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Derrière les problèmes de poids, il y a toujours de la souffrance. Que l’on soit jeune ou plus âgé, célibataire ou en couple, célèbre ou anonyme, le surpoids peut être la source d’un mal-être physique et mental. Je l’ai vécu, et mon âme en porte encore les cicatrices. Malgré les obstacles, j’ai réussi à me libérer de ces kilos en trop — seule ou presque — et aujourd’hui, j’ai envie de vous raconter mon histoire. Parce qu’on peut s’en sortir, et la tête haute, j’ai à cœur de partager avec vous mon expérience.

L’alimentation n’avait jamais été pour moi une obsession. Mais étant exposée au diktat de la minceur et de l’apparence imposé par les médias et les réseaux sociaux, j’avais malgré tout toujours un œil sur ma balance et mon assiette. Et puis, fidèle à ma culture méditerranéenne (mes origines se partagent entre la Tunisie et l’Algérie) où cuisiner est une fête et bien manger rime avec plaisir et convivialité, j’avais conscience que ma génétique pouvait me desservir et que le jour où j’aurais des enfants, je risquais de prendre du poids. Mais à ce moment-là, je n’avais pas d’enfant, j’étais à fond dans mon travail, je mangeais de tout sans me priver, et je gardais ma silhouette.

Et en effet, ma grossesse, qui était par ailleurs idyllique, est venue tout bouleverser. Alors que je ne mangeais pas de façon excessive — j’avais surtout des envies de fruits et légumes, avec un faible pour les salades de fenouil! —, j’ai grossi à vue d’œil et dès les premiers mois j’ai pris beaucoup, beaucoup de poids. Je me suis retrouvée, après l’accouchement, avec presque 30 kilos en trop! Mais alors, entourée de mon fils et de mon mari, j’étais tellement heureuse dans ma bulle que j’acceptais cette nouvelle silhouette comme faisant partie des choses naturelles de la vie.

C’est lorsque les médias se sont mis à me traquer que ces kilos sont devenus de plus en plus embarrassants pour moi. Pour la presse people, j’étais devenue une «baleine échouée» sur la plage à Saint-Barth. Sur certains plateaux télévisés, mon poids était un indécent et incessant sujet de débat. Sur les réseaux sociaux, des gens se réjouissaient de ma prise de poids, comme si je devais payer pour ma réussite et ma prétendue arrogance. Brutalement, violemment, je me suis vue telle que j’étais devenue. Et quand mon mari a aussi commencé à me faire des remarques sur mon surpoids, ce n’était plus supportable: il fallait absolument que cette situation change, il me fallait retrouver ma silhouette d’avant.

À partir de là, je crois pouvoir dire que j’ai tout essayé. Un chirurgien esthétique m’ayant affirmé qu’une liposuccion ne servirait à rien sans une perte de poids préalable, j’ai tenté tout un tas de régimes… sans succès. Je perdais du poids au début, mais aussitôt après j’en reprenais encore plus, je culpabilisais, je n’avais plus confiance en moi, je n’avais plus d’estime de moi… C’est au cours d’un énième séjour à Los Angeles où j’étais allée pour participer à un programme minceur qu’enfin, tout a changé pour moi. C’est là-bas que j’ai découvert une façon révolutionnaire de s’alimenter: l’alimentation cétogène ou «kéto».
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Après quelques recherches sur Internet, j’ai pu me rendre compte que ce régime était suivi par Gwyneth Paltrow et Kim Kardashian, entre autres. Néanmoins, je ne me suis pas lancée tout de suite car je trouvais difficile de passer à un nouveau mode d’alimentation, tellement à l’opposé de ce que j’avais l’habitude de manger. J’ai donc laissé passer plusieurs mois avant de me décider. Et c’est pendant le premier confinement, en pleine épidémie de coronavirus, au printemps 2020, que j’ai décidé de tenter le coup, après m’être énormément documentée. J’ai tâtonné, j’ai testé, j’ai cuisiné… et j’ai décollé: 10 kilos en moins le premier mois… et près de 25 kilos perdus en un an!

