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  Introduction


Qu'est-ce que le régime cétogène, au juste ? D'où vient cet engouement général ? Ses résultats sont-ils vraiment à la hauteur de sa réputation ? Et surtout… est-ce que ça marche ? 
Si vous avez ouvert ce livre, c'est que vous voulez comprendre pourquoi tout le monde en parle. Plus important encore, vous voulez savoir si le régime céto peut fonctionner pour vous. Nous avons tous lutté contre notre poids et contre notre propre corps. Peut-être avez-vous enchaîné les régimes par le passé, sans jamais obtenir de résultats durables. Et même si la salle de sport est souvent présentée comme la solution miracle pour perdre du poids, beaucoup d'entre nous peinent à y voir de véritables changements. La vérité, c'est que le corps humain est bien plus complexe qu'on ne le croit. Perdre du poids, et ne pas le reprendre, relève d'une véritable science. La plupart des régimes et des programmes de remise en forme promettent de nous faire mincir, mais échouent le plus souvent. Combien de fois avez-vous vu quelqu'un clamer sa perte de poids… avant de reprendre tous les kilos quelques mois plus tard, et de finir plus lourd qu'au départ ?
Si vous en avez assez des charlatans et des régimes miracles, ce guide complet a été conçu spécialement pour vous ! Au fil de ces pages, vous découvrirez les principes essentiels du régime cétogène. Je vous montrerai comment le céto agit directement sur vos processus biologiques pour favoriser une perte de poids durable. Bien au-delà de la simple silhouette, vous constaterez à quel point cette approche peut transformer votre bien-être au quotidien. Pour passer de la théorie à la pratique, ce livre vous propose un plan de repas sur sept jours, à la fois économique, accessible et pensé pour vous aider à perdre du poids, retrouver la forme et vous sentir bien dans votre corps.
Vous en avez assez des kilos en trop ? Vous avez tout essayé pour perdre de la graisse à des endroits précis ? Ce livre contient toutes les réponses que vous cherchez. Installez-vous confortablement et préparez-vous à changer de vie !






