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Introduction

Quand il s’agit de choisir un régime que vous apprécierez, il y a une tonne de choix. Certains d’entre eux n’ont pas beaucoup de sens et peuvent nuire à votre santé, comme le régime de soupe aux choux, et d’autres peuvent ne pas avoir les meilleures méthodes pour vous aider à perdre du poids ou à améliorer votre santé. Cela peut vous laisser l’impression d’être le seul à blâmer lorsque la perte de poids ne se produit pas. Mais cela a souvent plus à voir avec les aliments que vous mangez et le régime que vous choisissez plutôt que de savoir si vous le suivez correctement. 

Le régime cétogène va vous demander de suivre des règles différentes par rapport à certains des autres plans de régime que vous avez peut-être essayés dans le passé. La plupart des régimes traditionnels vous demandent de couper les graisses que vous consommez et de manger beaucoup de glucides. Mais cela peut être un problème si vous n’utilisez pas tous les glucides que vous prenez dans votre corps, car les glucides sont convertis en graisse dans le corps et peuvent être stockés autour de votre estomac. Si vous êtes vraiment actif, ce n’est peut-être pas un problème, mais de la personne moyenne, cela laisse beaucoup de renflement dont elle ne peut tout simplement pas se débarrasser. 

Le régime cétogène vous demande de changer les choses. Vous devrez manger plus de graisses et moins de glucides, presque pas de glucides, afin de forcer le corps à utiliser cet excès de graisse comme énergie plutôt que les glucides que vous mangez. Cela peut exclure beaucoup d’aliments que vous aimez, mais peut vous aider à brûler cette graisse corporelle supplémentaire et à perdre le poids que vous avez toujours voulu. 

Ce guide va prendre un certain temps pour examiner le régime cétogène et comment il peut aider à améliorer votre santé globale. Que vous cherchiez à perdre du poids, à éviter le cancer ou même à faire face à l’épilepsie chez les enfants, le régime cétogène est le bon pour tant de gens. Ce guide examinera certaines des bases du régime cétogène, les aliments que vous êtes autorisé à manger et ceux que vous devriez éviter, les avantages pour la santé du régime cétogène, et même quelques excellentes recettes qui vous aideront à vraiment profiter de ce régime. 

Lorsque vous avez essayé tous les autres régimes et que vous êtes prêt à trouver quelque chose qui fonctionne vraiment bien pour perdre cette graisse corporelle et améliorer votre santé globale, vous ne pouvez pas vous tromper avec le régime cétogène. Ce guide vous donnera toute l’aide dont vous avez besoin pour voir d’excellents résultats et perdre du poids avec le régime cétogène. 

Chapitre 1: Qu’est-ce que le régime cétogène?

Quand il s’agit de choisir un plan de régime pour vous aider à perdre du poids et à vous mettre dans la meilleure forme de votre vie, il existe une tonne d’options parmi lesquelles vous pouvez choisir. Tous promettent d’être les meilleurs pour vous aider à atteindre vos objectifs de perte de poids. Certains d’entre eux fonctionnent, bien que la plupart vont faire des promesses qui sont tout simplement trop difficiles à tenir pour eux et vous échouerez. 

Le plus gros problème avec de nombreux régimes est qu’ils sont soit des modes et ne fonctionnent pas, soit ils sont tout simplement trop difficiles à respecter à long terme. Ils vous conduisent à l’échec et plutôt que de blâmer le régime, nous nous tournons souvent vers le blâme de ne pas être assez forts pour gérer le régime jusqu’à la fin. La plupart du temps, cela peut être la faute du régime, surtout si vous suiviez toutes les règles et ne trichez jamais. 

Un régime qui est vraiment bon et peut aider à donner à votre corps tous les nutriments dont il a besoin pour que vous ne vous sentiez pas privé tout en perdant du poids et en vous sentant bien est le régime cétogène. Ce régime est un régime faible en glucides, riche en graisses et riche en protéines qui est souvent connu pour son efficacité dans le traitement de l’épilepsie chez les enfants, mais qui peut être idéal pour les personnes qui essaient de résoudre bon nombre de leurs autres problèmes de santé. 

