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[image: ]Bienvenue 
chez Potine !
Je m’appelle Caroline, je suis l’auteure et la créatrice des recettes du blog 
« La Popote de Potine ».
Depuis aussi longtemps que je me souvienne, j’ai été une vraie gourmande. 
Je suis toujours en train d’expérimenter de nouvelles idées dans ma cuisine 
avec, depuis maintenant quelques années, un nouveau déﬁ : élaborer mes 
recettes sans gluten et sans sucre en suivant une alimentation cétogène, dite 
aussi « keto ». 
Dans ce livre, je vous explique en quoi consiste cette alimentation, quels sont ses 
nombreux bienfaits et comment adopter ce nouveau mode alimentaire au quoti-
dien, en famille, à l’extérieur et entre amis.
Je vous propose également 80 recettes gourmandes qui, je l’espère, réjouiront 
vos papilles et feront évoluer vos habitudes alimentaires vers un mode de vie 
plus sain et décomplexé !
Bonne lecture ! 
Caroline
www.lapopotedepotine.com
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histoire
Il m’a fallu quelques années de sourance et de 
questionnement avant de mettre le doigt sur ce 
qui n’allait pas dans mon alimentation. L’année 
2016 a été dicile pour moi : j’avais de plus en 
plus souvent des douleurs intestinales, parfois 
intenses, je ressentais une fatigue extrême, j’étais 
parfois un peu déprimée, j’avais des réactions 
cutanées intempestives… Bref, je n’étais pas en 
grande forme et « je n’étais plus moi » ! 
Après une discussion poussée avec mon médecin 
généraliste, j’ai fait une analyse sanguine com-
plète pour déceler d’éventuelles intolérances 
alimentaires. Le diagnostic est tombé : j’étais into-
lérante au gluten. Mon corps était « encrassé », 
et le gluten avait bloqué l'assimilation de vita-
mines, ce qui a engendré d’autres intolérances 
(au lactose, aux œufs, au porc, aux graines de 
moutarde et j’en passe !), moindres certes, mais 
qui me causaient certains maux et désagréments. 
Pour couronner le tout, mes analyses révélaient 
la présence d’une candidose – ces petits champi-
gnons pathogènes appelés candida albicans qui 
hantent et colonisent le tube digestif et qui pro-
lifèrent en se nourrissant de toutes les formes 
de sucre – ce qui accentuait un peu plus mon 
malaise intestinal.
Vous l’aurez compris, j’étais mal en point et mes 
habitudes alimentaires devaient changer si je 
voulais retrouver un bien-être et une vie plus 
agréable ! C’est donc plus déterminée que jamais 
que j’ai décidé de réagir, car j’aime trop manger 
pour arrêter de me faire plaisir ! Il fallait que je 
trouve des alternatives aux produits et recettes 
contenant du gluten et des sucres ranés.
Je suis intolérante au gluten 
et au sucre !
Le gluten, qu’est-ce que c’est ?
Quand je parle d’intolérance au gluten à des per-
sonnes non concernées, je suis parfois confrontée 
à une incompréhension totale. Alors, qu’est-ce que 
cela signiﬁe et comment est-ce que cela se gère ? 
Le mot gluten signiﬁe « colle » en latin. On le 
trouve dans les graines de céréales (blé, seigle 
et orge). Il se compose :
• de glutéine, qui permet l’élasticité d’une pâte, 
c’est-à-dire sa capacité à s’étirer et à retrouver 
sa forme initiale ;
• de gliadine, qui permet l’extensibilité de la pâte, 
c’est-à-dire sa capacité à s’étirer sans se déchirer.
Le gluten « colle » les molécules d’amidon entre 
elles tout en laissant passer l’air. Il apporte une 
texture moelleuse aux pains, gâteaux, etc. 
Pour une personne bien portante, il ne pose pas 
de problème, car c’est une colle naturelle. En 
revanche, pour une personne avec une into-
lérance, voire allergique (maladie cœliaque), la 
seule solution est de le bannir aﬁn de stopper 
les troubles qu’il peut provoquer. 
. 6 .















[image: ]QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE L’INTOLÉRANCE AU GLUTEN 
 ET L’ALLERGIE (MALADIE CŒLIAQUE) ? 