Alors c’est pour cela qu’aujourd’hui, j’ai décidé d’écrire ce livre. J’ai vraiment envie de partager mon expérience avec vous, qui avez suivi ma transformation avec des cœurs dans les yeux. Vous qui souffrez comme j’ai souffert de ce surpoids et du regard des autres, je veux vous montrer qu’il existe une solution accessible à tous et durable, une autre façon de s’alimenter aux antipodes de la malbouffe si présente dans nos assiettes et de ses conséquences désastreuses. Conseils, astuces, anecdotes, recettes, dans ce guide, vous trouverez tout ce qui vous sera utile pour mettre en place ce régime et savoir comment réagir dans les moments les plus difficiles. Malgré les nombreux live, stories et publications sur les réseaux sociaux, et même si j’ai répondu à bon nombre de vos messages, il m’est impossible de répondre à toutes vos questions par ce biais-là, c’est la raison pour laquelle j’ai décidé de tout rassembler dans un livre.

Avec ce livre, je veux vous aider à adopter l’alimentation cétogène. (Ne vous inquiétez pas, cela ne m’empêchera pas de continuer à vous accompagner au quotidien sur les réseaux!) Vous êtes à l’origine de ce projet, vous me l’avez inspiré. Ne doutez jamais de vous, de votre force et de votre capacité à réussir ce que vous entreprenez. Ce que je partage avec vous n’est pas un régime miracle, c’est une alimentation saine, pleine de bon sens, une révolution et une réconciliation avec votre gourmandise et votre balance.
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Lorsque j’ai voulu commencer mes démarches pour perdre du poids, je me suis retrouvée livrée à moi-même, avec très peu de connaissances en nutrition. Difficile de s’orienter dans la jungle des régimes existants! En plus, native de la région lyonnaise et issue d’une famille de restaurateurs, j’accorde une importance cruciale aux bons petits plats, au plaisir qu’ils me procurent et j’ai vraiment du mal à envisager une vie faite d’interdits et de privations. Autant dire que ce n’est pas évident pour moi de me mettre au régime!

Alors quand j’ai découvert, lors d’un séjour en Californie, qu’il existait un régime dans lequel la crème fraîche, le fromage, la charcuterie, l’avocat, l’huile et le beurre n’étaient pas bannis (au contraire!), j’ai tout de suite su qu’il était fait pour moi. Lors du premier confinement, j’ai donc décidé de me lancer pour de bon et je me suis documentée sur l’alimentation kéto par tous les moyens: livres, sites Internet, réseaux sociaux… Petit à petit, en compilant toutes ces connaissances, j’ai structuré mon modèle alimentaire, conçu mes menus et élaboré mes recettes. Et il s’est produit ce que j’espérais tant, j’ai littéralement décollé, jusqu’à afficher une bonne vingtaine de kilos en moins en seulement un an!

Ce «régime» n’a pas seulement transformé ma silhouette, il a aussi changé mon rapport à la nourriture et à mon corps. Car le kéto ne permet pas seulement de maigrir.
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Quelques notions de nutrition

Avant de détailler les principes de l’alimentation cétogène, notions de un rappel s’impose. Les aliments que nous consommons apportent tous de l’énergie. Cette énergie, qui se mesure en calories, provient des nutriments qui les composent: les protéines, les lipides et les glucides. Pour comprendre le fonctionnement du kéto, connaître ces trois familles de nutriments est important.

Les protéines

Ce sont les «briques» du corps, en particulier des os et des muscles. Elles sont indispensables et doivent être chaque jour consommées en quantité suffisante.

Où les trouver?

Principalement dans les produits animaux (viande, poisson, œufs, produits laitiers) mais aussi végétaux, en moindre quantité (produits céréaliers, légumineuses, graines, oléagineux).