Les idées derrière le cétogène ne sont pas nouvelles; en fait, de nombreux régimes célèbres, tels que le régime Paléo, le régime South Beach et le régime Atkin utilisent tous certains des mêmes principes pour aider les gens à utiliser le poids. Il y a quelques différences dans le type de régime cétogène que vous choisirez d’aller avec et souvent les différences vont être ciblées autour du nombre de glucides que vous êtes autorisé à manger. Pour les problèmes de santé graves, tels que l’épilepsie chez les enfants, le nombre de glucides peut être assez faible. Mais si vous utilisez simplement le régime pour aider à perdre du poids, vous serez mieux avec le régime cétogène standard et quelques glucides supplémentaires. 

Ainsi, le cétogène est un type de régime qui forcera votre corps à passer par le processus de cétose. Le processus de cétose est l’endroit où les graisses vont être brûlées, plutôt que les glucides, afin de fournir de l’énergie à votre corps. Dans le régime américain traditionnel, nous comptons sur le corps pour brûler les glucides que nous utilisons pour continuer. C’est bien si vous êtes un athlète et que vous courez toute la journée, mais si vous travaillez à un travail de bureau et que vous ne bougez pas autant, qu’arrive-t-il à tous ces glucides supplémentaires que vous prenez. 

Si vous ne brûlez pas les glucides, le corps les transformera en graisse, qui sera stockée dans le corps le long de la taille et des hanches, causant encore plus de problèmes à long terme. Brûler cette graisse peut sembler impossible, surtout si vous consommez encore beaucoup de glucides dans votre alimentation. Le corps retourne toujours les glucides en énergie en premier; ce sont des sources d’énergie faciles et ne prennent pas autant d’effort de la part du corps pour se convertir. Au fil du temps, l’excès de glucides et toute graisse que vous consommez seront mis sur la taille et le ventre et votre poids continuera à gro. 

Mais avec le régime cétogène, vous allez commencer à limiter les glucides que vous consommez; dans certains cas, vous devrez rester en dessous de 100 grammes de glucides par jour. Lorsque vous limitez votre consommation de glucides et ajoutez un peu plus d’exercice, votre corps va commencer à chercher des sources alternatives d’énergie. C’est là que la graisse entre en jeu. Votre corps commencera à utiliser la graisse que vous mangez sur le régime, ainsi qu’une partie de la graisse qui a été stockée dans le corps, vous permettant d’avoir encore beaucoup d’énergie pour passer la journée et perdre du poids et de la graisse corporelle en même temps. 

Gardez à l’esprit que pendant les premiers jours de tout régime cétogène, vous allez vous sentir un peu fatigué et usé. C’est tout à fait normal et il vous suffit de passer à travers ces quelques jours. Au début de ce régime, le corps va être privé de sa principale source d’énergie, les glucides, et se sentira fatigué alors qu’il essaie de reconstituer cette perte d’énergie. Une fois que le corps commence à travailler et à utiliser la graisse comme énergie, vous commencerez à vous remettre de ces sentiments de fatigue, mais continuez à continuer à le faire. 

Lâcher certains des glucides que vous avez vraiment appréciés dans le passé peut être difficile. La plupart de vos glucides sur le régime cétogène devront provenir de fruits et légumes, ce qui signifie que vous devrez laisser les pains, pizzas, pâtes et autres bons desserts sur le bord du chemin pour que ce régime fonctionne. Cela peut être difficile pour certaines personnes, mais envisagez de le prendre lentement. Coupez une chose de l’alimentation chaque semaine et bientôt vous commencerez à voir de meilleurs résultats. Ou ajoutez une journée de triche à votre alimentation. C’est un jour par semaine ou toutes les deux semaines où vous êtes autorisé à manger ce que vous voulez, quel que soit le régime que vous prenez. 

