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INTRODUCTION

Au crépuscule de ma cinquante et unieéme année, je prends
la plume pour partager mon histoire.

Tout au long de mon existence, j'ai embrassé avec ferveur
les régimes amaigrissants, perdant du poids, certes, mais
en reprenant bien davantage a chaque nouvelle tentative.
J'étais une disciple inconditionnelle des régimes succes-
sifs |

A l'age de douze ans, j'étais déja une experte éprouvée de l'effet

yoyo. N'ayant pas de pése-personne a la maison, je me rendais alors chez une amie
résidant dans une ferme ou trénait une balance destinée aux animaux. C'est la que,
semaine apres semaine, nous confrontions notre poids aux standards que nous
nous étions fixés. J'étais alors persuadée d'étre « rondelette » et j'enviais les jambes
fines et élancées de mes cousines. Ignorant tout des principes d'une alimentation
saine et équilibrée, je m'adonnais a toutes sortes de diétes dont les magazines
vantent les bienfaits telles que le régime hypocalorique de soupe aux choux. Quel
gachis ! Il me suffit aujourd’hui de contempler les photographies de I'époque pour
me rendre compte que je n'étais pas grosse et que Mma passion pour le sport m'avait
méme dotée d'une silhouette athlétique.

Il est vrai que ma famille ne m'a jamais inculqué les régles d’hygiene alimentaire.
Je me nourrissais donc comme si chaque jour était le dernier, allant méme jusqu’a
me vanter de manger davantage que mon pere ! Boissons gazeuses et chips était
le lot commun de mon panier-repas du midi et de mon diner. A I'adolescence, c'est
d'ailleurs probablement mon inclination pour le sport qui m'a évité de tomber
dans l'obésité. Malheureusement, lorsque j'ai finalement quitté le nid familial pour
prendre mon envol, les kilos se sont accumulés.
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Si, a la maison, nous ne manquions de rien, ma mére n'aimait pas cuisiner et notre ali-
mentation était donc trés peu variée. Aussi, lorsqu'a I'age de dix-sept ans, j'ai emmé-
nage dans mon appartement et eu la charge de me préparer mes propres repas, une
passion dévorante s'est éveillée en moi ! Bien décidée a explorer de nouvelles saveurs,
je me suis métamorphosée en véritable « chef a domicile ». Quelle révélation! Le
monde de la gastronomie s'ouvrait a moi et j'étais bien résolue a tout déguster!

Aujourd’hui, je réalise a quel point j'étais valorisée par mes proches que je régalais
de mets savoureux. De crainte que mes invités ne soient rassasiés, je préparais sys-
tématiquement trop de nourriture qu'il n'était, ensuite, pas question de gaspiller :
c'est ainsi qu'insidieusement, les kilos se sont accumulés.

Dés que je prenais 5 kg, une alarme se déclenchait en moi, et lorsque j'atteignais
la barre des 10 kg supplémentaires, je me jetais a corps perdu dans un nouveau

régime!

Lorsque je dis que j'ai essayé tous les régimes, je ne mens pas! Nul besoin de les
énumeérer : vous les connaissez probablement aussi bien que moi. Souvent couron-
nés de succes, ils ne fonctionnent que sur une courte période.

Al'age de 45 ans, je mesurais 1,62 m pour 84 kg et me résignais & accepter ce poids:
en bonne épicurienne, je ne voyais aucune raison de me priver et faire bonne chére
m’apparaissait comme un synonyme de réussite. Je pouvais me permettre de bons
restaurants, me cuisiner de délicieux repas gourmands, et mon mari m'aimait
comme j'étais. J'étais heureuse.

Le 2 mai 2016, 20 h 45. Le choc.
Mon fréere m’appelle pour m’'informer que mon peére n'a pas de nouvelles de ma
meére depuis 14 h et qu’elle est introuvable. Elle est partie en voiture, ce qui n'est pas

normal puisqu’elle ne conduit plus depuis plusieurs années et ne sort qu'accompa-
gnée de son mari.
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Dans la précipitation, je prépare mes bagages, n'’empor-
tant que des vétements noirs. J'informe ma fille et

mon mari que je pars chez mon pére, a 2 heures de
route. J'appelle mon patron pour lui expliquer la ” me fO’U‘t esten
situation et le prévenir que je ne serai pas au travail
le lendemain. Je contacte mon peére et lui suggére
de signaler la disparition de ma mere a la police. Je

sais au fond de moi que quelque chose ne va pas.

La veille, mon conjoint et moi avions diné avec mes

parents. En rentrant a la maison, je confiais a mon mari
gue ma mere n'était pas comme d’habitude, qu'il y avait
quelque chose de différent. Mon conjoint ne s'était apercu de rien.

