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PRÉAMBULE

En France, l’alimentation très pauvre en glucides et riche en graisses s’appelle l’alimentation cétogène.

Dans les pays anglo-saxons, c’est le terme LCHF qui est utilisé, acronyme de l’anglais Low Carb High Fat.

Dans ce livre, nous avons pris le parti d’utiliser ce terme LCHF pour désigner l’alimentation cétogène.
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PRÉFACE
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Les Français, nous dit-on, affichent un faible taux de maladies cardiaques bien qu’ils soient les plus grands consommateurs en Europe de graisses saturées et de cholestérol censés boucher les artères. Selon la légende, leur protection à l’échelle nationale viendrait de leur amour pour le vin. Le «paradoxe français» est expliqué de la manière suivante: tandis qu’une alimentation riche en graisses saturées provoquerait des maladies cardio-vasculaires, les litres de vin bus chaque année par les Français suffiraient à assurer le maintien en bonne santé de leurs artères.

J’ignore personnellement (comme beaucoup de monde) pourquoi les Français ont si peu de maladies cardiaques en comparaison avec le reste du monde. Mais ce que je sais, c’est que cela n’a pas grand-chose à voir avec leur consommation de graisses saturées et de vin. En revanche, cela a beaucoup plus de lien avec la nature et les quantités de glucides qu’ils mangent, et avec le fait d’être ou non résistant à l’insuline. Laissez-moi vous expliquer ce qui me fait penser cela.

Dans les années 1960, il y eut une augmentation considérable du nombre de malades du cœur, aboutissant à une épidémie d’infarctus jamais rencontrée auparavant, à travers tout le globe.

Sans preuve solide, des scientifiques conclurent que cette pandémie était uniquement et directement induite par une (pourtant inexistante) augmentation de la consommation de gras, notamment de graisses saturées aux États-Unis et ailleurs dans le monde.

C’est ainsi qu’en 1977 les États-Unis publièrent leurs premières recommandations alimentaires nationales (Dietary Guidelines for Americans, USDGA) dans l’objectif de faire reculer cette pandémie d’infarctus. Le conseil clé était que nous devions tous manger moins gras et notamment moins de graisses saturées.

Par chance, les Français semblent ne pas avoir obéi à cette indication. Au contraire, ils ont continué à manger plus gras que n’importe quel autre peuple européen tout en enregistrant l’un des taux de crises cardiaques parmi les plus bas de cette partie du monde. Compte tenu de leur plus grande consommation de graisses, les Français sont ceux qui présentent les taux de cholestérol sanguin les plus élevés, mais apparemment ce sont ceux également qui présentent le moins de crises cardiaques, comme je l’ai évoqué précédemment.

L’une des conséquences immédiates de ces nouvelles recommandations alimentaires américaines fut l’augmentation de la consommation de glucides et de sucre en Amérique du Nord. Puisqu’il faut bien trouver des ressources en énergie quelque part, si on limite l’apport en graisses, alors l’augmentation de l’apport en glucides devient la seule option pour maintenir un certain niveau d’énergie.

Le boom du sucre eut lieu ensuite assez vite, dès lors que l’industrie agroalimentaire réalisa que supprimer le gras dans les aliments en ôtait aussi le goût (comme les Français le savent depuis toujours). Et quel est le moins coûteux et plus efficace des substituts? Le sucre!

À leur grande joie, les industriels découvrirent aussi que ce sucre était addictif. Et que plus ils en ajoutaient à leurs produits alimentaires transformés, plus ils en vendaient aux consommateurs qui devenaient chaque jour plus «accros au sucre».

Finalement, cette directive nutritionnelle de diminution des graisses eut pour effet d’augmenter la quantité des glucides dans l’assiette des Américains, passant de 40% des calories en 1960 à 55-65% des calories en 2016. Cette hausse, aidée et encouragée par une addiction grandissante au sucre, amorça l’explosion de l’épidémie d’obésité en Amérique du Nord après 1977 et la recrudescence dramatique du nombre de personnes diabétiques de type 2 vingt ans plus tard en 1997.

Un point clé concernant ce diabète: l’athérosclérose (obstruction, rétrécissement et inflammation des artères) en est la caractéristique principale. Une fois généralisée, elle conduit aux infarctus, aux accidents vasculaires cérébraux, à la cécité, à l’insuffisance rénale et aux amputations de membres. Et c’est bien l’explosion désastreuse de tous ces effets que cette mésaventure nutritionnelle occasionna.

