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Introduction




Qu’est-ce que le régime keto, exactement ? Pourquoi semble-t-il fasciner autant de monde ? Est-il vraiment aussi formidable qu’on le prétend ? Est-ce que ça fonctionne réellement ? 

Si vous avez ouvert ce livre, c’est parce que vous voulez comprendre l’engouement autour de ce régime. Plus important encore, vous voulez savoir si le régime keto peut fonctionner pour vous. Nous avons tous connu des difficultés avec notre poids et notre corps. Vous avez peut-être essayé de nombreux régimes par le passé, sans succès. Et même si la salle de sport est vantée comme étant le meilleur moyen de perdre du poids, beaucoup d’entre nous peinent encore à obtenir des résultats. La vérité, c’est que le corps humain est bien plus complexe qu’on ne le pense. Il existe une véritable science de la perte de poids et du maintien d’un poids stable. De nombreux régimes et programmes de remise en forme promettent de nous aider à perdre du poids, mais échouent la plupart du temps. Combien de fois avez-vous vu quelqu’un se vanter d’avoir perdu du poids, pour ensuite le reprendre… et même dépasser son poids initial !

Si vous en avez assez des charlatans et des méthodes miracles pour maigrir vite, alors ce guide complet pour débutants est fait pour vous ! Dans ce livre, vous découvrirez les faits essentiels à propos du régime keto. Je vous expliquerai comment ce régime agit sur vos processus biologiques pour favoriser une perte de poids durable. Je vous présenterai également tous les bienfaits que vous pouvez en attendre, au-delà même de la perte de poids. Enfin, ce livre vous lancera dans votre nouvelle aventure minceur grâce à un plan de repas économique sur sept jours, conçu pour vous faire perdre du poids, rester en bonne santé et vous sentir bien dans votre peau en un rien de temps !

Si vous en avez assez d’être en surpoids ou si vous avez tout essayé pour éliminer la graisse dans des zones précises, ce livre contient toutes les réponses que vous recherchez. Installez-vous confortablement et préparez-vous à vivre une expérience qui pourrait bien transformer votre vie !
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Réinitialiser votre corps grâce au régime cétogène





Le régime keto n’est pas une invention récente, bien que sa popularité grandissante ces dernières années puisse le laisser penser. Ce que nous appelons aujourd’hui le régime keto a été mis au point dès 1924 par le Dr Russell Wilder, qui l’a utilisé pour traiter efficacement l’épilepsie chez ses patients. En réalité, le concept d’un régime pauvre en glucides, riche en protéines et en graisses n’est pas nouveau. Le premier témoignage documenté d’un tel régime remonte à 776 av. J.-C. À cette époque, les athlètes olympiques suivaient un régime keto pour améliorer leur performance physique. 

Pour faire simple, le régime keto est une alimentation bien plus naturelle pour le corps humain que le régime américain traditionnel, composé de glucides raffinés, de sucre et de graisses nocives. Dans un régime keto, on consomme très peu de glucides ou de sucre. Au lieu d’utiliser les glucides et les sucres (glucose) comme source d’énergie, votre corps commence à utiliser des cétones. Les cétones sont des composés chimiques que l’organisme utilise comme carburant en l’absence de glucose. Elles sont produites lorsque le foie commence à brûler les graisses. Les cétones servent de source d’énergie temporaire lorsque le glucose n’est plus disponible. C’est pourquoi le régime keto ne doit pas être suivi de façon permanente. Il s’agit plutôt d’une méthode intermittente favorisant une perte de poids durable. Après quelques mois de keto, il faut réintroduire de petites quantités de glucides dans votre alimentation, puis recommencer le processus de cétose.

Une fois que votre corps commence à brûler des cétones de façon continue pendant quelques jours, il entre automatiquement en cétose. Lorsqu’il est en cétose, il nécessite moins d’insuline, car vous ne consommez plus de glucose. En conséquence, votre corps produit moins d’insuline, ce qui réduit votre résistance à cette hormone (nous y reviendrons plus en détail dans ce chapitre). Le régime keto repose sur une très faible consommation de glucides et de sucre, une quantité modérée de protéines, et une proportion élevée de graisses. Il est important de ne pas consommer trop de protéines, car l’organisme transforme l’excédent en glucose, ce qui empêche ou retarde l’entrée en cétose.

