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Introduction

Le régime cétogène est un régime pauvre en glucides, modéré en protéines et riche en graisses qui peut vous aider à brûler les graisses plus efficacement. Il présente de nombreux avantages pour la perte de poids, la santé et les performances, comme le montrent plus de 50 études à travers le monde. C’est pourquoi il est recommandé par de nombreux spécialistes.

Manger sainement avec un mode de vie cétogène signifie choisir des aliments qui contiennent une nutrition optimale et vous apportent suffisamment de glucides pour rester en bonne santé, mais pas assez pour vous alourdir et saboter vos objectifs de perte de poids ou autres. 

Bien que vous mangiez beaucoup moins de glucides dans le cadre d’un régime cétogène, vous maintenez une consommation modérée de protéines et pouvez augmenter votre consommation de graisses. La réduction de l’apport en glucides place votre corps dans un état métabolique appelé cétose, où les graisses, provenant de votre alimentation et de votre corps, sont brûlées pour produire de l’énergie.

Lorsque vous mangez très peu de glucides, votre foie produit des cétones à partir des graisses. Ces cétones servent ensuite de source de carburant dans tout le corps, en particulier pour le cerveau.

Lorsque le corps s’adapte à la combustion des graisses (cétones) plutôt qu’au sucre comme carburant, des envies peuvent survenir et certaines personnes s’aperçoivent qu’elles ne se sentent tout simplement pas si bien. Beaucoup sont victimes de la tentation d’abandonner avant de pouvoir réellement profiter des avantages de l’adaptation cétogène !

Dans cet ouvrage, vous découvrirez un plan de repas de la période d’adaptation cétogène de 4 semaines, ainsi que de délicieuses recettes low-carb à base d’aliments sains, qui comblent et satisferont vos faims tout en maîtrisant vos besoins nutritionnels. 


Première Partie : Comprendre le régime cétogène
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Qu’est-ce qu’un régime cétogène ?

Un régime cétogène ou keto est un régime qui tire la plupart de ses calories des lipides et seulement un petit nombre de calories des glucides. Ce régime alimentaire oblige l’organisme à brûler les graisses plutôt que les glucides pour l’énergie. Normalement, les glucides que vous mangez sont transformés en glucose dans le corps, qui est utilisé pour l’énergie autour du corps et dans le cerveau. Mais, si vous ne mangez pas assez de glucides, votre corps a un système de secours pour brûler les graisses. Le foie peut utiliser les graisses stockées et les graisses que vous mangez comme source d’énergie. La graisse stockée est divisée en deux parties, les acides gras et les corps cétoniques. Les corps cétoniques alimentent le cerveau au lieu du glucose. Le fait d’avoir beaucoup de corps cétoniques dans le sang s’appelle la cétose.

Le régime cétogène permet des repas sans la restriction calorique typique des autres régimes amaigrissants. Il aide également à créer des effets de suppression de la faim afin que vous n’ayez pas à faire face à ces terribles douleurs de la faim ! Il y a aussi l’absence de fringales de glucides, qui peuvent potentiellement faire dérailler n’importe quel régime.

Les besoins standard en macronutriments liés au régime cétogène sont les suivants :

• 75 % de matières grasses

• 20 % de protéines

• 5 % de glucides
Qu’est-ce que la cétose ?

La cétose est un état métabolique dans lequel la graisse fournit la majeure partie du carburant pour l’organisme. Elle se produit lorsque l’accès au glucose (sucre sanguin), qui est la source de carburant préférée de nombreuses cellules de l’organisme, est limité.

La cétose est le plus souvent associée à des régimes cétogènes et très pauvres en glucides. Elle se produit également pendant la grossesse, la petite enfance, le jeûne et la famine.

Pour entrer en cétose, les gens doivent généralement consommer moins de 50 grammes de glucides par jour et parfois aussi peu que 20 grammes par jour. Pour cela, il faut éliminer certains aliments de votre régime alimentaire, comme les céréales, les bonbons et les boissons sucrées. Vous devez également réduire votre consommation de légumineuses, de pommes de terre et de fruits.