L’unique conclusion que nous pouvons donc en tirer est que dans sa tentative (inadéquate) de réduire les troubles artériels, supposés causés par des régimes riches en graisses, l’USDGA de 1977 a entraîné une hausse fulgurante de l’incidence des maladies artérielles parmi les populations des pays qui ont fait l’idiotie d’adopter ces recommandations.

Et la raison en est désormais connue, puisque ce sont les alimentations riches en glucides qui provoquent toutes les anomalies conduisant à l’athérosclérose chez les personnes résistantes à l’insuline. Cette pathologie qu’est la résistance à l’insuline, bien qu’elle soit la maladie la plus répandue dans le monde, est la seule à ne jamais avoir été enseignée dans les facultés de médecine.

Arrêtons-nous quelques instants sur cette résistance à l’insuline. Parfois appelée «intolérance aux glucides», elle place le corps dans une situation telle qu’il devient incapable de gérer efficacement les glucides ingérés. Voilà pourquoi des personnes présentant – comme moi – une résistance pathologique à l’insuline doivent «surproduire» cette hormone lorsqu’ils absorbent plus qu’une quantité minimum absolue de glucides et ce afin de métaboliser ces glucides consommés. Malheureusement cette surproduction d’insuline génère, à son tour et de manière constante, une concentration élevée d’insuline dans le sang appelée hyperinsulinémie.

Et ce sont bien des poussées répétées d’hyperinsulinémie, à chaque bouchée de glucides, qui à terme mènent à toutes les complications médicales que nous connaissons chez les personnes diabétiques de type 2. En outre, j’ai l’intuition que nous n’allons pas tarder à découvrir qu’une hyperinsulinémie chronique favoriserait aussi les maladies dégénératives du cerveau (maladie d’Alzheimer) et probablement certains cancers, si ce n’est tous.

Heureusement, il existe une solution simple pour faire face à ce tsunami de problèmes de santé chroniques auquel nous sommes confrontés.

Nous savons maintenant que la résistance à l’insuline est en soi une pathologie bénigne. Elle devient un souci uniquement si nous absorbons sans cesse trop de glucides, entraînant alors une hyperinsulinémie continue, à la racine de tant de nos maladies de civilisation moderne.

Comment faire, me direz-vous, lorsque l’on est déjà touché par cette résistance à l’insuline ou craignons de la développer, pour s’assurer qu’elle ne se transforme jamais en diabète de type 2?

Eh bien, il s’avère que la réponse est simple puisqu’elle repose entre vos mains. La solution se trouve dans votre assiette.

Et ce merveilleux livre va précisément vous aider à la mettre en œuvre, en vous accompagnant pas à pas dans vos nouvelles habitudes alimentaires pour être au top de votre forme. Vos guides, Nelly et Ulrich Genisson, tels des pionniers, se sont clairement engagés avec passion et conviction dans la «Révolution française du low carb» notamment à travers leur blog (eatfat2befit). Aujourd’hui, grâce à la rédaction de cet ouvrage, leur aventure nutritionnelle franchit un nouveau cap.

Ce guide, composé de deux parties, vous expliquera dans un premier temps ce qu’est le régime pauvre en glucides et riche en (bon) gras (Low Carb High Fat en anglais, acronyme LCHF), quels arguments scientifiques motivent les allégations de santé en faveur de cette alimentation et comment s’y prendre pour l’adopter. Conseils pratiques et questions/réponses viendront ensuite compléter cette section aisée à comprendre.

En deuxième partie, vous trouverez la rubrique «cuisine» comprenant plus de 150 recettes LCHF, créées et joliment illustrées par Nelly, grâce auxquelles vous découvrirez pourquoi cette alimentation est si facile à suivre. Tout simplement parce qu’elle offre une palette de choix tous aussi délicieux les uns que les autres. En réalité, il faut bien garder à l’esprit que ce n’est pas un régime. C’est tout simplement le plan alimentaire le plus savoureux et le plus nourrissant jamais conçu.

La vérité, c’est que les Français se sont toujours alimentés correctement jusqu’à ces nouvelles directives et se situaient parmi les populations les plus saines de la planète.

Grâce à ce livre et à l’engagement de leurs auteurs d’apporter à la communauté francophone un ouvrage de référence, les Français partout dans le monde sont en passe d’être plus en forme que jamais.

Bonne lecture à tous, et aidez les Genisson à convertir la France à l’alimentation LCHF!