	TENEUR EN PROTEINES POUR 100 G D’ALIMENT *




	Viande des Grisons

	38,9 g




	Gigot d’agneau

	35,5 g




	Parmesan

	34,5 g




	Escalope de veau

	31 g




	Rôti de porc

	30,5 g




	Saumon grillé

	25,5 g




	Amandes

	21,4 g




	Tofu

	10,9 g




	Lentilles cuites

	10,6 g




	Fromage blanc

	8g





Les glucides

Plus connus sous le nom de sucres, ils apportent de l’énergie immédiatement disponible à l’organisme (cerveau, muscles…).

Où les trouver?

Dans les céréales (blé, maïs, avoine, quinoa, sarrasin), légumineuses (lentilles, pois chiches, petits pois…), pommes de terre, pain, produits laitiers (sauf le fromage et le beurre), fruits, sucre et produits sucrés (bonbons, sodas, confiture, chocolat, biscuits, glaces…).







	TENEUR EN GLUCIDES POUR 100 G D’ALIMENT *




	Sucre blanc

	99,8 g




	Miel

	81,7 g




	Crackers au froment

	75 g




	Céréales du petit déj

	75 g




	Biscuit

	74 g




	Raisins secs

	73 g




	Pain au levain

	53 g




	Chocolat noir à 70%

	43 g




	Pâtes cuites

	25 g




	Pommes de terre vapeur

	16,7 g




	Lentilles cuites

	16,2 g




	Cerises

	13 g





Les lipides

Ce sont les graisses. Elles permettent de transporter certaines vitamines (A, D, E et K) – assurant donc une meilleure assimilation de celles-ci –, composent les membranes des cellules et apportent de l’énergie. De plus, elles sont rassasiantes.

Où les trouver?

Dans les corps gras comme le beurre et les huiles, les graines et oléagineux (amandes, noix…), les viandes, les poissons, les charcuteries, les œufs et les produits laitiers.







	TENEUR EN LIPIDES POUR 100 G D’ALIMENT *




	Huiles

	99,9 g




	Beurre

	83 g




	Amandes

	53,9 g




	Rillettes

	42 g




	Roquefort

	32,8 g




	Crème fraíche épaisse.

	30,7 g




	Avocat

	30,6 g




	Maquereau rôti

	15,8 g




	Jambon sec

	15 g




	Entrecôte de bœuf

	11,8 g




	Yaourt au lait entier

	3,5 g





* Source: table CIQUAL des aliments
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Après avoir longtemps pensé que c’étaient les graisses qui favorisaient le surpoids (elles sont tellement caloriques!), j’ai découvert que c’étaient surtout les sucres, au sens large (produits sucrés, mais aussi pâtes, pain, céréales, pommes de terre…), à qui nous devions tous nos malheurs.

Un mot clé: insuline

Pour bien comprendre comment le kéto fonctionne, il faut que je vous parle de quelques notions de
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PLUS GRAS POUR MAIGRIR
CEST POSSIBLE,

—

Entre les conseils des médecins (+ mangez moins gras et fites du
sport!») et Pincessant matraquage publicitaire vantant les aliments de
Pindustric agroalimentaire, nous sommes lttéralement conditionnés
4 manger une nourriture qui ne nous convient pas forcément. On
focalise sur les calories, le gras... Mais pourtant, ce ne sont pas eux
les vrais ennemis. Cest ce que mia appris lalimentation cétogéne.
Avee ce nouveau mode alimentaire, fini le comptage des calories et
la diabolisation des graisses, car il fonctionne de fagon totalement
différente des autres régimes. Alors si vous voulez comprendre
comment ¢a marche et comment ca se passe  Pintérieur de votre
corps, ce chapitre est fait pour vous. Mais si vous étes impatient et
préférez passer a 'action dés maintenant,rendez-vous directement au
chapitre suivant page 39.
———
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