Mon frere et moi arrivons a la maison familiale. Un enquéteur ne tarde pas a nous
emboiter le pas, et les recherches débutent. Le lendemain, ma meére est retrouvée.
Elle s'est jetée du pont des chutes de Sainte-Ursule : suicidée a I'age de 73 ans sans

laisser de lettre ni de message.

Deux semaines plus tard, je suis convoquée par mon patron. Je suis animatrice
radio depuis 1991 et, depuis 2006, a la station numéro 1 du Québec. Dans ma car-
riere, j'ai abordé le theéme du suicide au moins une cinquantaine de fois, sous toutes

ses formes. Pourtant, je n'ai jamais pressenti le suicide de ma mére.

Mon patron m'annonce que, pour la prochaine saison radiophonique qui débute
le 15 aoUlt, je serai en co-animation avec le psychiatre réputé et trés clivant Pierre
Mailloux. C'est un nouveau choc, mais il me faut rester forte pour protéger ma fille,

mon conjoint et ma carriére : je décide donc de transcender mon deuil.
Chaque jour, une fois la matinale a la radio terminée, je regagne mon domicile a

13 h et me réconforte en mangeant des chips devant des séries télévisées l'apres-
midi puis en buvant du vin le soir dans ma salle de cinéma privée.
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Aprés un an a ce régime, mon émission est toujours numéro 1, mais j'ai pris 23 kg :
je pese dorénavant 107 kg.

Le 2 mai 2017, je suis en route pour une réunion familiale commémorant I'anniver-
saire de décés de ma mére. A laradio, la Dre Evelyne Bourdua-Roy parle d'un mode
de vie permettant de renverser le diabéte de type 2, le cholestérol, I'hypertension
et présentant de nombreux autres bienfaits. J’écoute distraitement, car malgré
mon surpoids, je ne suis pas préoccupée par ma santé. Elle ajoute qu'en adoptant
ce type d'alimentation autorisant a manger du bacon, de la peau de poulet et
du fromage triple créme, il est possible de perdre beaucoup de poids! Intriguée,
j'augmente le volume. Elle parle de lI'alimentation cétogene et LCHF (Low Carb
High Fat).

Arrivée au restaurant, un buffet est dressé pour le brunch : je remplis mon assiette
d’'ceufs, de sauce hollandaise, de saumon fumé, de bacon et de fromage et rejoins
la table pour annoncer a ma famille que je commence un régime! Si vous aviez vu

leur réaction!

De retour a la maison, je commence sérieusement mes recherches. Il n'existe qua-
siment rien sur le sujet en frangais! Je trouve tout de méme quelques vidéos sur
YouTube et tombe sur des influenceurs parlant de ce mode de vie. Je découvre
ensuite un site tenu pas des médecins, Dietdoctor.com, qui détaille la méthode,
études a l'appui.

Stupéfaite, je parle a la radio de ma découverte. Mes collegues me taquinent en
raillant mon régime «bacon», ce qui ne m'empéche pas de recevoir une ava-
lanche de courriels d'auditeurs désireux d'en savoir davantage! Je décide de créer
un groupe Facebook sur le sujet, «Vive le bacon!» : il compte aujourd’hui prés de
50000 membres!

Face a cet engouement, j'approche une maison d'édition québécoise pour publier
un livre sur ce mode de vie. Je contacte également la Dre Bourdua-Roy pour lui
parler de ce projet. Comme j'ai toujours aimé cuisiner je me concentrerai sur les
recettes et elle sur la partie scientifique! Le projet est accepté! Perdre du poids en
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mangeant du gras devient le plus gros succées de la maison
d'édition et nous comptons aujourd’hui pas moins de cing
livres a notre actif!

Cette profonde transformation m'a permis de réali-
ser a quel point l'information était essentielle pour
comprendre les bases d'une alimentation saine et
équilibrée et, plus particulierement, du régime céto-
gene.

Cela m’'a également permis de réaliser que, tout comme
moi, nombre de personnes devraient s'interroger sur leur

besoin de se réconforter, de s'occuper I'esprit et de compenser

par la nourriture. Plus important encore : il est primordial de comprendre pour-
quoi, plus on se rapproche de son objectif de perte de poids, plus on se sabote
ensuite nous-mMmémes.

C’est ce qui m’a poussé a suivre une formation sur I'alimentation cétogene aupres
de I'American Nutrition association et a créer, ensuite, 'Académie du Keto. Pour
ce faire, je me suis entourée de nombreux professionnels de santé, rassemblant
autour des médecins, des infirmiers, pharmaciens, naturopathes et méme des
psychiatres. L'Académie du Keto offre aujourd’hui non seulement des formations,
mais également un accompagnement psychologique passant par des groupes
d'entraide. La force du groupe est incroyable : elle permet de cheminer avec des
personnes partageant les mémes aspirations et ce désir commun de retrouver la
santé et de s'épanouir est une source de motivation extraordinaire. Les résultats

parlent d'eux-mémes.

