux, pour témoigner du contraire.

C’est là qu’interviennent les découvertes de deux chercheurs américains : George Cahill Jr. et Richard Veech. George Cahill Jr. était professeur de médecine à Harvard, grand spécialiste du diabète. Dans les années 1960-1970, à une époque où la communauté médicale considérait les cétones comme de simples déchets métaboliques potentiellement dangereux (nous verrons plus loin pourquoi), Cahill a eu l’intuition de les étudier sous un angle complètement différent.

Lui et son collègue Richard Veech, médecin et biochimiste aux National Institutes of Health (NIH), ont développé une théorie qui allait bouleverser notre compréhension du métabolisme humain. Leur hypothèse, publiée en 2003 dans Transactions of the American Clinical and Climatological Association, peut se résumer ainsi : l’expansion du cerveau humain n’aurait jamais pu se produire sans la capacité de l’organisme à produire et à utiliser massivement des cétones (corps cétoniques).

Le mécanisme est le suivant : quand nos réserves de glucose s’amenuisent, le foie se met à transformer les graisses stockées en molécules spéciales, les cétones. Contrairement aux acides gras, qui ne peuvent pas traverser la barrière protégeant notre cerveau, les cétones franchissent aisément cette barrière et peuvent alimenter nos neurones.

[image: Schéma : graisses corporelles et alimentaires transformées par le foie en corps cétoniques, utilisés ensuite par le cerveau.]

Figure 2. Les cétones, le carburant de secours du cerveau


La légende indique : « Figure 2. Les cétones, le carburant de secours du cerveau ».



À gauche, deux cercles représentent les sources de graisses : en haut « Graisse corporelle » avec un dessin de cellules graisseuses ; en bas « Graisses alimentaires » avec une liste d’exemples : « Huile / Beurre », « Noix / Saumon », « Avocat ». De petits points symbolisant des molécules de lipides partent de ces deux cercles vers le centre.



Au centre, un foie stylisé reçoit ces graisses. Une flèche et les mots « Graisses → Corps cétoniques » indiquent la transformation. Sous cette indication figure le terme « Cétogenèse », qui désigne le processus par lequel le foie convertit les graisses en « corps cétoniques ».



À droite du foie, une flèche mène vers un cerveau stylisé. Près du cerveau, le mot « Énergie » apparaît, suggérant l’utilisation des corps cétoniques comme source énergétique. Entre le foie et le cerveau, une liste verticale nomme trois corps cétoniques produits : « Acétone », « Acétoacétate » et « Bêta-hydroxybutyrate ». Des petits symboles au-dessus de cette liste représentent la circulation de ces molécules vers le cerveau.

Le raisonnement des deux chercheurs était d’une logique implacable. Si nos ancêtres n’avaient eu que du glucose en guise de carburant cérébral, les périodes obligées de jeûne — qui pouvaient durer plusieurs jours — auraient représenté une menace mortelle. Pour nourrir un cerveau aussi gourmand, le corps aurait été obligé de puiser massivement dans les protéines musculaires afin de fabriquer le précieux glucose. Résultat : le corps se serait affaibli à vue d’œil, sacrifiant ses muscles pour alimenter le cerveau, jusqu’à compromettre sa survie.

Les cétones ont changé la donne. Cahill a montré que, grâce à elles, un homme de 70 kg privé de nourriture peut survivre pendant deux ou trois mois (et un homme obèse pendant plusieurs mois, voire plus d’un an !). Cette flexibilité métabolique, cette capacité à passer du glucose aux cétones, a permis à nos ancêtres de rester fonctionnels en toutes circonstances. par exemple, après plusieurs jours sans gibier ni cueillette, lors des migrations longues ou des hivers rigoureux. Autrement dit, Homo sapiens a su s’adapter et a développé un système énergétique de secours, comme on équipe une maison d’un groupe électrogène pour avoir de l’électricité en cas de coupure de courant. Il lui a fallu trouver un carburant alternatif, et ce carburant, ce sont les cétones.

Les cétones sont le fruit d’une adaptation patiemment façonnée par l’évolution.





Une adaptation unique dans le règne animal

Ce qui rend cette adaptation particulièrement remarquable, c’est qu’elle semble pratiquement unique à l’espèce humaine parmi les mammifères. Les recherches de Cahill et Veech révèlent une règle simple : en général, les mammifères dont le cerveau consomme moins de 5 % du métabolisme de basea n’ont pas besoin de produire beaucoup de cétones.