L’allergie au gluten est une maladie intestinale chronique auto-immune. Elle 
est immédiate au contact du gluten et les symptômes ne se font pas attendre : 
nausées, vomissements, diarrhée, douleurs abdominales et ballonnements, tétanie 
et/ou inflammation de la langue. Sur du long terme, d’autres symptômes se font 
sentir comme des douleurs osseuses, des œdèmes, une pigmentation cutanée, 
une déformation des doigts et ongles et/ou de l’anémie.
L’intolérance au gluten est moins violente et moins dangereuse, mais elle se 
caractérise par certains symptômes similaires (voir ci-dessous).
Quels sont les symptômes 
de l’intolérance au gluten ?
PEAU ET ONGLES :
- ongles cassants
- eczéma
- éruption cutanée
- pâleur de la peau
- psoriasis
COMPORTEMENT :
- dépression
- colère
- sentiment de solitude
SYMPTÔMES DIVERS :
- trouble du sommeil
- fatigue chronique
- migraines
INTESTIN :
- reflux gastriques
- ballonnements
- diarrhée
- constipation récurrente
- diverticules
BOUCHE :
- mauvaise haleine
- gencives enflées 
et saignements
MUSCLES :
- douleurs articulaires
- douleurs musculaires
- crampes
- spasmes musculaires
. 7 .
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Le terme « SABOT » est un bon moyen mnémotechnique pour 
mémoriser 5 des 7 céréales contenant du gluten !
S : Seigle
A : Avoine
B : Blé
O : Orge
T : Triticale (céréale issue du croisement entre le blé et le seigle)
Quels sont les aliments à exclure 
d’une alimentation sans gluten ?
Les ingrédients « à bannir » dans le régime sans gluten sont les céréales et les produits dérivés du 
blé (froment, épeautre), du seigle, de l’orge et, par extension, tous les produits transformés qui en 
contiennent. En eet, de nos jours, le gluten est très utilisé par l’industrie agroalimentaire dans la 
charcuterie, les plats préparés, les sauces industrielles, les bonbons…
J’ai une candidose intestinale 
et une addiction au sucre ! 
Outre mon intolérance au gluten, je soure également d’une candidose intestinale. Les deux sont 
étroitement liées, car le gluten contient des glucides dont la candidose se nourrit...
Qu’est-ce qu’une candidose intestinale ?
La candidose est une mycose, due à la levure 
candida albicans (une sorte de champignon) que 
l'on trouve normalement présente dans l’intestin 
et qui ne crée pas de symptômes lorsqu’elle est 
régulée par de bonnes bactéries. En revanche, 
si, comme moi, vous sourez d’intolérances 
alimentaires, que vos intestins sont 
fragiles et que vous consommez 
trop de sucre, ce petit champi-
gnon va s’en nourrir et prendre 
la place des bonnes bactéries. 
Le candida mute alors en une mauvaise bacté-
rie sous forme pathogène, ce qui engendre une 
série de maux digestifs. 
Les envies boulimiques de sucre et les sautes 
d’humeur peuvent ainsi être liées à une can-
didose créée par les intolérances alimentaires et 
le déséquilibre du microbiote. Il est donc impor-
tant de réduire au maximum sa consommation 
de sucre et de glucides aﬁn de rééquilibrer la 
ﬂore et la barrière intestinales ! 
Quelles sont les conséquences d’une candidose ?
 
Le candida albicans compte plus de 30 espèces 
de bactéries et peut sécréter une multitude de 
substances chimiques, souvent toxiques. Chaque 
espèce peut aecter notre organisme à diérents 
niveaux. Voilà donc une aection qu’il ne faut pas 
prendre à la légère ! Elle se traduit la plupart du 
. 8 .
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suivie d’un transit accéléré, humeur changeante, 
grosse fatigue avec eet « gueule de bois »… 
La candidose a également des eets sur le taux 
de sérotonine, plus connue sous le nom d‘« hor-
mone du bonheur ». Cette hormone est un neu-
rotransmetteur, elle permet de transmettre des 
informations entre les neurones. Elle se trouve 
dans le système nerveux central, le système car-
dio-vasculaire, le système nerveux intestinal et 
le sang. La sérotonine agit sur plusieurs niveaux : 
elle régule l’activité cérébrale, a une inﬂuence 
sur le sommeil, l’appétit, l’humeur, l’anxiété et 
la dépression. 