Lorsque j'ai pris la décision de me tourner vers l'alimentation cétogéne et de prati-
guer le jene intermittent auquel j'ai ajouté des protocoles de jelne de 24 heures,
je n'aurais jamais imaginé I'étendue des bienfaits qui accompagneraient ma perte
de poids. Non seulement jai perdu 38,5 kilos, mais j'ai également retrouvé estime
et confiance en moi. Ce sentiment de paix intérieure m’a apporté une force insoup-

¢onneée.
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Admiratif de mes résultats, mon conjoint a également adopté ce mode de vie :
outre la perte de 18 kilos superflus, cela lui a permis de résoudre des problemes de
santé tels que le diabéte de type 2 et de réguler son taux de cholestérol auparavant
trop élevé. Son médecin a été stupéfait de voir que les médicaments n'étaient plus

nécessaires.

Il ne tient qu’a vous d'améliorer votre santé et de vous délester des kilos super-
flus. Dans ce livre, je vous donnerai toutes les clés pour y parvenir. Dorénavant,
sachez-le, vous n'étes pas seul!

Ce livre vous permettra de découvrir et de comprendre la véritable raison de votre
surpoids: la résistance a l'insuline. Pour y remédier et retrouver votre taille de guépe,
vous apprendrez bientdt que I'alimentation cétogéne est votre meilleure alliée. Car
bien plus qu'un éniéme régime a la mode, le cétogéne est une véritable révolution
qui vous permettra de perdre du poids en mangeant du gras! Aprés vous avoir expli-
gué en guoi consiste concrétement cette alimentation aussi appétissante qu'effi-
cace, NoUS Vous exposerons ses bienfaits, au-dela de la perte de poids. Car le céto-
géene est également un véritable atout santé permettant de prévenir ou d'inverser de
nombreuses maladies de civilisation : parmi elles, le diabéte de type 2 ou la stéatose
hépatigue. Avec le cétogene, vous avez donc tout a gagner et, grace au programme
Ma Vie Keto, vous réapprendrez a manger sainement en un temps record. Pour
booster les bienfaits de cette alimentation en termes de perte de poids et de santé,
nous lui adjoignons des jelines intermittents que Nnous vous détaillerons également.
Simple, efficace et facile a observer, notre méthode est faite pour vous! Votre Vie Keto
ne fait que commencer et elle pourrait bien tout changer!

Au fil des pages, vous découvrirez également le pouvoir du partage et de
I'entraide : en unissant nos forces, nous pouvons accomplir de grandes choses.

Pour ce faire, j'ai décidé de m’entourer de deux experts que j'admire pour leurs
compeétences, leur expérience et leur bienveillance. Notre souhait est de vous gui-
der scientifiguement vers la prise de conscience des causes de nos mauvais com-
portements alimentaires. Ensemble, nous allons transformer nos vies et batir un
avenir plus sain et épanouissant.

14 - MA VIE KETO



LEQUIPE
de Ma Uie Keto

Magali Walkewicz,
diététicienne-nutritionniste, Toulouse (France)

Diététicienne-nutritionniste  depuis
prés de 15 ans, je suis également l'au-
teure de 14 livres sur la diététique. J'ai
choisi cette voie aprés un parcours
universitaire en philosophie, quelques
années de journalisme et un BTS dié-
tétique —seul dipldbme en France don-
nant le droit de conseiller des patients
en nutrition.

Ma formation de diététicienne m'a
dotée d'une base solide en biologie,
biochimie, chimie, physiologie, phy-
siopathologie, science des aliments
et techniques culinaires. Mon exper-
tise dans le domaine des régimes
minceur provient d'une recherche
personnelle approfondie, au cours
de laquelle jai exploré les travaux de chercheurs et médecins spécialisés. J'ai eu
'opportunité de rencontrer certains d'entre eux lors de colloques, tels que Marika
Sboros, Eric Ménat, Evelyne Bordua-Roy, Thomas Guarinoni, Laurent Schwartz,
Valter Longo, William Li, Thomas Seyfried, Adrienne Scheck, Ernest G Hope, et
d'autres. Ces rencontres, combinées a plus de 10 ans d'expérience clinique et a mon
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travail de journaliste, ont continuellement enrichi ma

“ Ce tﬂnp,g pratique.
d'auance explique

qUBJ ‘e’enice man Toujours a I'affGt des derniéres avancées en nutri-

ITIPIIEJ'I, de mxmww tion, je me retrouve souvent en désaccord avec les

tnes dlffm dB recommandations nutritionnelles officielles. Ce

lﬂ innita dﬁ temps d'avance explique que j'exerce mon métier

mes confwws“ de maniére trés différente de la majorité de mes
confreres.