  
  1
Réinitialiser votre corps grâce au régime cétogène


Le régime cétogène n'a rien d'une invention récente, même si, au vu de sa popularité grandissante ces dernières années, on pourrait le croire. Ce que nous appelons aujourd'hui le régime céto a été mis au point dès 1924 par le Dr Russell Wilder, qui l'utilisait pour traiter efficacement l'épilepsie chez ses patients. À vrai dire, le principe d'une alimentation pauvre en glucides, riche en protéines et en graisses n'a rien de nouveau. La première trace documentée d'un tel régime remonte à 776 av. J.-C. : à l'époque, les athlètes olympiques adoptaient une alimentation cétogène pour améliorer leurs performances sportives. 
Pour le dire simplement, le céto est bien plus naturel pour le corps humain que l'alimentation occidentale classique, saturée de glucides raffinés, de sucre et de graisses malsaines. Avec cette approche, vous consommez très peu de glucides et de sucre. Privé de sa source habituelle de carburant, les glucides et les sucres (glucose), votre corps se met à utiliser les cétones. Il s'agit d'un composé chimique que l'organisme produit pour fournir de l'énergie lorsqu'il n'y a plus de glucose disponible. Ces molécules sont un sous-produit généré par le foie lorsqu'il commence à brûler les graisses, et elles servent de carburant de remplacement à court terme. Voilà pourquoi le céto n'est pas un régime que l'on suit indéfiniment. Il s'agit plutôt d'une approche intermittente visant une perte de poids durable. Au bout de quelques mois, il vous faudra réintroduire de petites portions de glucides dans votre alimentation, avant de pouvoir relancer le processus de cétose.
Dès que votre corps brûle des cétones de manière continue pendant quelques jours, il entre automatiquement en cétose. Dans cet état métabolique, vous avez besoin de moins d'insuline puisque vous n'ingérez plus de glucose. Votre organisme en produit donc moins, ce qui réduit progressivement votre résistance à l'insuline (j'y reviendrai plus loin dans ce chapitre). Concrètement, le régime cétogène repose sur un apport très faible en glucides et en sucre, une quantité modérée de protéines et une proportion élevée de graisses. Attention toutefois : consommer trop de protéines serait contre-productif, car le corps humain transforme l'excédent protéique en sucre (glucose), ce qui retarde ou empêche l'entrée en cétose.
Le céto fait partie des régimes pauvres en glucides les plus populaires au monde. Vous connaissez peut-être d'autres approches similaires, comme le régime Atkins ou le régime paléo. Le régime cétogène reste le plus plébiscité, et pour cause : il laisse une grande liberté pour composer des repas savoureux, gourmands et rassasiants, tout en permettant une perte de poids significative sans sacrifier ni l'énergie ni l'équilibre nutritionnel. Sa forte teneur en graisses et son apport modéré en protéines constituent un véritable atout, car ces deux macronutriments sont réputés pour procurer une sensation durable de satiété. Vous l'avez sans doute déjà remarqué : deux œufs durs suffisent à couper la faim pendant des heures, malgré leur petite taille. C'est leur richesse en protéines qui l'explique.
Le céto présente aussi un avantage non négligeable : il vous permet de consommer la plupart des fruits et légumes à chaque repas (comme vous le constaterez dans le plan de repas pratique inclus à la fin de cet ouvrage). Vous pouvez ainsi intégrer des fruits et légumes très nutritifs, dont beaucoup se prêtent à des préparations végétariennes ou végétaliennes. Inutile de vous inquiéter : aucune carence en nutriments, vitamines ou minéraux à redouter. Aujourd'hui, beaucoup d'entre nous mangent trop, non pas par véritable faim, mais parce que notre corps réclame des nutriments qu'il ne trouve tout simplement pas dans les aliments ultratransformés et riches en glucides.
Même si ce n'est pas une obligation, la plupart des adeptes du céto intègrent le jeûne intermittent (JI) à leur mode de vie. Ne vous laissez pas impressionner par ce terme un peu formel. Le jeûne intermittent consiste tout simplement à jeûner régulièrement sur une plage horaire définie. La méthode la plus répandue est le protocole 16:8, qui prévoit une fenêtre de huit heures pendant laquelle vous pouvez manger.
Cette pratique fonctionne selon un principe similaire au régime cétogène, ce qui explique que les deux se complètent à merveille. Lorsque vous mangez, votre corps décompose les aliments pour produire du glucose. Tout excédent non utilisé est alors stocké sous forme de graisse. Le JI laisse à votre organisme le temps de puiser dans ces réserves avant de recevoir un nouvel apport alimentaire.
C'est là tout l'intérêt du jeûne intermittent pour la perte de poids : il garantit que votre corps ne stocke ni glucose ni graisse en excès. Vous utilisez la totalité de vos réserves avant d'introduire de nouveau du glucose dans l'organisme. Le JI et le régime céto poursuivent un seul et même objectif : brûler les graisses corporelles. Associés, ils accélèrent remarquablement les résultats. Alors, quel est le secret de cette pratique ? Pourquoi est-elle si efficace ?
Peut-être avez-vous déjà constaté que votre corps semble toujours revenir à un certain poids de référence, quels que soient vos efforts en matière de régime ou d'exercice. Lorsque vous consommez des aliments riches en glucose, votre foie libère de l'insuline, une hormone qui permet au glucose de pénétrer dans vos cellules sanguines pour vous fournir de l'énergie. En ingérant trop de glucides raffinés ou de sucres simples d'un coup, vous forcez votre organisme à produire un excès d'insuline en une seule fois. Votre foie fonctionne comme une machine : sollicitez-le à l'excès, et il finira par se dérégler. Et comme toute machine, il prend ses habitudes. Introduisez un schéma où vous consommez chaque jour des glucides simples et du sucre, et votre foie s'habituera à produire une certaine quantité d'insuline. Si cette surproduction devient constante, vous développerez une résistance à l'insuline. Autrement dit, votre organisme ne répond plus correctement à cette hormone. Quand vos cellules ne réagissent qu'à moitié à l'insuline produite, vous ne ressentirez qu'une demi-satiété, car une partie du glucose ne pénètre pas dans vos cellules pour vous nourrir ; elle est tout simplement stockée sous forme de graisse. Résultat : vous mangez davantage pour vous sentir rassasié, et les kilos s'accumulent. À la longue, si rien n'est fait, cette résistance évolue vers le prédiabète, puis le diabète.
Grâce au jeûne intermittent, votre glycémie redescend naturellement. Au lieu de surproduire de l'insuline en permanence, vous obligez votre corps à puiser dans ses réserves de graisse pour se nourrir. La prochaine fois que vous mangez, votre glycémie ne grimpe plus aussi haut qu'avant. Progressivement, vous parvenez à briser le cercle de la résistance à l'insuline, car votre glycémie se maintient à un niveau sain et stable. Le JI agit comme un véritable allié capable de réparer ce dérèglement. Il réinitialise les mécanismes digestifs de
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