Ainsi, lorsque la ﬂore intestinale est perturbée (à 
cause d'intolérances alimentaires, du manque de 
végétaux dans l’alimentation, d’aliments indus-
triels consommés en excès…), elle entraîne une 
inﬂammation. Environ 95 % de la sérotonine étant 
produite par des bactéries gastro-intestinales, 
cette inﬂammation engendre une baisse de la 
sérotonine, qui aura des conséquences néfastes 
sur le bien-être, le sommeil et sera en partie res-
ponsable des envies de sucre. 
Ainsi, le candida albicans entraîne une envie irrépressible de sucre dont il se nourrit goulûment. 
Il ne s’agit pas de faim, mais d’envies compulsives, et une ﬁxation sur le sucre peut en découler. 
Un cercle vicieux qui s’accentue avec les intolérances alimentaires !
Comment détecter une candidose intestinale ?
Le candida albicans altère l'ecacité de la 
muqueuse intestinale et sa perméabilité. Les 
manifestations digestives résultent de l'impos-
sibilité pour les probiotiques d’exercer leur rôle 
dans les mécanismes digestifs. 
Les signes d’une candidose de l’intestin peuvent 
être les suivants : constipation, diarrhée, colite 
avec douleurs abdominales, ballonnements, gaz, 
irritations et démangeaisons au niveau de l’anus.
Si les levures ont colonisé d’autres organes du 
système digestif, on peut également retrouver 
ces symptômes : brûlures d’estomac, remontées 
acides, nausées, vomissements, muguet (mycose 
de la bouche), maux de gorge. Enﬁn, si l’ecacité 
de la ﬂore intestinale est altérée, la candidose a 
aussi un impact direct sur les capacités du sys-
tème immunitaire à lutter contre les germes res-
ponsables des maladies. C’est pour cela qu’une 
candidose intestinale peut parfois se manifes-
ter par une fatigue chronique, une plus grande 
sensibilité aux allergies et intolérances alimen-
taires et une augmentation des infections virales 
ou bactériennes. 
Pour moi, il était primordial de changer d’alimentation. C’est ainsi que je me suis 
tournée vers l’alimentation cétogène, dite aussi « keto », dont je vous explique 
les principes dans le chapitre suivant. 
La candidose brouille les connexions 
 et ordonne au cerveau de manger du sucre
Compulsions et envies 
de sucre incontrôlées
Appareil digestif perturbé 
par une candidose
Baisse de la sérotonine
. 9 .
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Chez les diabétiques, l'alimentation cétogène suscite un intérêt grandissant car 
elle a des bienfaits sur le poids et le contrôle de la glycémie. Selon une étude 
américaine publiée récemment dans le journal Diabetes Therapy, en adoptant une 
alimentation cétogène sous surveillance médicale régulière, une gande partie des 
patients ont vu une amélioration de leur état. 
TOUT SUR 
l’alimentation keto
Dans les années 1920, la diète cétogène, ou « keto », était prescrite aux enfants atteints d’épilepsie 
aﬁn de diminuer leurs crises. En eet, priver le corps de sucre a des eets anticonvulsivants chez 
les épileptiques. Ce mode d’alimentation est également préconisé pour améliorer les symptômes 
du diabète de type 2 et des maladies cardio-vasculaires. 
Ces dernières années, la diète cétogène est devenue une méthode populaire pour mincir, car, en 
l’adoptant, on constate très vite une perte de volume et de kilos. Une grande majorité des personnes 
qui suivent cette alimentation recherchent aussi cette perte de poids.
Personnellement, j’ai adopté ce mode de vie pour ne plus sourir des diverses intolérances alimen-
taires qui troublaient mon quotidien (voir p. 6) et je dois avouer que si elle me convient parfaitement, 
je suis aussi ravie d’avoir perdu une bonne dizaine de kilos au passage ! Tout cela, sans contraintes, 
sans frustrations ni eorts démesurés.
Avant d’adopter ce type d’alimentation, je vous recommande de bien 
 vous documenter au préalable : lire sur le sujet et/ou en discuter avec un spécialiste 
vous préparera à ce nouveau mode de vie, car oui, la diète cétogène est un mode 
 de vie, et non pas un régime. 
Comment fonctionne 
l’alimentation keto ? 
Le grand principe d’une alimentation keto est de 
consommer beaucoup moins de sucre et plus de 
matières grasses. L’alimentation cétogène s’ap-
puie sur une consommation faible de glucides et 
une consommation plus importante de lipides : 
5 % des calories journalières ingérées sont sous 
forme de glucides (contre 45 % à 65 % dans le 
cadre d’une alimentation « classique »), 75 % de 
calories sous forme de lipides et 20 % de calo-
ries sous forme de protéines.