J'ai découvert le régime cétogene lors de mes études et,

lorsque j'ai commenceé a le proposer a mes patients, il était tres

peu utilisé en France, excepté par un petit nombre de neurologues initiés qui le

prescrivaient dans des hépitaux tels que Necker a Paris. Le but était alors de stop-

per les crises d'épilepsie pharmaco-résistantes chez les enfants et c'est d'ailleurs a
cette fin que le régime a été créé a la Mayo Clinic, dans les années 1920.

J'ai suivi des milliers de patients souhaitant maigrir ou adopter un régime théra-
peutique dans le cadre de pathologies lourdes telles que le cancer ou la maladie
d’Alzheimer. Et c’est de cette expertise et de celles de mes collégues Josey et Tho-
mas, dont vous allez bénéficier dans ce livre.

J'ai fait la connaissance de Thomas a I'occasion d'une conférence que je donnais a
Montréal au Canada abordant les bienfaits du régime cétogéne pour les patients
atteints de cancer.

Quant a Josey, nous nous sommes rencontrées alors qu'elle m'invitait a donner une
conférence au Ketofest a Québec.

Thomas et moi nous sommes toujours mutuellement conseillés, car nous avons
des expériences et des expertises différentes. Nous avons donc décidé d'unir nos
forces et de rassembler nos travaux complémentaires dans ce livre : il transformera,
a n'en pas douter, votre silhouette et votre santé.
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Thomas Guaunaeni,

infirmier clinicien, acupuncteur,
ville de Québec (Québec)

C'est lors du passage en I'an 2000, alors

que javais environ 19 ans, que jai dU

intervenir en tant que sapeur-pompier

dans ma petite ville du nord-est de la

France. Pendant que nous étions a table,

je regardais par la fenétre et j'ai assisté a

l'accident d'une voiture circulant a faible

vitesse. Nous nous sommes précipités

pour aider le conducteur : diabétique de

type 2, il était en hypoglycémie et s'était

injecté de l'insuline le matin méme sans

avoir mangé. Le médecin des urgences m’a alors expliqué le roéle clé de I'insuline
pour la régulation de la glycémie et son intérét pour les diabétiques de type 2.

Une fois mes études d'infirmier terminées, j'ai rencontré un cardiologue en Guade-
loupe qui M’'a alerté sur les effets inflammatoires du glucose sur les artéres. Deux
ans plus tard, je me suis rendu a Wallis-et-Futuna et en Nouvelle-Calédonie : j'y ai
observé une explosion du diabéte de type 2 (+18 %) attribuée a des changements
importants dans les habitudes alimentaires des habitants, par ailleurs de plus en
plus sédentaires. Au fil du temps, j'ai compris la dangerosité du sucre et du glucose
pour le corps humain.

Six ans plus tard, alors que je me rendais au Tchad, j'ai constaté que les populations

avaient conservé des modes de vie traditionnels et étaient en bien meilleure santé

que dans nos villes occidentales. En 2013, lors de mon installation au Québec, j'ai
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travaillé auprés des communautés inuites et jai
été surpris de découvrir que leur alimentation

Ma essentiellement composée de viande crue

W 631 dﬂ et de fruits de mer les maintenait en bonne
WW dﬁS dmn— santé malgré I'absence de légumes : on ne
gms alu':nmlumes trouve, dans ces populations, pas de cas de

cagub!es dunpmcterl diabéte de type 2, quelques rares cancers

g . et aucune obésitél. Cette rencontre avec les

lﬂ SﬂnIﬂPUbthB Inuits a été décisive, et j'ai utilisé tout mon

“ temps libre pour faire des recherches sur les

habitudes de vie et I'alimentation des Premieres

Nations. C'est ainsi que jai fait la découverte des

recherches des Drs. Stephen Phinney, Jeff Volek, Jason

Fung, Ben Bikman et surtout du professeur Tim Noakes, cing experts de renom-

mée mondiale dans la science de la réduction thérapeutique des glucides pour

les sportifs, dans l'inversion du diabéte de type 2 et de plusieurs autres maladies

meétaboliques.

J'ai poursuivi ma formation en nutrition a l'Institut de médecine du Colorado

(Etats-Unis), a '’American Nutrition Association (réservée aux professionnels de

santé notamment avec un autre professeur de renommeée internationale pour ses

recherches sur le cancer, Thomas Seyfried (Harvard) et a l'Institut de formation
Nutrition Network de la Noakes Foundation.

Aujourd’hui chef de clinique a la Clinique Reversa prés de Montréal, spécialisée
dans le renversement du surpoids, du diabéte de type 2 et du syndrome métabo-
ligue, j'ai effectué plus de 6000 suivis de patients et développé une expertise dans
le domaine de la santé métabolique. C'est d’'ailleurs cette expérience hors norme
que relate la co-fondatrice de la clinique, la Dre Evelyne Bourdua-Roy dans son livre
Inverser le surpoids et le diabéte avec le protocole Reversa? Cet ouvrage volumi-
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neux est scientifique, mais je vous invite a le lire si vous étes curieux et si le domaine

VOUS passionne.