Avantages du régime cétogène

À ce stade, le régime cétogène peut sembler un peu effrayant et vous vous demandez peut-être pourquoi vous devriez l’essayer en premier lieu. Il y a tellement d’avantages en ce qui concerne le régime cétogène que vous allez vouloir sauter sur ce plan de régime dès que possible. Des sentiments satisfaits après avoir mangé à la grande perte de poids, le régime cétogène est celui que vous devriez essayer. Certains des avantages qui viennent du régime cétogène comprennent:

Contrôler la glycémie

Manger beaucoup de glucides peut faire un certain nombre sur votre taux de sucre dans le sang. Les glucides sont connus pour augmenter les niveaux de sucre dans le sang très élevés en un rien de temps, puis les faire s’effondrer et vous faire frapper un mur. Faire cela encore et encore peut causer beaucoup de dommages à votre corps, rendant le corps résistant à l’insuline et même entraînant le début du diabète. Manger beaucoup de produits de boulangerie, de pains, de pâtes et d’autres aliments peut vraiment faire des dégâts et vous n’avez jamais l’impression qu’un seul est suffisant avec ces aliments. 

Bien que tous les glucides ne soient pas mauvais, que les fruits et légumes aient des glucides et qu’ils ne causent pas ce type de dommages, la plupart des gens obtiennent leurs glucides d’autres sources qui feront que les pics d’insuline se produiront. Avec le régime cétogène, vous allez complètement exclure toutes ces mauvaises sources de glucides afin de ne plus avoir à faire face à ces mauvais effets sur la santé. 

Mangez des aliments satisfaisants

Si vous avez suivi un régime dans le passé, vous connaissez l’idée de limiter les calories. Vous devez prendre moins de calories que vous n’en brûlez si vous voulez perdre du poids. Mais avec d’autres régimes, vous allez avoir tellement faim lorsque vous essayez de perdre du poids. Cela a souvent à voir avec la consommation d’aliments qui ne sont pas sains pour votre corps et qui sont juste rassasiants. 

Avec le régime cétogène, vous allez manger des aliments qui sont vraiment rassasiants. Vous pouvez en manger quelques-uns pour un repas et avoir l’impression d’avoir eu quelque chose de beaucoup plus grand. C’est génial pour votre perte de poids; vous pouvez manger moins, perdre du poids et ne pas avoir faim tout le temps. 

Mangez plus de bonnes choses

Sur le régime cétogène, vous vous concentrerez davantage sur la consommation des bons aliments. Sur d’autres régimes, vous pouvez trop vous concentrer sur la consommation d’une certaine quantité de calories. Ces calories peuvent provenir de n’importe quelle source et choisir les mauvais aliments peut vous laisser affamé et ne pas perdre de poids. Manger 100 calories de fruits et légumes est beaucoup plus sain que de manger 100 calories de chocolat et le premier vous aidera à vous remplir et à ajouter plus de nutriments à votre corps. 

Le régime cétogène va vous aider à éliminer certains de ces mauvais aliments, tels que les glucides et les desserts, et à vous concentrer davantage sur les bonnes choses. Gardez à l’esprit que ce n’est pas parce que les graisses sont autorisées dans ce régime que vous pouvez sortir pour manger et déguster un gros hamburger chaque jour. Vous devez vous concentrer sur la consommation des bons types de graisses, mais vous apprenez que les graisses ne sont pas toujours l’ennemi de votre alimentation. 

Aide à perdre du poids

L’une des principales raisons pour lesquelles beaucoup de gens choisissent d’aller avec le régime cétogène est à cause de la perte de poids. Bien qu’il puisse être difficile d’abandonner certains de vos anciens aliments préférés à long terme, vous allez adorer la rapidité avec laquelle certains de ces résultats peuvent commencer à fonctionner pour vous. Manger une alimentation équilibrée, apprendre à éviter les glucides et à choisir des options plus saines quand vous le pouvez, et ajouter de l’exercice peuvent être les conseils dont vous avez besoin pour commencer. 