Ils prennent l’exemple de l’ours brun. Après 4 mois d’hibernation, donc sans aucune prise alimentaire, son taux de cétone dans le sang reste inférieur à 1 mM/L. Pour cet animal, pas besoin d’une machinerie sophistiquée pour produire des cétones : son cerveau relativement petit peut se contenter du glucose fabriqué à partir du glycérol libéré par ses graisses.

Chez l’humain, c’est une tout autre histoire. Lors des jeûnes naturels, la production de cétones est intense — les taux de cétone dans le sang atteignent 5 à 8 mM/L, soit cinq à huit fois plus ! L’être humain, en raison de son cerveau très énergivore, est sans doute l’animal qui a poussé le plus loin cette stratégie énergétique.

Quand j’ai commencé à m’intéresser à l’alimentation cétogène et aux cétones, j’ai pensé, comme beaucoup, que les cétones n’étaient qu’un carburant de secours, produit par le corps quand le glucose venait à manquer. Une sorte de plan B métabolique. Mais en me plongeant dans les travaux du docteur George Cahill, j’ai découvert qu’elles sont bien plus qu’une alternative au glucose : elles constituent un carburant supérieur.

Cahill rapporte des expériences menées sur des cœurs de rats isolés. Quand les chercheurs ont remplacé le glucose par une cétone, du bêta-hydroxybutyrate, ils ont observé que le cœur battait plus fort — sa contractilité augmentait — tout en consommant moins d’oxygène. L’explication se trouve dans les mitochondries, ces petites centrales énergétiques à l’intérieur des cellules. Les cétones améliorent leur fonctionnement. Elles rendent la production d’énergie (l’ATP) plus efficace, en facilitant certaines réactions chimiques. À quantité égale d’oxygène consommée, les cétones libèrent plus d’énergie que le glucose.

Et ce n’est pas tout. Les cétones génèrent également moins de radicaux libres, ces déchets instables qui abîment nos cellules et accélèrent le vieillissement. En résumé, les cétones sont un carburant à la fois plus puissant et plus « propre » que le glucose.

Les cétones constituent un carburant supérieur au glucose, plus efficace et plus « propre ».



Une histoire qui traverse l’évolution du vivant


L’histoire des cétones ne débute pas avec Homo sapiens. Selon les recherches du docteur Mary Newport, rapportées dans son ouvrage The Complete Book of Ketones, elle remonte aux origines mêmes de la vie sur Terre, c'est-à-dire il y a plus de 3,5 milliards d’années.

Les plus anciennes formes de vie connues, des organismes unicellulaires appelés archées, qui peuplent encore aujourd’hui les environnements les plus extrêmes de notre planète, utilisaient déjà le bêta-hydroxybutyrate comme carburant métabolique. Dans l’atmosphère primitive de la Terre — pauvre en oxygène, riche en méthane et en composés toxiques —, cette molécule présentait un avantage crucial.

Aujourd’hui encore, la plupart des bactéries peuvent utiliser le bêta-hydroxybutyrate comme carburant. Cette persistance à travers les âges géologiques témoigne de l’efficacité fondamentale de ce système énergétique.








La preuve par les chasseurs-cueilleurs du XXIe siècle

Les études récentes sur les populations de chasseurs-cueilleurs contemporains nous offrent une fenêtre unique sur les modes de vie qui ont façonné notre métabolisme. Ces recherches révèlent que nos ancêtres ne luttaient pas en permanence contre la faim, ils savaient tirer parti des ressources disponibles en fonction des saisons, du climat, du terrain ou des migrations animales.

Les Hadza de Tanzanie, chasseurs-cueilleurs parmi les plus étudiés et déjà évoqués plus haut, prospèrent avec une alimentation comprenant 50 à 65 % d’aliments végétaux, le miel représentant à lui seul 15 à 20 % de leurs calories totales. Malgré cet apport élevé en glucides, ils maintiennent une santé métabolique exceptionnelle : aucun cas de glycémie à jeun dépassant 0,85 g/L (85 mg/dL) n’a jamais été observé dans cette population.

À l’opposé du spectre alimentaire, les Inuits, dans leurs sociétés traditionnelles, s’adaptaient à des régimes composés à 99 % d’aliments d’origine animale, avec 50 % de graisses, 30-35 % de protéines et seulement 15-20 % de glucides provenant du glycérol présent dans la viande crue.

Ces exemples illustrent une vérité fondamentale : les humains n’ont pas évolué vers un régime alimentaire unique optimal, mais vers la capacité à prospérer avec des compositions nutritionnelles dramatiquement différentes, pourvu que certaines conditions soient réunies.