Mais pourquoi ce livre me direz-vous? Ma motivation premiére est de promou-
voir des changements alimentaires capables d'impacter significativement la
santé publique. Poursuivre cet objectif en collaborant avec Josey et Magali, que je
connais toutes deux de longue date, est pour moi, tout naturel. Aujourd’hui infir-
mier clinicien en réle élargi et acupuncteur indépendant membre de l'ordre des
acupuncteurs du Québec, ma patientéle comprend principalement des personnes
en surpoids, dont 25 % environ sont atteintes de diabéte de type 2, une maladie
gue l'on peut et que I'on sait désormais inverser dans 98 % des cas. Nous sommes,
en outre, en mesure d'améliorer significativement l'obésité et de résorber les dou-
leurs chroniques et les symptdémes du syndrome métabolique, de la maladie d'Al-
zheimer dans ses débuts, du syndrome des ovaires polykystiques et des maladies
cardio-vasculaires. En améliorant le microbiote intestinal, nous réduisons égale-
ment les phénomeénes d'inflammation chronique.

T'appuche fondée sun I'alimentation cétogene associée au
Jeuneuuermullentque nous uous pésentans dans ces pages
a peumis d'ebtenin des nésultats incroyables que je suis tes

heweur de pantagen avec vous aujound hui.

L’équipe de Ma Vie Keto
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CONTRE LA RESISTANCE
A L'INSULINE,
RIEN DE MIEUX QUE

lalimentafion céfaqs

‘alimentation cétogéne est I’alimentation la plus efficace pour inverser

la résistance a l’insuline. Elle repose sur la physiologie, la biochimie

et la connaissance précise de la composition des aliments. Loin d’étre
une diéte fastidieuse, cette alimentation est trés facile @ mettre en ceuvre,
sans doute bien davantage que tous les régimes que vous avez testés
jusqu’a présent!

L'alimentation cétogéne permet a lI'organisme de fonctionner en brdlant, non plus
du glucose (issu de la digestion des sucres et des féculents), mais des lipides, ce qui
est proprement fantastique quand on souhaite justement perdre du gras!

Pour que l'organisme adopte ce mode de fonctionnement, il faut I'y inciter en
observant certaines régles simples::
® Tout d'abord, diminuer drastiquement son carburant usuel, le glucose : une
fois privé de glucose, le corps a deux options : tirer son énergie des protéines en les
transformant en glucose (ce qui est tres fastidieux pour lui), ou tirer son énergie des
lipides qu'il peut, d'une part, utiliser tels quels et, d'autre part, transformer en corps
cétonigues. Afin qu’il se tourne vers cette derniére option particulierement souhai-
table pour la perte de poids, il faut remplir une deuxiéme condition...
® Consommer du bon gras, particulierement au début, pour «lancer la machine»:
il nous faut apprendre a manger plus de bons gras pour que notre organisme se
mette a fabriquer les fameux corps cétoniques. Ces molécules énergétiques sont
fabriquées d'abord a partir du gras que vous ingérez via I'alimentation puis, dans un
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deuxieme temps, une fois que votre taux d'insuline dans
le sang aura diminué, a partir de vos propres lipides,

VOs graisses corporelles. Car n'oubliez pas, tant que le €t MSSWIEZ‘UOILS

) lles. Une foi la fabricati o . Zpa&
vos graisses corporelles. Une fois que la fabrication LoUS ullez au cantnaine

de corps cétoniques aura été lancée, vous n'aurez
. 4 o «cabunen au gas »
qu'a diminuer votre consommation de graisses ali- EI | l, ||

mentaires pour devenir une véritable machine a bra-

taux d'insuline reste élevé, vous n'aurez pas acces a

ler vos propres réserves de graisse!

Les corps cétoniques (planchettes de bois) sont utilisables
par toutes les cellules du corps, hormis les cellules glucodépen-
dantes telles que les globules rouges et certaines cellules des reins et du cerveau.
Attention, nous insistons. Au début, vous pourriez étre tenté de ne pas augmen-
ter la part des graisses dans votre alimentation. Ce serait une erreur! Avant de pou-
VOIr avoir acces a vos graisses corporelles et commencer a maigrir, votre corps doit
d'abord se débarrasser du trop-plein d'insuline induit par votre consommation de
glucides. Pour ce faire, il faut lui donner suffisamment d'énergie en consommant
des aliments naturellement gras (avocat, viande de boeuf, saumon...) pendant trois
a quatre semaines. Vous lui laisserez ainsi le temps de mettre en route cette nou-
velle voie métabolique. N'oubliez pas que vous étes un véhicule hybride et qu'il faut
laisser au corps le temps de s'adapter a ce changement de carburant.
Et rassurez-vous, vous ne grossirez pas:vous allez au contraire «carburer au gras»
et donc I'utiliser. Souvenez-vous que le gras ne fait grossir que si son ingestion s'ac-
compagne d'un pic de glycémie faisant suite a une consommation de glucides!