. 10 .
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Dans une alimentation dite « classique », le carburant du corps est le glucide. En diète cétogène, 
on prive le corps de ce carburant habituel et on le « force » ainsi à en trouver un nouveau, qu’il va 
aller puiser dans les graisses (lipides). En l’absence de sucre, le foie produit donc des cétones, ou 
corps cétoniques, d’où l’appellation de diète « cétogène ». 
Quel lien entre alimentation cétogène 
et perte de poids ?
Le principe de l’alimentation cétogène est assez simple : vous ne consommez pas ou peu de glu-
cides (sucre et amidon), le taux de sucre dans le sang devient donc stable et la production d’insu-
line (l’hormone du stockage des graisses) baisse considérablement. Le corps se met ainsi à brûler 
des graisses et non des sucres, et vous allez vite sentir une sensation de satiété car, contrairement 
au sucre, le gras n’appelle pas le gras !
. 11 .
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Diminution 
du stockage 
des graisses 
et sensation 
de satiété plus 
rapide
En seulement quelques jours, vous allez perdre du volume car le corps va devoir puiser dans les 
graisses que vous lui donnez. Mais si elles sont insusantes, il va aller les chercher dans votre stock 
de graisse corporelle, d’où une perte de poids.
Voici ce qui se passe lorsque vous consommez des glucides et du sucre :
Et voici ce qui se produit quand vous consommez des lipides et très peu de glucides :
Objectif : maintenir la glycémie et la sécretion d'insuline au plus bas afin de forcer 
l'organisme à puiser dans ses propres réserves de graisses. 
En contrôlant votre consommation de glucides, 
vous aurez moins de fringales et d’envies de 
sucre, et en y ajoutant un apport adéquat en pro-
téines et un apport haut en lipides, vous n’aurez 
pas faim. Cerise sur le gâteau « sans sucre » : vous 
perdrez du poids ! 
Attention cependant, si la diète cétogène est 
souvent présentée dans les magazines comme 
étant un « régime » à la mode pour une perte de 
poids rapide, mieux vaut envisager de la suivre 
sur du long terme, en revenant à une alimenta-
tion à index glycémique bas ou « low carb » si le 
besoin de réintroduire davantage d’aliments se 
fait sentir.
CONSEIL
Un grand nombre de sites Internet comme La Ceto Sympa ou Eat Fat 2 Be Fit sont 
de véritables mines d’informations pour débuter une diète cétogène. Renseignez-
vous bien car il est important d’en comprendre les mécanismes et les bonnes 
habitudes à adopter. Le Grand Livre de l’alimentation cétogène est également 
un excellent livre de référence. 
. 12 .















[image: ]Les macronutriments 
dans l’alimentation keto 
Il est important de connaître les diérentes caté-
gories de macronutriments (protéines, lipides et 
glucides), car ils seront à surveiller au moment 
d’aborder ce nouveau mode d’alimentation ! En 
eet, tous les aliments que nous consommons 
apportent de l’énergie au corps. L’énergie dont le 
corps a besoin se mesure en calories (soit notre 
« carburant ») et ces calories se répartissent 
dans le dosage des macronutriments apportés 
au cours de la journée. 
LES 
DIFFÉRENTS 
MACRO- 
NUTRIMENTS
Les protéines entrent 
dans la composition 
des muscles, de la 
peau, des ongles, des 
poils et du sang. Elles 
sont indispensables 
et doivent être 
consommées en 
quantité suffisante 
chaque jour.
Les lipides sont 
les graisses ou le 
gras permettant de 
transporter un bon 
nombre de vitamines 
(A, D, E et K) et de 
faciliter ainsi leur 
absorption. Les 
lipides apportent 
de l’énergie et sont 
rassasiants.
Les glucides forment 
l’ensemble des 
sucres des aliments. 
Ils comprennent les 
sucres, l’amidon et les 
fibres alimentaires. Ils 
apportent une énergie 
rapide et éphémère à 
l’organisme.
OÙ LES 
TROUVE-
T-ON ?
Principalement dans 
la viande, le poisson, 
les œufs et les produits 
laitiers, mais aussi 
dans les végétaux 
comme les céréales, 
les oléagineux et 
les graines. 