La clé de cette adaptabilité réside dans la flexibilité métabolique — cette capacité à basculer efficacement entre l’utilisation des glucides et des graisses selon la disponibilité des ressources. Au cœur de cette flexibilité se trouvent les cétones, ce système de secours énergétique qui permet au cerveau de fonctionner même quand les glucides se font rares.


Le jeûne intermittent, une pratique naturelle

Les études sur les chasseurs-cueilleurs du XXIe siècle suggèrent également que nos ancêtres chasseurs-cueilleurs pratiquaient, sans le savoir, ce que nous appelons aujourd’hui le jeûne intermittent. Contrairement à nos habitudes modernes, où le petit déjeuner est souvent perçu comme incontournable, ils ne prenaient pas systématiquement de repas au réveil. La recherche de nourriture occupait souvent les premières heures du jour, repoussant la prise alimentaire à plus tard dans la matinée, parfois même en milieu de journée.

Ce rythme alimentaire n’était pas dû à un manque de nourriture, mais simplement à l’organisation naturelle de leurs journées. Les hommes partaient chasser, les femmes débutaient la cueillette, souvent à jeun, sans manger avant plusieurs heures. Leur corps s’adaptait parfaitement à cette routine : il puisait dans les réserves d’énergie stockées la veille, sans difficulté particulière.

Lors des longues expéditions de chasse, les hommes pouvaient rester 6 à 12 heures sans manger, concentrés sur le pistage et la capture du gibier. Ces périodes de jeûne pouvaient même durer deux à trois jours, notamment pendant les déplacements saisonniers ou en cas de météo difficile, quand trouver de la nourriture devenait plus compliqué.

Ces cycles activaient naturellement la cétose. Après 12 à 48 heures sans manger, quand les réserves de glycogène du foie étaient épuisées, le corps commençait à produire de plus en plus de corps cétoniques. Cette production, d’abord modérée — environ 2 à 6 % de l’énergie utilisée après un simple jeûne nocturne —, pouvait s’intensifier au fil du temps jusqu’à devenir le carburant principal, fournissant au cerveau une énergie stable et efficace.

C’est vraisemblablement ainsi que nos ancêtres chasseurs-cueilleurs parvenaient à maintenir un haut niveau d’endurance physique et de clarté mentale, même lorsqu’ils ne mangeaient pas pendant de longues heures, voire plusieurs jours.






L’héritage paléolithique dans nos gènes

Cette flexibilité métabolique développée sur des millions d’années reste inscrite dans nos gènes. Depuis l’émergence d’Homo sapiens, il y a environ 300 000 ans, plus de 10 000 générations humaines ont vécu en harmonie avec ces rythmes biologiques — entre jeûne et alimentation, mouvement et repos. À l’échelle de cette longue histoire, les cent cinquante dernières années — avec l'apparition de l'industrialisation — ne représentent qu’un battement de cils.

Nos gènes n’ont pratiquement pas changé depuis 40 000 ans. Nous vivons dans un corps paléolithique. Nous portons donc en nous, gravé dans chacune de nos cellules, l’héritage métabolique de ces chasseurs-cueilleurs qui ont conquis la planète grâce à leur extraordinaire flexibilité métabolique.

C’est ce qui explique les résultats souvent spectaculaires des recherches actuelles sur la restriction calorique et le jeûne intermittent. Nous ne faisons, en réalité, que réactiver des programmes métaboliques ancestraux, mis en sommeil par l’abondance alimentaire et la sédentarité.

Aujourd’hui, les régimes occidentaux comptent 60 à 75 % d’aliments ultra-transformés — une catégorie qui n’a jamais existé auparavant dans l’histoire de l’évolution humaine. Et tandis que nos ancêtres passaient une grande partie de leur temps d’éveil en mouvement, les Européens et les Américains modernes bougent moins de 30 % de leur journée. Une rupture brutale avec les rythmes naturels qui ont façonné notre physiologie.

Cette discordance entre notre biologie ancestrale et notre environnement moderne est au cœur de l’épidémie de maladies métaboliques qui frappe nos sociétés. Aujourd’hui, près d’un quart des adultes européens et près d’un tiers des adultes américains sont touchés par le syndrome métabolique — un ensemble de troubles qui étaient pratiquement inexistants chez nos ancêtres chasseurs-cueilleurs.