Le régime keto fait partie des régimes pauvres en glucides les plus populaires au monde. Vous avez peut-être déjà entendu parler du régime Atkins ou du régime Paléo. Toutefois, le régime keto reste le plus populaire car il permet de consommer des plats délicieux, gourmands et rassasiants, tout en favorisant une perte de poids significative, sans fatigue ni carences. La forte teneur en graisses et la modération en glucides du régime keto sont un véritable atout : ces deux macronutriments procurent une sensation de satiété et de bien-être. Vous avez sûrement déjà remarqué, par exemple, qu’un simple œuf dur peut vous rassasier pendant des heures, malgré sa petite taille. Cela s’explique par sa richesse en protéines.

Un autre avantage formidable du régime keto est qu’il vous permet de consommer la majorité des fruits et légumes avec vos repas (comme vous le verrez dans le plan alimentaire en fin d’ouvrage). C’est un atout majeur, car vous bénéficiez ainsi de fruits et légumes très nutritifs, que vous pouvez même préparer dans des versions végétariennes ou véganes. En somme, vous ne manquerez d’aucun nutriment essentiel, y compris vos vitamines et minéraux. De nos jours, beaucoup d’entre nous mangent en excès, non pas par faim, mais parce que notre corps réclame les nutriments qu’il ne trouve pas dans les aliments transformés riches en glucides simples.

Et bien que cela ne soit pas obligatoire, la majorité des adeptes du régime keto y associent le jeûne intermittent. Ne vous laissez pas impressionner par ce terme scientifique. Le jeûne intermittent consiste simplement à jeûner à certains moments de la journée. La plupart des personnes suivent le programme 16:8, qui consiste à manger dans une fenêtre de huit heures.

Le jeûne intermittent fonctionne de façon similaire au régime keto, c’est pourquoi leur combinaison donne d’excellents résultats. Lorsque vous mangez, votre corps transforme les aliments en glucose. Le glucose non utilisé est ensuite stocké sous forme de graisse. Le jeûne intermittent permet à votre corps d’utiliser cette réserve de graisse avant que vous ne le réalimentiez.

C’est pour cette raison que le jeûne intermittent est une méthode si efficace pour perdre du poids : il empêche votre organisme de stocker du glucose ou de la graisse inutilement. Vous brûlez tout avant d’ingérer de nouveaux apports. Le but commun du régime keto et du jeûne intermittent est de brûler les graisses. Ensemble, ils accélèrent la perte de poids de façon remarquable. Mais quel est donc le secret du jeûne intermittent (JI) ? Pourquoi fonctionne-t-il aussi bien pour maigrir ?

Vous aurez peut-être remarqué qu’il existe un poids auquel votre corps revient toujours, peu importe vos efforts de régime ou de sport. Lorsque vous consommez des aliments riches en glucose, votre foie libère de l’insuline, une hormone qui permet au glucose d’entrer dans les cellules sanguines pour vous fournir de l’énergie. Si vous consommez une grande quantité de glucides raffinés ou de sucres simples d’un coup, votre organisme devra produire une forte dose d’insuline. Comme tout organe, le foie est une machine. Et une machine trop sollicitée finit par mal fonctionner. Si vous habituez votre foie à produire une grande quantité d’insuline chaque jour, il adoptera ce rythme. À terme, si vous produisez constamment trop d’insuline, vous développerez une résistance à cette hormone. Votre corps ne réagit plus correctement à l’insuline. Lorsque vos cellules ne répondent qu’à moitié, vous vous sentez à moitié rassasié, car une partie du glucose ne pénètre pas dans les cellules pour vous fournir de l’énergie. Il est donc stocké en graisse, ce qui vous pousse à manger davantage pour ressentir la satiété, et vous prenez du poids. À long terme, cette résistance à l’insuline peut entraîner un prédiabète, voire un diabète.

Le jeûne intermittent permet de faire baisser naturellement votre taux de sucre dans le sang. Au lieu de produire constamment trop d’insuline, vous forcez votre corps à brûler les graisses comme carburant. Lors de votre prochain repas, votre glycémie ne montera pas aussi haut qu’avant. Progressivement, vous parvenez à réduire votre résistance à l’insuline, car votre taux de sucre reste stable. Le jeûne intermittent agit comme un super-héros réparateur de la résistance à l’insuline. Il réinitialise ces mécanismes digestifs et vous aide à perdre du poids de manière rapide et efficace. Ainsi, lorsque vous jeûnez, votre régime keto fonctionne de façon optimale, car votre système digestif est lui aussi en parfait état de marche.

En plus de réinitialiser votre corps, le régime cétogène présente de nombreux autres bienfaits étonnants… que nous découvrirons dans le prochain chapitre !