L'’ALIMENTATION CETOGENE DANS LES GRANDES LIGNES

En pratique, manger cétogene revient a :

® écarter les aliments sources de glucides, ceci quelle que soit leur nature
(sucres complexes comme I'amidon ou sucres simples comme le saccharose) : cela
implique, vous l'aurez compris, de proscrire le sucre (de table, de coco...), mais aussi
le miel, les féculents (pommes de terre, céréales et |la plupart des légumineuses) et
la majorité des fruits, en particulier les fruits secs. En échange, il vous faudra plutét
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augmenter I'apport de légumes qui poussent au-dessus de la terre, noix, oléagi-
neux;

® consommer en priorité de bonnes graisses (huile d'olive vierge extra premiere
pression a froid, graisses animales, beurre, creme, huile de coco), mais aussi les ali-
ments naturellement gras tels que I'avocat, les poissons gras, les viandes, les ceufs,
les oléagineux;

® avoir un apport suffisant en protéines de bonne qualité : ceufs, viandes, pois-
sons, fruits de mer.

Pour plus de détails, rendez-vous a la p. xx.

Comme vous le voyez, nous sommes donc bien loin du premier réflexe qui vient
a l'esprit lorsque I'on veut perdre du poids et qui consiste a compter scrupuleuse-
ment les calories ingérées, faire un régime, se restreindre et bouger plus. Et cela
tombe bien, car espérer perdre du poids en réduisant son apport calorique est,
le plus souvent, vain : cette approche découle, en effet, d'une théorie erronée et
malheureusement ancrée dans les esprits, selon laquelle le surpoids serait unique-
ment le résultat d’un déséquilibre entre entrées et dépenses d'énergie. En réalité,
compter les calories est inutile, car toutes les calories ne se valent pas: retenez que
200 kcal d’huile d’olive n'auront pas le méme impact métabolique sur votre corps
que 200 kcal de beignet.

POURQUOI ON PERD DU POIDS EN MANGEANT CETOGENE

Notre organisme tire son énergie de trois catégories de nutriments, on parle de
«macronutriments» :

® Les glucides : amidons (pomme de terre, riz, blé et autres céréales, légumi-
neuses), sucre (sucre blanc, sirops en tout genre, jus de fruits, miel, lait). En termes
d’'énergie, les glucides apportent 4 kcal par gramme.

® Les graisses (ou lipides) : huiles, beurre, creme fraiche, noix, amandes, graisses
animales. En termes d'énergie, les lipides apportent 9 kcal par gramme.

® Les protéines : viande, volaille, poisson, ceuf, fromages, soja... En termes d'éner-
gie, les protéines apportent 4 kcal par gramme.
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Dans son livre Pourquoi on grossité, le journaliste
“ scientifigue Gary Taubes a démontré, preuves

Ualimentatian scientifiques a I'appui, que compter ses calo-
(‘ﬁlﬂgﬁﬂﬁ s'inténesse bwn ries pour réduire son apport calorique journa-
dmmnluge a la quuhle lier était voué a I'’échec. Et, comme l'indique
et @ lﬂ "I.Epﬂfltlll.()n également le néphrologue Jason Fung dans
des maconutiiments son fameux livre Code obésité®, cela n'a jamais

ing;enes “ fonctionné sur le long terme.

C’est la raison pour laquelle, loin de s’attacher

aux nombres de calories, I'alimentation cétogene

s'intéresse bien davantage a la qualité et a la répar-

tition des macronutriments ingérés. En l'occurrence, la

diete cétogene écarte les glucides : elle force, de cette fagon, 'organisme a utiliser

le gras comme carburant tout en ne lui donnant plus la possibilité d’en stocker et
il préfere cela en plus!

Macronutriments a l'origine de la prise de poids, les glucides digestibles' appelés
sucres ou encore hydrates de carbone, sont une chaine plus ou moins longue de
petites particules élémentaires baptisées -ose.

® Certains d’entre eux présentent une chaine courte : il s'agit des sucres simples.
Parmi eux le saccharose, le glucose, le fructose qui se trouvent dans les fruits et les
sirops de glucose-fructose, le lactose (principal sucre du lait), les produits laitiers et
le maltose présent dans le malt et les sirops dérivés d'amidon.

@ D’autres ont, au contraire, une chaine longue : il s'agit des sucres complexes.
Parmi eux I'amidon présent dans certains légumes, les féculents, les céréales et
leurs produits dérivés a base de farine, les |égumineuses et les pommes de terre.