Mais cette perspective issue de l’évolution offre aussi un espoir immense. Plutôt que de juger notre corps défaillant au point de nécessiter le recours aux médicaments, nous pouvons le comprendre comme un système biologique remarquablement bien conçu, mais temporairement inadapté à son environnement. La bonne nouvelle, c’est que qu'il a la capacité de retrouver son équilibre. Cette capacité, c’est la flexibilité métabolique — c'est-à-dire l'aptitude à passer d’un carburant à l’autre, à mobiliser nos réserves, à nous adapter. Elle n’a pas disparu, elle est simplement mise en sommeil. Il suffit de la réactiver, de nous reconnecter à notre sagesse biologique ancestrale.

Redécouvrir cette flexibilité métabolique n'implique pas de reproduire à l’identique le mode de vie paléolithique — ce qui serait impossible. Il s’agit plutôt de comprendre les principes biologiques fondamentaux qui régissent notre métabolisme et de les appliquer intelligemment à notre vie moderne. La capacité à entrer facilement en cétose — cette adaptation qui a rendu possible l’émergence de notre humanité — reste aujourd’hui l’un des leviers les plus puissants pour retrouver la santé.

C’est tout l’enjeu de ce livre : vous reconnecter à cette sagesse métabolique millénaire, non par instinct de survie, comme nos ancêtres, mais par choix éclairé, pour retrouver une santé stable, une énergie durable, un cerveau clair.


 À RETENIR


Nos ancêtres chasseurs-cueilleurs ont développé une capacité exceptionnelle à transformer les graisses en carburant pour le cerveau via les cétones. C’est la solution qu’ils ont trouvée au défi posé par un cerveau énergivore.

Cette flexibilité métabolique — capacité à basculer efficacement entre l’utilisation des glucides et des graisses, le glucose et les cétones — reste inscrite dans nos gènes après des millénaires d’évolution. Les cétones constituent un carburant supérieur au glucose, plus efficace et plus propre. Le décalage entre notre héritage génétique et notre mode de vie moderne explique l’épidémie actuelle de maladies chroniques, au premier rang desquelles les maladies métaboliques (diabète, obésité, stéatose hépatique, hypertension, etc.).












a. Le métabolisme de base est la quantité d’énergie que notre corps dépense au repos pour les fonctions vitales comme respirer, faire battre le cœur, maintenir la température…





Chapitre 2
La biologie de la cétose



« Les cétones sont des molécules d’espoir pour les humains d’aujourd’hui. »

— Dr Mary T. Newport





Il pèse à peine 3 kg, ses petits poings sont serrés, sa respiration encore irrégulière. Dans la pouponnière de la maternité, ce nouveau-né aux joues rondes vient de réaliser un exploit métabolique que peu d’adultes savent reproduire : en moins de 8 heures, son organisme a basculé dans un état de cétose profonde.

Pendant que ses parents s’émerveillent de ses premiers sourires, son corps joue une symphonie biochimique remarquable. Son petit cerveau — déjà presque aussi volumineux que celui d’un chimpanzé adulte — accapare les trois quarts de son énergie. Une demande énergétique si colossale qu’on peine à croire qu’elle puisse être comblée par quelques gouttes de colostrum maternel.

Et pourtant tout fonctionne parfaitement. Car ce bébé potelé dispose d’un trésor : ses réserves de graisse corporelle, qu’il transforme déjà en corps cétoniques pour nourrir son cerveau affamé. En quelques heures, ses taux de cétones dans le sang s'élèvent à 2 à 3 mmol/L, un niveau qu’un adulte ne pourrait atteindre qu’après plusieurs jours de jeûne complet.

Comme le faisait remarquer avec humour le docteur George Cahill, ce bébé démarre sa vie « sur un régime Atkins naturela ». Mais au-delà de l’anecdote, cette réalité révèle une vérité fondamentale : la cétose est notre état métabolique d’origine, celui que notre organisme maîtrise dès le premier souffle de vie.


Aux commandes de la cétose : le foie

Si notre métabolisme était une symphonie, le foie en serait le chef d’orchestre. Cet organe de 1,5 kg, logé sous nos côtes droites, surveille en permanence l’état énergétique de notre corps et décide, en fonction des signaux hormonaux qu’il reçoit, s’il est temps de lancer la production de cétones.

Mais avant d’aller plus loin, clarifions le vocabulaire, car les termes cétone, cétose et cétogène vont revenir souvent dans ce livre et ils ne désignent pas la même chose.


	Les cétones, ou corps cétoniques, sont des molécules produites par l’organisme à partir des graisses.