Dans le beurre, les 
huiles, les graines, les 
oléagineux (comme 
les noix, les amandes, 
les olives), mais 
aussi dans certains 
poissons, viandes, 
charcuteries et 
produits laitiers. 
Dans les céréales 
(comme le blé, 
l’avoine, le maïs, 
le quinoa, etc.), les 
légumineuses (les 
pois chiches, lentilles, 
pommes de terre, 
le pain, etc.). On les 
trouve aussi en grand 
nombre dans les 
produits transformés 
(les gâteaux, bonbons, 
sodas, glaces et 
autres chocolats…).
Il est important de réduire au maximum la consom-
mation de riz, de pâtes, de pain, de pommes de 
terre, de légumineuses, de fruits très sucrés, 
de gâteaux et autres aliments préparés, car ils 
sont très riches en glucides. 
De mon côté, je consomme donc des proté-
ines modérément, beaucoup de légumes verts 
et de matières grasses de bonne qualité qui me 
permettent d’être rassasiée et de manger des 
repas délicieux, tout en oubliant mes problèmes 
digestifs et d’intolérances. 
. 13 .















[image: ]Comment calculer
 vos besoins nutritionnels quotidiens ?
On considère qu’un homme de taille moyenne 
a besoin en moyenne de 2000 calories par jour 
et 1600 pour une femme. Mais pour être certain 
de cibler les besoins de chacun de manière plus 
précise, il vaut mieux prendre en compte la taille, 
le poids, son âge et le degré d’activité physique. 
Il est donc important de calculer vos besoins en 
calories pour votre métabolisme de base (c’est-
à-dire le nombre de calories nécessaires à votre 
corps pour fonctionner au repos, marcher, res-
pirer, penser, etc.). On le calcule en fonction de 
vos mensurations et de votre mode de vie. 
1. Je calcule d’abord mon besoin calorique : 
Basez-vous pour cela survotre genre, âge, taille et 
poids, et appliquez la formule « Miin-St Jeor » :
• Pour les hommes : (10 x le poids en kg) + 
(6,25 x la taille en cm) – (5 x l’âge en années) + 5
• Pour les femmes : (10 x le poids en kg) + 
(6,25 x la taille en cm) – (5 x l’âge en années) - 161
Multipliez ensuite le résultat par votre degré 
d’activité :
• Sédentaire : x 1,2
• Légèrement actif(ve) : x 1,375
• Modérément actif(ve) : x 1,55
• Très actif(ve) : x 1,725
• Plus de 2 heures de sport intensif par jour : x 1,9
Concrètement, comment répartir 
les macronutriments en alimentation keto ?
Il existe diérents niveaux de restriction des glu-
cides, en fonction de vos besoins et de vos envies. 
Les organismes fonctionnent et réagissent dié-
remment selon les individus. Il faut donc pouvoir 
adapter son taux de glucides journalier :
• « Low carb » : entre 50 et 100 g de glucides 
par jour ;
• Keto modérée : entre 20 et 50 g de glucides 
par jour ;
• Keto stricte : moins de 20 g de glucides par jour.
Plus l’apport en glucides est élevé, plus la quan-
tité de lipides (graisses) doit être diminuée. En 
« keto stricte », il faut consommer trois fois plus 
de graisses que de sucre. Le mode « low carb », 
quant à lui, ore une approche plus permissive 
puisque la consommation de gras est égale à 
celle de sucre.
Si votre but est une perte de poids « rapide », 
votre apport de glucides doit être le plus bas 
possible. Mais attention, il faut vous assurer que 
ce faible apport soit compensé par un taux de 
lipides plus élevé aﬁn de permettre au corps de 
trouver son carburant !
. 14 .















[image: ]ASTUCE
Des applications pour Smartphone 
peuvent être utilisées pour faire ces 
calculs à votre place et vous permettront 
de surveiller ce que vous mangez 
dans la journée en vous donnant les 
macronutriments consommés et ceux 
restants. C’est très pratique ! J’utilise 
personnellement Macros, mais il en existe 
d’autres comme Yazio, Ketodiet, etc.