PROFESSEUR TIM NOAKES - LE CAP, AFRIQUE DU SUD
OMS (Order of Mapungubwe Silver - distinction honorifique d’Afrique du Sud),
MBChB, MD (Docteur en Médecine), DSc (Doctorat en Sciences de l’exercice),
PhD hc (Doctorat honorifique de recherche),
FACSM (membre de l’American College of Sports Medecine),
hon FFSEM (membre honoraire de la Faculty of Sports and Exercice Medecine du Royaume-Uni et d’Irlande).
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INTRODUCTION

Qu’est-ce qui autorise deux inconnus, qui ne sont ni médecins ni diététiciens à donner des conseils nutritionnels? La réponse est simple et coule de source.

Nelly et moi faisons partie de ces individus qui se sont passionnés, par la force des choses, pour la nutrition au sens large. Nous avons ensuite étendu nos recherches à tout ce qui est lié à la santé humaine: l’environnement, mais aussi l’agronomie et l’élevage, car l’être humain fait partie d’un tout dans lequel il évolue. Nous vivons une époque dans laquelle les connaissances, la science, les avancées techniques, nous amènent à croire que nous pourrions vivre déconnectés de la terre, des saisons et de la nature, de notre alimentation. Parfois, nous avons même le sentiment d’avoir dépassé ce que la nature a prévu pour nous faire vivre. Mais très vite, elle nous rappelle à l’ordre, pour nous signaler que nous nous égarons.

Quand notre histoire personnelle nous pousse à changer d’alimentation

J’ai été élevé à la campagne au contact des animaux, du potager familial et de la nourriture saine longuement cuisinée avec passion. J’ai ainsi et depuis toujours pu développer un sens aiguisé pour les bonnes choses. Parallèlement, ma pratique sportive m’a permis de découvrir la nutrition lors de mon cursus menant au diplôme d’éducateur sportif. C’est depuis ce moment que je n’ai eu de cesse de compléter mes connaissances en nutrition, d’abord dédiées au sport, puis consacrées à des domaines plus généralistes par la suite. Ma prise de conscience du rôle sournois des glucides est évidemment ancienne. Tout d’abord j’ai pris connaissance de l’importance de l’indice glycémique des aliments, puis les travaux de nombreux auteurs, en particulier ceux du regretté Dr David Servan-Schreiber qui aura un rôle important dans ma démarche.

En 2009, Liliane – ma mère – est diagnostiquée d’un glioblastome (tumeur cérébrale de grade 4, toujours incurable). Après avoir lu Anticancer du Dr Servan-Schreiber et un grand nombre d’ouvrages, d’études cliniques, de rapports d’essais cliniques et avec l’énergie de celui qui ne veut pas perdre sa mère âgée de seulement 55 ans, je n’ai eu de cesse de me documenter pour trouver une solution que personne n’a pu trouver à temps. Malheureusement, après 18 mois de combat, de chimiothérapie, de radiothérapie et de chirurgie, Liliane perd son combat contre le cancer. Depuis sa disparition, ma volonté de savoir, de comprendre n’a fait que croître, pour qu’enfin soit apportée une réponse à la question lancinante: «Pourquoi?»

Depuis 2010, les découvertes scientifiques ont été très nombreuses et le lien entre les glucides qui «nourrissent» le cancer – étude après étude – est de plus en plus finement établi. Un lien est mis en évidence par toutes ces études entre la consommation de glucides, la résistance à l’insuline entraînant une prise de poids, et le risque d’avoir un cancer…

De nombreuses études mettent en évidence un lien entre la consommation de glucides, la résistance à l’insuline, la prise de poids et le risque de cancer

Toutes ces lectures d’articles scientifiques, en conjonction avec le décès prématuré de ma mère, agissent alors sur moi comme un électrochoc, me poussant à réduire drastiquement les glucides de mon alimentation. Je parviens alors à perdre plus de 30 kg, et à reprendre la pratique du sport que j’avais arrêtée depuis de nombreuses années, pour finalement participer à un marathon couru sans la moindre source de glucides. Je suis ainsi devenu mon propre sujet d’expérimentation en mode LCHF (Low Carb High Fat en anglais), qui se traduit littéralement en français par «pauvre en glucides riche en lipides».