Mais ne nous y trompons pas, qu'ils soient simples ou complexes, les sucres sont
tout aussi néfastes : prenons un sucre complexe tel que I'amidon consistant en un
long assemblage de 100 molécules de glucose. Lors de la digestion, il est scindé en
sucres simples. Une fois digéré, le produit final qui se retrouve dans l'intestin est
donc le méme : du glucose!

1. Les glucides non digestibles sont les fibres.
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Y LLa puissance
de l'aigle en toi

Lorsque nous décidons de prendre des che-
mins de traverse, il n’est pas rare que des voix
critiques s’élévent. Que ce soit de la part de
proches bien intentionnés ou d’'étrangers ne
comprenant pas nos choix, le jugement nous
guette de toute part. Si vous avez opté pour
le régime cétogéne, il est possible que vous
soyez confronté a des remarques désobli-
geantes. Vous pourrez vous sentir dénigré,
rabaissé ou en proie au doute. N'oubliez pas
qu’il s’agit de votre voyage, de votre choix et
que |I'heure est venue pour vous de briller.

Dés lors, n’imitez pas le canard qui se
nasille et céde face aux critiques. Soyez plu-
16t comme I'qigle planant au-dessus de la
mélée et indifférent aux cancans de ceux
qui ne comprennent pas sa trajectoire. Vous
étes plus fort que vous ne le pensez et le fait
d’adopter le régime cétogéne est la preuve
de votre détermination d prendre soin de
votre santé et a favoriser votre bien-étre.

Les critiques et les remarques désobli-
geantes sont souvent le reflet de I'incompré-
hension, des peurs et de I'insécurité de ceux
qui nous enfourent. Et si vous avez choisi une
voie qui peut sembler difficile & certains, c’est
qu’elle vous convient et vous aide & atteindre
vos objectifs de santé.

Il s"agit de votre chemin, de votre choix et
de votre voyage. Chaque jour ol vous déci-
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dez de poursuivre dans cette voie est une
victoire. Chaque repas cétogéne que vous
préparez est un pas de plus vers votre objectif.

Prenez le tfemps de vous renseigner, d’ap-
prendre et de comprendre ce régime : ces
informations vous permettront de répondre
aux critiques avec assurance et conviction.
II'y aura toujours des personnes pour ques-
tionner votre choix et c’est bien Id que réside
la puissance de I'cigle : rester fidéle a vous-
méme malgré la désapprobation.

Les aigles ne se préoccupent pas de I'opi-
nion des canards, ils planent haut dans le
ciel, au-dessus du fumulte. Soyez un aigle, fier
de votre choix de vie cétogéne : vous avez
le soutien de ceux qui ont choisi le méme
chemin.

N’oubliez jamais : votre aftitude détermine
votre altitude. Vous avez le pouvoir de déci-
der comment vivre votre vie. Prenez cette
décision aujourd’hui. Soyez un aigle et volez
haut. Vous n’avez plus de temps a perdre,
alors faites-le dés maintenant.

Et souvenez-vous, cette porte ne s'ouvre
que de l'intérieur. Vous seul avez le pouvoir
de changer votre vie. Ne laissez personne
vous rabaisser : ce choix est le votre, et votre
voyage est unique. Vous avez la force néces-
saire. Vous étes un aigle volant fierement vers
le firmament.
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® Poissons et fruits de mer : poissons gras et fruits de mer (assurez-vous qu'ils
soient frais, issus de la péche sauvage et pensez a bien les cuire).

® (Eufs : choisissez des ceufs issus de poules élevées en liberté et nourries a l'ali-
mentation biologique si possible.

® Les viandes :
Le foie et les autres organes : si vous n'‘aimez pas le foie, il existe de multiples re-
cettes qui vous permettront de I'apprécier! (Ex. : dans un pain a la viande ou sous
forme de paté).
Le bouillon d'os.
Toutes les viandes (bceuf, porc, dinde, poulet, canard, viandes de bois...) de préfe-

rence, nourries a I'nerbe/au paturage.

® Les légumes : choisissez les [égumes cuits qui poussent au-dessus de la terre et
privilégiez les légumes verts a manger avec un peu de gras (beurre ou autre) pour
mieux absorber leurs nutriments.

® Les lipides : beurre, beurre clarifié (ghee), huile d'olive extra-vierge de premiere
pression a froid, huile de coco, avocat, graisse de porc, de boeuf, de canard et de
rognons.