MON EXEMPLE
Je suis une femme de 45 ans mesurant 1,75 m, pesant 78 kg et faisant du sport 
trois fois par semaine. Mes besoins caloriques journaliers sont les suivants :
[(10 x 78) + (6,25 x 175) – (5 x 45)] – 161 = 1487,75 calories x 1,55 (modérément 
active) = 2306 calories
Mon besoin calorique de base est donc de 2300 calories environ par jour.
2. Je calcule ensuite mes besoins journaliers de lipides :
La formule est la suivante : 
Besoin caloriﬁque de base – [ (quantité de glucides + quantité de protéines) x 4 ] / 9 = ___ g de lipides
QUANTITÉ DE GLUCIDES VISÉE :
Keto stricte : 
 moins de 20 g de glucides /jour
Keto modérée : 
entre 20 g et 50 g de glucides /jour
Low carb : 
entre 50 g et 100 g de glucides /jour
QUANTITÉ DE PROTÉINES NÉCESSAIRE :
Sédentaire : 
poids idéal visé (en kg) x 1 g = __ g
Actif(ve) : 
poids idéal visé (en kg) x 2 g = __ g
MON EXEMPLE 
2300 – [(20 + (70 x 2) x 4] /9 = 191
Mes besoins en macronutriments quotidiens sont donc les suivants : 
Glucides = 20 g / Protéines = 140 g / Lipides = 190 g
Ces calculs peuvent paraître compliqués et 
contraignants à vos débuts, mais il est impor-
tant de connaître vos valeurs personnelles aﬁn 
que vos premiers pas en alimentation cétogène 
se fassent sur de bonnes bases. C’est vous qui 
devez donc choisir vers quel type d’alimentation 
vous voulez aller !
. 15 .















[image: ]Quels sont les bénéﬁces 
 d’une alimentation sans sucre (keto) 
et sans gluten ?
Quand on surveille son alimentation, qu’on 
élimine la malboue et autres aliments 
industriels, les bénéﬁces se font rapide-
ment sentir. Pour ma part, ils ont dépassé 
mes espérances : l’arrêt du sucre et du 
gluten a eu des eets incroyables sur 
moi ! 
Une meilleure digestion : c’était 
mon but premier, car mon corps 
était en réelle sourance. Je suis 
personnellement à 20 g de glucides 
par jour, j’ai un rythme de vie très actif, 
les eets de l’arrêt du sucre sur mon organisme 
ont donc été assez rapides et j’ai senti assez vite 
une diminution de mes douleurs intestinales, bal-
lonnements et même ﬂatulences. Grâce à une 
part plus importante de ﬁbres, de bons gras et 
une diminution drastique des sucres, j’ai senti 
mon transit revivre. Adieu les aigreurs d’esto-
mac et les remontées acides !
Une plus jolie peau, des cheveux et des ongles 
renforcés : en diète cétogène, on fait le plein des 
bons acides gras que l’on trouve dans le saumon 
ou l’avocat, mais aussi des vitamines et des miné-
raux présents dans les graines et les légumes. 
J’ai donc très vite constaté une réelle amélio-
ration de ma peau : beaucoup plus lumineuse, 
plus lisse et avec moins d’imperfections. Idem 
pour mes ongles et mes cheveux qui poussent 
à une vitesse folle. 
Une énergie à revendre : ﬁni les coups 
de barre après les repas ou en milieu de 
journée qui me poussaient à me jeter 
sur un goûter sucré. L’alimentation 
cétogène bloque les pics d’insuline en 
assurant un taux constant et j’arrive à 
maintenir ma glycémie aﬁn de ne plus 
ressentir d’hypoglycémie. Le fait d’absor-
ber une très petite quantité de glucides facilite la 
digestion, demande moins d’énergie et supprime 
les coups de mou. Fini le brouillard le matin, l’es-
prit est vif, clair et opérationnel très rapidement. 
Un sommeil réparateur : j'aime 
beaucoup dormir, mais même 
avec 9 ou 10 heures de sommeil, 
je me sentais très fatiguée et par
-
fois un peu bougonne. Comme ma 
candidose augmentait mes envies 
de sucre de façon dramatique, mon corps avait 
des coups de boost, mais je redescendais aussi 
vite. Aujourd’hui, ﬁni les crises de sucré et à moi 
sommeil de plomb et journées en forme : je dors 
7 à 8 heures par nuit et je ne ressens plus de 
coup de fatigue. 