C’est alors qu’intervient Nelly mon épouse, bloggeuse culinaire et passionnée par les bonnes choses. Mais son histoire est bien différente de la mienne. Notamment avec son passé d’adolescente anorexique et la menace de ce médecin lui promettant de rechuter à vie, si elle quittait son service de l’hôpital Robert-Debré. Malgré tout, ses parents décident de lui faire confiance et, à sa demande, la «libèrent». Elle décide alors de faire mentir cet homme, en coupant tous traitements chimiques, armée de sa volonté et du soutien de sa famille. Doucement, mais définitivement, elle s’en sort. La reprise du poids s’accompagne de soucis. Bien entendu, ils seront mis sur le compte du psychisme par ce corps médical souvent peu enclin à chercher les causes, préférant soulager les conséquences à coup de petites pilules. Il s’agira notamment pour elle: d’eczéma, de douleurs abdominales après chaque repas, mais aussi de grosses fringales, de baisses d’énergie violentes à certains moments de la journée, et d’une grande sensibilité émotionnelle. Au bout de quelques années, le chiffre sur la balance et la silhouette dans le miroir finissent même par être au-delà de ceux dits «de forme». Nelly, maîtrisant à merveille le calcul des calories, décide de suivre plusieurs régimes hypocaloriques pour perdre ces quelques kilos de trop… sans résultats et surtout sans comprendre pourquoi cela ne marche pas. Puisqu’elle applique scrupuleusement le polycopié généreusement distribué par sa nutritionniste: pas de gras, pas trop de sel, des fruits, un petit peu de féculents avec les légumes et surtout, bouger! Alors, elle se met à bouger encore plus. Le sport ne l’aidant en rien, si ce n’est à augmenter sa faim. Malgré ses efforts, elle se dit qu’elle doit mal faire quelque chose, ne pas bouger assez. En résumé, elle culpabilise en silence comme beaucoup de femmes, jusqu’à ce qu’elle découvre, avec moi, l’alimentation pauvre en glucides et riche en graisses. Tout ce qu’elle avait appris au sujet de la nutrition vole alors en éclats. On lui aurait menti? Son ennemi n’était pas le gras, mais le sucre!

Les résultats en adoptant cette alimentation LCHF sont sans équivoque et ne laissent plus aucune place au doute pour Nelly. Son eczéma disparaît, son pantalon devient trop grand, sa cellulite s’estompe petit à petit, sa clarté intellectuelle et sa concentration augmentent et sa positivité ne connaît plus de panne… adieu les coups de blues. Mais surtout, elle ne connaît plus la faim ni ces envies irrépressibles de sucre qui la poussaient à devoir trouver rapidement, et à n’importe quel prix (telle une «junkie» en manque), un paquet de gâteaux, de chocolats pour se sentir mieux quelques secondes puis s’en vouloir les heures suivantes. C’est une nouvelle vie libérée du sucre, en paix et en harmonie avec son corps (plus en forme que jamais), qui commence pour elle!

Ainsi est né notre tandem LCHF et notre site EatFat2BeFit pour partager les recettes cétogènes de Nelly.

Le LCHF, c’est plus qu’une simple alimentation, c’est un véritable mode de vie

Le LCHF, ce n’est pas une mode, ni un régime temporaire, ce n’est pas non plus une contrainte, mais bien un art de vivre durable. Toute la science qui est derrière pour appuyer ces choix est plus que consistante, ne laissant aucun doute sur la nocivité d’une alimentation riche en glucides et pauvre en lipides. C’est tout le sujet de cet ouvrage rédigé à 4 mains avec passion et motivé par la joie du partage de nos connaissances.

Les cadeaux du LCHF

Après trois années d’expérience et de cétose ininterrompues en alimentation LCHF, voici concrètement mes résultats chiffrés:



	2013 – AVANT LCHF

	2016 – 3 ANNÉES EN LCHF



	Poids = 105 kg

	Poids = 72 kg (33 kg perdus)



	Tension = 140/90 mmHg

	Tension = 100/60 mmHg



	Maux de tête réguliers

	Disparition des maux de tête



	Arthrose au poignet suite à un accident

	Disparition de l’arthrose



	Absence de sport

	1 marathon effectué juste avec de l’eau



	Triglycérides à 1,00 g/L

	Triglycérides < 0,60 g/L



	Fringales / Manque d’énergie

	Énergie stable




Comme vous pouvez le constater à la lecture de ce tableau, le bilan de bientôt quatre années d’alimentation LCHF continue est net et sans appel. Il n’est plus question de faire machine arrière pour retourner vers une alimentation riche en glucides, aussi toxique que perverse. Nous avons adopté durablement une alimentation riche en lipides et pauvre en glucides, sans le moindre regret.

Vous aussi, en permettant à votre corps de ne plus utiliser le glucose comme carburant, et en réorientant votre métabolisme vers les graisses, vous ne dépendrez plus des fluctuations de glycémie et de tous les désagréments qui leur étaient associés.
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Ulrich, avant/après 3 années en LCHF

Voici une petite liste (non exhaustive) des bienfaits que vous allez ainsi rapidement observer avec une alimentation LCHF:

•Stabilisation du niveau d’énergie et disparition de l’hypoglycémie.