Commencer le régime cétogène

Commencer le régime cétogène peut sembler un peu difficile, mais vous vous y habituerez avec une planification et une préparation minutieuses. La chose la plus importante à retenir est d’équilibrer correctement les macronutriments que vous prenez. Pour la plupart, environ 60% de vos macronutriments devraient provenir de matières grasses et 35% devraient provenir de protéines. Les 5% finaux devraient provenir des glucides, et vous devriez les garder pour les fruits et légumes sains. C’est vraiment restrictif, donc si vous devez commencer avec des chiffres légèrement différents pour vous aider à démarrer, c’est bien tant que les glucides sont beaucoup plus faibles que les protéines et les graisses. 

Sur le régime cétogène standard, votre apport en glucides sera inférieur à 50 grammes par jour, bien que certaines variations permettront d’atteindre 100 grammes par jour. Si vous avez vraiment besoin de perdre du poids et que vous vous inquiétez pour votre santé, il pourrait vous être recommandé de descendre à 20 grammes afin que vous puissiez entrer en cétose plus facilement et commencer à comprendre comment les glucides fonctionnent dans le corps. 

Le but est de faire entrer le corps dans l’état de cétose. Une fois que vous êtes entré dans cet état, vous saurez que le corps utilise des graisses au lieu de glucides pour la majeure partie de l’énergie. Vous voudrez peut-être envisager d’obtenir une trousse pour vous aider à tester votre haleine, votre sueur ou votre urine pour voir si vous émettez des cétones. S’il y a des cétones dans ces liquides, vous limitez efficacement vos glucides et obtenez tous les avantages de ce régime. Vous aurez probablement besoin de faire ce processus plusieurs fois que vous ajustez votre apport en glucides pour atteindre vos niveaux idéaux. 

Le régime cétogène prend un certain temps à maîtriser. Il faudra une grande volonté pour voir des résultats et même s’il serait bien de pouvoir sauter directement sur le régime, il faudra travailler dur. Mais une fois que vous avez trouvé la bonne quantité de macronutriments que vous êtes autorisé à consommer et que vous obtenez au-dessus de la période de faible énergie qui vient dans les premiers jours de ce régime, vous allez commencer à voir des résultats étonnants!

Chapitre 2: Comprendre comment manger avec le régime cétogène

Le régime cétogène est un peu différent de certains des autres plans de régime que vous avez peut-être essayés dans le passé. Beaucoup d’entre eux allaient se concentrer sur les glucides que vous étiez autorisé à manger tout en limitant la quantité et les types de graisses que vous apprécierez. Mais le régime cétogène va tout changer et vous faire manger plus de graisses et moins de glucides, donc comprendre les différences, ainsi que les types d’aliments que vous êtes autorisé à manger et ceux que vous devez éviter fera toute la différence dans la façon dont vous faites sur ce plan de régime. 

Aliments à manger sur le régime cétogène

Commençons par certains des aliments qui sont autorisés lorsque vous suivez le régime cétogène. Ceux-ci vous aideront à prendre des décisions intelligentes en matière de magasinage et vous assureront d’obtenir certains des meilleurs résultats lorsque vous êtes à l’épicerie. 

Le premier aliment que vous pourrez apprécier sera les huiles. Vous devrez obtenir au moins 60% de vos macronutriments de graisse chaque jour, parfois plus, et les huiles saines peuvent être un moyen efficace d’entrer dans ce processus de cétose et d’obtenir d’excellentes options. Selon « Le régime cétogène: un traitement pour les enfants et autres personnes atteintes d’épilepsie », les types d’huiles que vous consommez feront également une grande différence. Vous devriez consommer des options telles que les graines de lin, le canola et l’huile d’olive plutôt que de vous concentrer sur le beurre et la mayo. Bien que les graisses soient importantes, vous devez toujours faire attention aux graisses que vous consommez. 