Une silhouette retrouvée : 
bien qu’un grand nombre 
d’adeptes de l’alimenta-
tion cétogène espèrent 
une perte de poids rapide, 
cela n’était pas mon but 
premier. Mais je ne vais pas 
me plaindre d’avoir perdu 
une bonne dizaine de kilos ! 
Mon ventre n’est plus gonﬂé 
comme avant, mes jambes sont 
beaucoup moins lourdes, car je ne soure plus 
de rétention d’eau chronique. Bref, je me sens 
bien plus légère et anée et c’est tant mieux !
. 16 .















[image: ]Comment vous adapter 
à cee nouvelle alimentation ?
Du jour au lendemain, le corps doit 
s’habituer à ne plus recevoir de glu-
cides, sa dose d’énergie habituelle. 
Vous allez donc sans doute consta-
ter quelques eets secondaires 
les premiers jours, mais ceci est 
tout à fait normal, passager et sans 
gravité !
La « grippe cétogène » : j’ai pu ressentir un 
léger mal de tête et une fatigue sur 2 à 3 jours. 
On appelle cela « la grippe cétogène », qui se 
manifeste généralement dans les premiers jours 
et ne dure pas longtemps, entre quelques jours 
et une semaine, selon les individus. Vous pouvez 
aussi ressentir de légers vertiges, quelques nau-
sées, un brouillard mental, tous liés à un manque 
d’hydratation dû à la réduction drastique des 
glucides. Vous pouvez tout à fait ne pas ressen-
tir ces eets si vous consommez susamment 
de lipides, en ajoutant plus de matières grasses 
à vos repas. 
Une mauvaise haleine : c’est certainement l’ef-
fet le plus gênant, mais il disparaît vite. Il est 
associé à un goût de solvant dans la bouche, 
qui s’explique très facilement : vous fabriquez 
des corps cétoniques, ou acétone, et cela est 
très bon signe, car cela signiﬁe que votre corps 
commence à brûler du gras et non plus du sucre 
comme énergie principale. Pourvaincre ce désa-
grément, une solution : boire, boire, boire. Cela 
ne devrait pas être un problème, carvous risquez 
d’éprouver une soif plus intense que d’habitude. 
Je vous recommande de choisir une eau riche en 
sodium type Saint-Yorre
®
 ou Vichy Célestins
®
. En 
eet, puisque vous consommez plus de gras et 
moins de glucides, votre consommation de sel 
est en baisse. Par ailleurs, moins de sucre veut 
dire production d’insuline plus faible : quand 
celle-ci baisse, le corps retient moins bien le 
sodium et les reins travaillent plus. N’hésitez 
donc pas aussi à saler un peu plus vos plats ! 
Des crampes dans les jambes : votre 
corps va perdre en eau, vous allez 
d'ailleurs le constater rapidement 
dans vos habits davantage que 
sur la balance. Cela va engendrer 
une perte de minéraux, dont de 
magnésium, qui sera à l'origine de 
ces crampes. Il est possible, en plus 
de saler un peu plus, de faire une cure 
de citrate de magnésium (300-400 mg 
/jour). Vous trouverez des suppléments ali-
mentaires très abordables en pharmacie ou sur 
Internet, mais prenez toujours conseil auprès 
de votre médecin. 
Des éruptions ou démangeaisons cutanées : 
personnellement, je n'ai pas eu d’éruptions, mais 
des démangeaisons sur le dos et les épaules. 
Un phénomène certes très étrange, mais lié à 
la sudation due à ce nouveau mode alimentaire. 
Cela ne dure pas mais si cela vous dérange beau-
coup, je vous conseille d'utiliser une crème hydra-
tante et calmante, de porter des vêtements en 
coton et de ne pas vous forcer à faire des acti-
vités trop intenses les premiers temps. 
Des changements au niveau du transit : vous 
imaginez bien que cette révolution alimentaire 
risque de modiﬁer votre transit. Pour ma part, je 
n’ai pas eu de souci de ce côté-là : au contraire, 
moi qui sourais d’atroce constipation, j’ai enﬁn 
redécouvert ce qu’était un transit « normal ». 
Il se peut que vous souriez de constipa-
tion ou de diarrhée. Dans les deux cas, hydra
-
tez-vous bien, mangez un peu 
plus 
salé, consommez davantage 
de légumes verts type épi-
nards et préparez-vous 
par exemple des pud-
dings aux graines de 
chia ou de lin.
. 17 .
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