•Affranchissement du besoin de produits sucrés.

•Redécouverte de la «véritable» sensation de faim.

•Baisse de la tension artérielle.

•Meilleur profil lipidique (notamment hausse du taux de HDL, le «bon» cholestérol).

•Baisse du niveau de triglycérides.

•Baisse de la glycémie à jeun et du taux d’insuline à jeun.

•Baisse du niveau de protéine C-réactive (CRP) qui est un marqueur de l’inflammation.

•Perte de masse grasse.

•Renforcement du système immunitaire.

•Réduction des douleurs articulaires.

•Réduction et disparition des reflux gastriques.

•Meilleure santé dentaire.

•Pensées plus claires, clarté mentale.

•Meilleur sommeil.

•Stabilisation de l’humeur et des émotions.

•Augmentation du niveau de concentration.

•Insensibilité au jetlag en voyage (décalage horaire).

Bref, en adoptant une alimentation LCHF, vous constaterez un véritable renforcement de votre état de santé général. En effet, en plus d’être responsable des fluctuations de glycémie, le sucre impacte aussi négativement la capacité de notre système immunitaire à nous défendre, en plaçant l’organisme dans un état d’inflammation. Bannir le sucre de son alimentation aide véritablement à faire face aux virus et bactéries. La littérature sur ce sujet est abondante et Nelly et moi avons pu l’expérimenter. Chaque année et comme tout le monde, nous avions notre petit rhume, notre petite grippe hivernale annuelle, voire une gastro-entérite en bonus. Mais depuis 2013, grâce une alimentation LCHF sans écarts et une complémentation en vitamine D l’hiver, nous en sommes désormais totalement épargnés. Il n’y a aucune magie dans ce phénomène: en supprimant les sucres et les amidons au quotidien, nous avons tout simplement supprimé ce qui nous rendait vulnérable.

En adoptant une alimentation LCHF vous améliorez votre état de santé général

En plus de vous assurer une amélioration globale de votre état de santé, l’alimentation LCHF peut aussi être adaptée à des objectifs très précis, en jouant sur les quantités de glucides, de protéines et de lipides, comme nous le verrons dans ce livre:

•objectif minceur car l’alimentation LCHF permet de puiser dans vos graisses corporelles sans sensation de faim, sans coup de fatigue;

•augmentation de la performance chez les sportifs de haut niveau, en apportant les petites quantités de glucides à des moments stratégiques de l’effort;

•accompagnement de maladies du métabolisme du glucose, comme le diabète, le cancer, la maladie d’Alzheimer et l’épilepsie, par la réduction très forte de l’apport en glucides.

Concrètement, qu’est-ce que le LCHF?

L’alimentation pauvre en glucides et riche en lipides est plus connue en France sous le terme d’alimentation cétogène, notamment dans le milieu médical.

Alimentation LCHF (Low Carb High Fat) = alimentation cétogène

L’organisme humain est parfaitement adapté à ce type d’alimentation. Une personne qui suit une alimentation cétogène n’impose aucunement à son organisme un état «artificiel» ou anormal. Dans l’histoire de l’humanité, les phases au cours desquelles l’alimentation humaine contenait peu de glucides constituent davantage la règle que l’exception. En l’absence de glucides, le corps s’adapte. Le foie se met à fabriquer des cétones à partir des matières grasses et nos cellules n’ont aucune difficulté à utiliser ces cétones. Comme une voiture hybride a la capacité d’utiliser alternativement l’électricité ou l’essence, nos cellules ont la capacité d’utiliser alternativement le sucre (le glucose) ou les cétones comme source d’énergie.

Telle une voiture hybride, notre corps peut utiliser alternativement le glucose ou les cétones (issues des graisses) comme carburant pour fonctionner

Ce régime alimentaire porte d’autres noms dans le monde: «Banting» en Afrique du Sud, mais aussi régime Atkins aux États-Unis où il y est connu depuis les années 1970, ou encore LCHF qui regroupe toute une communauté d’adeptes outre-Atlantique. Nous allons vous éclairer sur les subtilités d’une approche commune à toutes ces terminologies, qui vise à réduire sa consommation de glucides et à augmenter celle de lipides. En zone francophone, il n’existe pas encore de terme vraiment populaire pour résumer cette approche alimentaire. Nous prendrons le parti dans ce livre
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