Dans le cadre d’un régime à très faible teneur en glucides, les niveaux d’insuline diminuent et les acides gras sont libérés en grande quantité des réserves de graisse de l’organisme. Beaucoup de ces acides gras sont transférés au foie, où ils sont oxydés et transformés en cétones (ou corps cétoniques). Ces molécules peuvent fournir de l’énergie à l’organisme.

Contrairement aux acides gras, les cétones peuvent traverser la barrière hématoencéphalique et fournir de l’énergie au cerveau en l’absence de glucose.
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Combien de temps faut-il pour que la cétose s’installe ?

La plupart des gens passent à l’état de cétose en un à trois jours. Chez certaines personnes, cela peut prendre une semaine entière, car tous les corps sont différents. Les facteurs qui influent sur la rapidité avec laquelle vous entrez en cétose comprennent votre poids corporel actuel, votre régime alimentaire et votre niveau d’activité.

Pour entrer en cétose, votre corps doit d’abord brûler son approvisionnement en glycogène (glucose). Une fois que les glycogènes sont épuisés, votre corps signale qu’il est temps de commencer à décomposer ces acides gras. Au cours des jours suivants, le foie reçoit le message de commencer à excréter les cétones. Cette dernière partie du processus indique que vous êtes en cétose. 

Les cétones peuvent-elles fournir de l’énergie au cerveau ?

C’est un malentendu courant que le cerveau ne fonctionne pas sans glucides alimentaires !

Il est vrai que le glucose est préféré et que certaines cellules du cerveau ne peuvent utiliser le glucose que comme carburant. Cependant, une grande partie de votre cerveau peut également utiliser les cétones comme source d’énergie, par exemple pendant la famine ou lorsque votre régime alimentaire est pauvre en glucides.

En fait, après seulement trois jours de famine, le cerveau tire 25 % de son énergie des cétones. En cas de famine prolongée, ce chiffre passe à environ 60 %.

De plus, votre corps peut utiliser les protéines pour produire le peu de glucose dont le cerveau a encore besoin pendant la cétose. Ce processus est appelé gluconéogenèse.

La cétose et la gluconéogenèse sont parfaitement capables de satisfaire les besoins énergétiques du cerveau.

La cétose est-elle différente de l’acidocétose ?

Les gens confondent souvent cétose et acidocétose. Alors que la cétose fait partie du métabolisme normal, l’acidocétose est une maladie métabolique dangereuse qui peut être mortelle si elle n’est pas traitée. En cas d’acidocétose, le sang est inondé par des niveaux extrêmement élevés de glucose (sucre dans le sang) et de cétones. Lorsque cela se produit, le sang devient acide, ce qui est très dangereux.

L’acidocétose est le plus souvent associée à un diabète de type 1 non contrôlé. Elle peut également survenir chez les personnes atteintes de diabète de type 2, bien que ce soit moins fréquent. En outre, un abus d’alcool grave peut entraîner une acidocétose.


Le régime cétogène est-il bon pour la santé ?
 

Nous disposons de preuves solides montrant qu’un régime cétogène réduit les crises chez les enfants, parfois aussi efficacement que les médicaments. En raison de ces effets neuroprotecteurs, des questions ont été soulevées sur les avantages possibles pour d’autres troubles cérébraux tels que la maladie de Parkinson, la maladie d’Alzheimer, la sclérose en plaques, les troubles du sommeil, l’autisme et même le cancer du cerveau. Cependant, aucune étude sur l’homme ne permet de recommander la cétose pour traiter ces affections.

La perte de poids est la principale raison pour laquelle les personnes suivent le régime cétogène. Des recherches montrent que la perte de poids est plus rapide lorsque les patients suivent un régime cétogène ou à très faible teneur en glucides que les participants à un régime plus traditionnel à faible teneur en graisses.

Il a également été démontré qu’un régime cétogène améliore le contrôle de la glycémie chez les patients atteints de diabète de type 2, du moins à court terme. La controverse est encore plus vive si l’on considère l’effet sur le taux de cholestérol. Quelques études montrent que certains patients ont une
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