	La cétose est l’état métabolique dans lequel notre corps produit et utilise ces cétones comme carburant principal.


	Quant au terme cétogène, il qualifie tout ce qui favorise la production de cétones : un aliment cétogène, un régime cétogène, une approche cétogène.




Pour comprendre comment le foie orchestre la production de cétones, c’est-à-dire la cétogenèse, il faut le voir comme un organe qui lit simultanément plusieurs partitions. Ces partitions, ce sont les hormones qui circulent dans le sang, en particulier l’insuline et le glucagon. Quand nous venons de manger, surtout des aliments riches en glucides, notre pancréas libère de l’insuline. Cette hormone agit comme un messager. Elle nous dit : « Tout va bien, nous avons du glucose en abondance. » Dans ce contexte, le foie stocke l’énergie excédentaire sous forme de glycogène et de graisses, mais ne produit pas de cétones.

Mais dès que les réserves de glucose commencent à diminuer — après une nuit de sommeil, pendant un jeûne, après un effort prolongé ou lorsque nous limitons la consommation de glucides —, le tableau hormonal change. Le taux d’insuline chute, celui de glucagon augmente. Ces nouveaux signaux indiquent au foie : « Les réserves de glucose s’épuisent, il est temps de passer au plan B. »

Cette capacité qu’a le foie de « sentir » l’état énergétique global et de s’y adapter fonctionne sans que nous ayons besoin d’y penser. C’est un système de régulation d’une précision remarquable, hérité de millions d’années d’évolution. Et c’est un système qui, potentiellement, fonctionne toute la vie.

Avec l’âge, de nombreux systèmes biologiques déclinent naturellement. C’est notamment le cas du système hormonal : chez les hommes, la production de testostérone tend à diminuer ; chez les femmes, la ménopause entraîne une chute marquée des œstrogènes. Même l’adrénaline peut voir sa production s’émousser au fil du temps. Contrairement à la majorité des organes, qui perdent en efficacité à mesure que le corps vieillit, le foie conserve la capacité remarquable de produire des cétones, même à un âge avancé.

Autrement dit, même à 70 ou 80 ans, il est possible de stimuler efficacement la production de cétones. Cette résilience de la cétogenèse constitue un réel atout. Elle montre que, même quand d’autres systèmes commencent à faiblir, notre capacité à générer une source d’énergie propre et stable pour le cerveau et nos autres organes vitaux reste vivace — une clé métabolique précieuse pour vieillir en bonne santé2,3,4.

Quand le foie reçoit le signal de produire des cétones, il fabrique en réalité trois molécules. Chacune a ses caractéristiques propres.


	Le bêta-hydroxybutyrate est la cétone la plus abondante et la plus stable des trois. Il représente environ 70 % des cétones circulantes. C’est lui qui fournit l’essentiel de l’énergie aux organes et que l’on mesure généralement dans le sang quand on veut évaluer notre niveau de cétose.


	L’acétoacétate est plus réactif et moins stable. Il peut facilement se transformer en bêta-hydroxybutyrate selon les besoins des cellules. Il représente environ 25 % des cétones produites.


	L’acétone, enfin, ne représente que 5 % environ de la production totale de cétones. Elle est en grande partie éliminée par les poumons, ce qui explique pourquoi certaines personnes en cétose ont une haleine particulière — parfois décrite comme fruitée ou métallique.




[image: Trois formules chimiques de corps cétoniques : acétoacétate, bêta‑hydroxybutyrate et acétone.]

L’image présente trois structures chimiques, chacune avec son nom indiqué sous la formule.



1) « Acétoacétate » : représentation d’une chaîne de 4 carbones. À gauche, un groupement méthyle noté H3C, relié à un carbone portant une double liaison à un oxygène (C=O), puis à un carbone, puis à droite à un carbone portant aussi une double liaison à O (C=O) et un groupe hydroxyle OH (fonction acide carboxylique).



2) « Bêta-hydroxybutyrate » : chaîne de 4 carbones. À gauche, H3C, puis un carbone voisin portant un groupe OH (alcool), puis un carbone, puis à droite un groupement acide carboxylique avec C=O et OH.



3) « Acétone » : molécule centrée sur un carbone carbonyle (C=O) relié de part et d’autre à deux groupements méthyle notés H3C et CH3.


Le bêta-hydroxybutyrate est LA cétone clé de la flexibilité métabolique.


Le processus par lequel le foie transforme les graisses en cétones s’appelle cétogenèse. Sans entrer dans des détails biochimiques complexes, voilà comment le processus se déroule.