® Les produits laitiers fermentés, gras et faibles en glucides (si vous les tolé-
rez bien) : kéfir sans sucre, yogourt sans sucre, fromages vieillis au lait cru, beurre,
creme a 35 % de MG voire plus (sans additifs), yogourt grec riche en gras et faible

en sucre.
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® Les noix et graines : amandes, pacanes, noix du Brésil, noix de Grenoble, graines
de chia, de citrouille, de sésame. Pour bien faire, il faudrait toujours les faire pré-
germer pour désactiver les antinutriments des graines (ces molécules protectrices
des graines peuvent géner l'absorption intestinale de certains micronutriments).
Toutefois, ces antinutriments (acide phytique, saponines et lectines) s'y retrouvent
en trés faible quantité et sont, sauf en cas d'inflammation intestinale, souvent bien
acceptés par l'organisme.

® Les farines et substituts de sucre : farines de coco, d'amandes, de lupin/érythri-
tol, fruit des moines, stévia, allulose.

Uatne assiette Reto, la base de votne nouvelle vie

Légumes
Protéines/Lipides

Légumes : ils doivent
constituer I’autre partie
de I'assiette. Ajoutez-y

Fruits du gras pour optimiser
|’absorption des
nutriments (beurre, huile
d’olive, huile de coco,
huile d’avocat...).

Protéines/lipides :

100 & 150 g (3-5 02)
minimum de viandes,
poissons, fruits de mer
pesés avant cuisson
pour les femmes et

200 grammes pour les
hommes ou 3 ceufs pour
les femnmes et 4 pour les
hommes. L’ objectif étant
d’arriver a satiété a la
fin du repas, n’oubliez
pas qu’il s’agit Id d’un
minimum.

Fruits : une poignée par

jour. Privilégiez les petites
baies (framboises, mares,
fraises, myrtilles, bleuets*.

*Grosses myrtilles que I'on trouve au Canada.
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APERITIF

AS

DERGE

a la canb

Pour 4 personnes Préparation:5 min Cuisson :10 min

Ingnédients

+ 450 g d'asperges vertes
- 120 g de pancetta

- 2 gros jaunes d'ceufs

+15 g de ghee (ou a défaut
de beurre doux)

+ 45 g de parmesan

- Y de c. a c. de poivre noir
fraichement moulu
- Sel de mer fin
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Parez les asperges. Coupez-les en morceaux de 5 cm. Taillez en
dés la pancetta.

Chauffez une grande poéle a feu moyen/vif. Ajoutez la pancetta
et faites-la cuire environ 3a 5 min, en remuant de temps en
temps, jusqu’a ce qu’elle soit croustillante. Egouttez I'excés de
graisse et laissez-en juste assez pour enrober la poéle.

Ajoutez les asperges et 2 c. a s. d’eau dans la poéle. Faites cuire
a feu moyenNif jusqu’a ce que les asperges soient croquantes,
mais tendres, soit 2 a 4 min.

Retirez la poéle du feu et ajoutez immédiatement les jaunes
d'ceufs légerement battus et le ghee dans la poéle. Remettez a
chauffer encore quelgues instants en remuant jusqu’a ce que
le ghee soit fondu. Retirez du feu.

Rapez le parmesan et saupoudrez-le sur la préparation. Assai-
sonnez de sel et poivre. Mélangez bien.

Déposez dans un plat de service et servez immédiatement.

Macros pour 1 muffin
Glucides : 5,9 g Fibres:2,3 g Glucides nets:3,6 g
Protéines:13,1 g Lipides:171g
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COLLATION

SISCUITS

magiques

Pour 15 biscuits Préparation : 10 min Réfrigération:1h Cuisson :10 min

Ingnédients

<40 g de noix de Grenoble

+60 g de noix de pécan

+60 g de beurre

+3 c.as.d'huile de coco

-3 jaunes d’'ceufs

.80 g d'érythritol

-60 g de pépites de chocolat
sans sucre

<40 g de flocons de noix de
COCO Non sucrés

+15 c. a c. d’extrait de vanille
-Y. de c.a c.de cannelle en
poudre
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Hachez les noix et les noix de pécan. Faites fondre I'huile de
coco et le beurre.

Dans un récipient, mettez les jaunes d'ceufs et le beurre, versez
I'huile de coco puis mélangez jusqu’a obtenir une consistance
homogeéne.

Ajoutez I'érythritol, les pépites de chocolat, les flocons de noix
de coco, I'extrait de vanille et la cannelle. Mélangez bien jusqu'a
ce que tout soit bien incorporé.

Placez la pate au réfrigérateur pendant 1 h pour la faire durcir.
Préchauffez votre four a 180 °C (350 °F).

A l'aide d'une cuillére, former 15 petites boules avec la pate.
Déposez-les sur une plague de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et aplatissez-les légérement du bout des doigts.

Enfournez et faites cuire pendant 10 min.

Laissez les biscuits complétement refroidir avant de les servir.

Macros pour 1 portion
Glucides:7 g Fibres:1g Polyalcool:5,3 g
Glucides nets: 0,7 g Protéines: 0,9 g Lipides:9,1g
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