Les produits laitiers se portent très bien sur le régime cétogène, tant que vous faites attention à certains des sucres qui se trouvent à l’intérieur. Les produits laitiers ont une grande teneur en matières grasses qui est saine pour le corps, ainsi que beaucoup d’excellents nutriments comme le calcium, les protéines et la vitamine D. Pendant le régime cétogène, assurez-vous de choisir toutes les options de graisse. Cela vous aide à entrer dans la cétose un peu plus rapidement et garantit que vous n’obtenez aucun des glucides et du sucre ajoutés dans les options à faible teneur en graisses. 

Bien que les fruits et légumes ne soient pas considérés comme mauvais sur ce régime, vous devez être prudent. Au début des phases où vous êtes sous cétose, vous voudrez faire attention au nombre de fruits et légumes que vous consommez, car ils contiennent des glucides. Une fois que vous entrez dans la cétose et que vous êtes en mesure d’augmenter votre teneur en glucides, les fruits et légumes sont absolument encouragés lorsque vous êtes sur le régime cétogène. 

Néanmoins, même lorsque les fruits et légumes sont autorisés, assurez-vous de choisir des variétés faibles en glucides afin de pouvoir manger plus sans dépasser votre allocation quotidienne. Par exemple, les fraises, les baies, le cantaloup, les oranges et les pêches sont très faibles en glucides et ont une tonne de nutriments que vous cherchez à obtenir de vos fruits. Si vous voulez ajouter plus de légumes et que vous devez maintenir la teneur en glucides faible, assurez-vous de manger des options comme le chou, les choux de Bruxelles, les artichauts, le brocoli, les avocats, les poivrons et les légumes-feuilles. 

Les sources de protéines sont également excellentes sur ce régime alimentaire. Toute viande qui ne contient pas beaucoup de glucides, alors sautez les aliments frits, peut être excellente. Même les options qui sont grasses et exclues sur les autres plans de régime sont un jeu équitable avec celui-ci. Vous voudrez peut-être parler avec un nutritionniste pour voir combien de protéines est bon pour vous, car tout le monde est un peu différent quand il s’agit d’obtenir la bonne quantité de protéines. 

Certaines des excellentes sources de protéines que vous devriez ajouter à votre apport quotidien comprennent les haricots, le steak, le bœuf, le poulet, la salade de poulet et le thon. Ceux-ci ajoutent la quantité de protéines dont vous avez besoin, ainsi que du fer et des vitamines B, et même un peu de graisse sans ruiner l’apport quotidien en glucides que vous obtenez chaque jour. 

Lorsque vous choisissez vos choix alimentaires, assurez-vous d’obtenir des options plus riches en matières grasses avec une quantité décente de protéines, en fonction de vos besoins alimentaires particuliers et très faibles en glucides. Cela peut être difficile au début, surtout si vous êtes quelqu’un qui aime vraiment les friandises panées ou lorsque vous devez limiter la quantité de produits que vous consommez, mais avec le temps, vous vous habituerez à l’idée et commencerez à aimer les résultats. 

Aliments à éviter

Le régime cétogène contient un certain nombre d’aliments que vous devrez éviter si vous souhaitez voir certains des résultats. Cela va rendre un peu difficile de commencer, mais faites ce qui est bon pour vous. Commencer lentement ou ajouter une journée de triche peut aider à rendre cela plus facile, mais essayez toujours de vous en tenir à cela autant que possible pour les avantages. 

Pour commencer, vous devez faire attention à la quantité de fruits et légumes que vous consommez. Par exemple, si vous êtes sur le régime Atkin’s ou South Beach, vous pouvez être limité à une tasse de légumes par jour afin de forcer le corps à la cétose. Beaucoup de gens choisissent d’autoriser un peu plus de glucides dans leur alimentation pour garder les repas plus équilibrés, mais votre apport en glucides sera toujours faible et les produits pourraient vous faire monter trop haut si vous ne faites pas attention. Surveillez régulièrement vos cétones pour voir si vous les maintenez aux bons niveaux. 
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