Tout commence par la mobilisation des graisses stockées dans le tissu adipeux. Sous l’effet d’hormones comme le glucagon et l’adrénaline, ces graisses sont libérées sous forme d’acides gras, qui voyagent dans le sang jusqu’au foie. Une fois arrivés dans les cellules hépatiques, ces acides gras subissent une transformation. Dans des organites spécialisés appelés mitochondries — les centrales énergétiques des cellules —, les acides gras sont découpés en fragments plus petits. Normalement, ces fragments servent à produire de l’énergie. Mais quand les réserves de glucose sont basses, le foie détourne une partie de ces fragments vers une voie alternative : la synthèse de cétones. Ce qui frappe dans ce système, c’est sa capacité d’autorégulation. Le foie ne produit pas des cétones à l’aveugle : il ajuste constamment sa production en fonction des besoins du corps et de la disponibilité des substrats.





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
MARION KAPLAN

Keto-
biotique














OEBPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de copyright


		Table des matières


		Préface


		Avant-propos


		Introduction


		Partie I - La flexibilité métabolique, trésor ancestral de notre biologie
		Chapitre 1 - Les cétones : le carburant de l'évolution


		Chapitre 2 - La biologie de la cétose


		Chapitre 3 - L'autophagie : l'autre miracle du jeûne






		Partie II - Les obstacles à la flexibilité métabolique
		Chapitre 4 - L'insuline : l'hormone maîtresse du métabolisme


		Chapitre 5 - Quand les muscles s'affaiblissent, le métabolisme se grippe


		Chapitre 6 - L'inflammation : le piège des huiles industrielles


		Chapitre 7 - Les antinutriments : les saboteurs de la santé métabolique


		Chapitre 8 - Le défi hormonal féminin






		Partie III - Le microbiote : l'allié de la flexibilité métabolique
		Chapitre 9 - À la recherche du continent perdu


		Chapitre 10 - Restaurer notre diversité microbienne






		Partie IV - Keto-biotique en pratique
		En préambule


		Chapitre 11 - Le programme keto-biotique


		Chapitre 12 - Ma routine Keto-biotique


		Chapitre 13 - Mes recettes préférées
		Pain keto sans farine et sans oxalates


		Pain aux graines de lin universel


		Pain de la sourcière - (recette de Nancy Meigs)


		Focaccia de chou-fleur


		Crème de sardines


		Filets de poulet aux champignons de Paris


		Aïoli de cabillaud


		Steak haché Féroce Food à la vapeur


		Brocciu revisité


		Cake provençal


		Tournedos vapeur


		Tortillas keto


		Galettes keto


		Filet mignon à la crème d'estragon


		Nuggets de poulet


		Bowl cake aux myrtilles à la vapeur (recette de Julie Schramme)*


		Rochers coco


		Biscuits Petit-Beurre keto


		Crème renversée « comme à la ferme  »


		Flan à la noix de coco


		Caramel beurre salé comme chez le pâtissier


		Mousse keto aux fruits de la passion










		Références




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		9


		11


		13


		14


		15


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		25


		27


		29


		30


		31


		33


		34


		35


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		49


		50


		51


		52


		53


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		67


		69


		70


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		109


		110


		111


		112


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		135


		137


		138


		139


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		151


		152


		153


		154


		155


		157


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		166


		168


		169


		170


		171


		173


		175


		176


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		191


		192


		193


		194


		195


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		251


		252


		253



Guide

		Couverture

		Keto-biotique

		Début du contenu

		Table des matières








OEBPS/cover/cover.jpg
MARION KAPLAN

Avec la collaboration de Ness Eden

Keto -

«Essentiel si .
vous voulez prendre
soin de votre santé ! »
— DrLaurent SCHWARTZ,
auteur du best-seller
Le Bleu de méthyléne
La nouvelle méthode intégrative pour restaurer

votre flexibilité métabolique, diversifier votre
microbiote et libérer votre énergie

‘@ souccar
éditions





















OEBPS/images/fig_2.jpg
Glycérol

I

Acides gras





OEBPS/images/fig_3.jpg
Graisse

corporelle
Q"
g0
4 4’f
_—
. Acét

Graisses o® CEIONS; Cerveau
alimentaires o JUL
Huile / Beurre Acétoacétate

Noix / Saumon
Avocat

e

Béta-hydroxybutyrate





OEBPS/images/fig_4.jpg
OH

OH Hsc)J\CHS

OH H,C

H,C















