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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 28 jours, ainsi que de délicieuses recettes low-carb à base d’aliments complets, qui comblent et satisferont vos faims tout en maîtrisant vos besoins. 



Partie 1 : Comprendre le régime cétogène
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Qu’est-ce que le régime cétogène ?
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Un régime cétogène (régime 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.

Lorsque j’ai découvert un style de vie keto, quelque chose m’a vraiment inspiré à faire des recherches détaillées. J’ai lu beaucoup d’articles et d’études, j’ai vu de vraies personnes obtenir d’excellents résultats, puis j’ai mis la théorie en pratique et voilà ! Je l’ai fait ! Et je l’ai bien fait ! Un mois après avoir commencé ce mode de vie incroyable, ma vie a complètement changé.

J’ai commencé à suivre un régime cétogène avec un apport calorique quotidien de 5 % de glucides, 20 % de protéines et 75 % de graisses. J’ai aussi essayé de rester dans les limites de mes besoins caloriques. Ce n’est pas difficile, car un symptôme courant de ce régime est la sensation de satiété. La suppression de l’appétit peut être liée à un apport plus élevé en graisses et en protéines. Mon but ultime était de stimuler le métabolisme du corps pour accélérer ma perte de poids. En plus d’être en cétose, j’ai essayé de faire quelques changements pour aider à stimuler mon métabolisme. Certains de ces changements incluent manger un bon petit-déjeuner, faire des exercices simples pour construire des muscles, manger des protéines à chaque repas, boire du thé vert, et ajouter des piments forts à mes repas. 

Une fois que j’ai atteint mon poids idéal, j’ai essayé d’alterner des jours à très faible teneur en glucides avec des jours à teneur élevée en glucides pour que je puisse dire que ce plan simple fonctionne pour moi. Alternativement, vous pouvez continuer votre style de vie cétogène, mais vous pouvez manger un peu plus de nourriture pour maintenir votre poids. Vous pouvez ajouter un peu plus de protéines, mais gardez un faible taux de glucides. Vous pouvez ajouter plus de glucides seulement avant et après les séances d’entraînement. Il est conseillé d’aller lentement, d’augmenter votre limite quotidienne de glucides de 10 à 20 grammes pendant une semaine ou deux, et de s’en tenir aux aliments paléo. Dans cette phase, vous pouvez manger des glucides riches en nutriments et en fibres comme les carottes, les poivrons, les pommes de terre, les navets, les poires, les bananes, les oranges et les fraises. Une autre excellente façon de maintenir votre objectif de poids est de combiner le jeûne intermittent avec le jeûne musculaire de plus. L’important, c’est de trouver la quantité parfaite d’aliments pour votre corps, votre âge et votre niveau d’activité. La plupart des gens, y compris moi, n’ont pas besoin d’être en cétose pour maintenir un poids santé, tant qu’ils suivent un régime pauvre en glucides comme le régime Low-carb, le régime Paléo ou un régime méditerranéen pauvre en glucides. Presque quatre ans après le début de mon keto, je maintiens mon poids idéal, me sentant libre de la nourriture comme je ne l’ai jamais eue auparavant.
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