


QUEST-CE QUE C'EST ?

La diete cétogene, ou « keto », est un régime alimentaire qui vise a réduire considerablement la
consommation de glucides au profit des lipides pour provoquer un état de cétose.
Pourfairesimple, lacétose estlétatoule corpsaremplacé soncarburant principal, le glucose, parles
lipides, a l'aide des corps cétoniques généreés par le foie. Pour étre en état de cétose nutritionnelle,
le corps doit avoir épuisé ses réserves de glucose. Il se tourne donc vers les lipides comme source
dénergie alternative.

La cétose, presente de nombreux bienfaits santeé :

« Regain dénergie, bien-étre et clarté desprit

« Le corps brdle les graisses rapidement

« L'insuline est tres peu stimulée

« L'énergie du gras est plus importante que Iénergie du sucre, elle est plus puissante et

dure plus longtemps

» Protection contre certaines pathologies

LES ORIGINES

Le régime cétogene a été développé dans les annees 1920 pour les enfants atteints dépilepsie afin
de reduire les crises. Cette alimentation a dabord démontré des effets anticonvulsivants chez les
épileptiques. Puis, le régime keto a gagneé en popularité ces dernieres années en tant que methode
pour perdre du poids. On l'utilise également pour améliorer les symptémes du diabéte de type 2 et
des maladies cardiovasculaires.



COMMENT LE REGIME CETOGENE
FAVORISE LA PERTE DE POIDS ?

En temps normal, le corps puise son énergie dans les glucides consommes
au cours de lajournée et qui sont nécessaires a son bon fonctionnement.

Dans lalimentation cetogene, les glucides etant extrémement limites, le
corps commence a puiser dans ses réserves de glucides entreposees au
niveau des muscles et du foie appelées réserves de «glycogene». Comme
chague gramme de glycogene est lié a 3-4 g deau dans lorganisme, la perte
de poids importante au début du régime cétogene est en grande partie une
perte deau.

Lorsque les réserves de glycogene sont épuiseées, le corps commence

naturellement a utiliser les lipides ou matieres grasses pour produire de
Iénergie. La perte de poids continue et se stabilise.
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_NOUS SOMMES TOUS UNIQUES !

Puisque nous sommes tous différents et uniques, la perte de poids varie selon différents critéres.

Comme pourlejetneintermittent(ebook «Jelneintermittent»), l'unique finalité du régime cétogene ne doit pas étre une perte drastique
de poids. Bien gu'ily contribue, resumer ce régime au seul objectif de perte de poids peut le rendre plus compliqueé. Aussi, cela peut étre
frustrant et culpabilisant en cas d'ecart alimentaire ou de perte de poids jugee trop lente.

VOTRE SANTE GLOBALE

Votre santé globale détermine la vitesse a laquelle vous perdez du poids.
Etes-vous en surpoids ? Faites-vous du sport ? on imagine que oui ;)
Quel est votre niveau dénergie ? Avez-vous des problemes thyroidiens ?
Avez-vous des problemes de glycémie ? Tous ces facteurs agiront sur la
perte de poids

VOTRE COMPOSITION CORPORELLE

Combien de graisse corporelle devriez-vous perdre ? Quelle est votre
masse musculaire ? Quel est votre IMC(rapport poids corporel/ taille)? Si
vous avez un exces de poids important, vous ressentirez probablement
une perte de poids plus importante et plus rapide au début.

VOS HABITUDES QUOTIDIENNES

Vos exercices et vos habitudes alimentaires font ou déefont vos efforts de
perte de poids. A quoi ressemble votre plan de repas cétogéne ? Faites-
vous attention aux glucides cacheés ? Faites-vous de I'exercice ? L'énergie
que vous dépensez quotidiennement et votre facon de manger ont un
impact sur l'efficacité avec laquelle votre corps brlle les graisses.

VOTRE PERIODE D ADAPTATION INDIVIDUELLE

Votre corps a besoin de temps pour sadapter a 'utilisation des graisses
et le temps nécessaire pour y arriver dépend de votre meétabolisme. Par
exemple, sivous sortez d'un régime standard et que votre corps adulte n'a
jamais fonctionné via les cétones auparavant, votre période d'adaptation
peut prendre un peu plus de temps. Vous perdrez du poids lorsque votre

corps est en état de cétose.
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_OUE MANGER LORS D'UN REGIME CETOGENE ?

[
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Le régime cétogene induit de nombreux changements dans son alimentation. Pour étre efficace, il doit étre suivi rigoureusement. Afin
de ne pas se lasser, il est essentiel dexploiter une grande variéte daliments en combinant des produits riches en lipides et pauvres en
glucides. Il est egalement important de consommer de «bons lipides» et des produits frais et de saison.

ALIMENTS

CONSEILLES

Poissons, en particulier les
poissons gras (hareng, maquereau,
sardine, saumon...)

Viandes, y compris les plus
grasses : cotelettes dagneau, echine
ou travers de porc, entrectte de beeuf,

morceaux d'agneau, de porc, de beeuf
ou de veau a mijoter

Volailles avec la peau :
canard, dinde, poulet...

Oeufs

Beurre, creme fraiche

Fromages affinés

ALIMENTS A CONSOMMER

AVEC MODERATION

Aliments qui contiennent des glucides

4

en faible quantité

Le lait et les laitages natures :
yaourts, laits fermentés et fromages

frais (maximum un parjour)

Les fruits les moins riches

en sucre : fruits rouges, papaye,
pasteque : maximum 50g par jour.

Les autres fruits sont a limiter.

Légumesriches en glucides
(sauf carotte, betterave, patate
douce, pois et mais)

ALIMENTS
INTERDITS

Les aliments interdits sont les principales sources de glucides.
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Les feculents:
pates, riz, pommes de terre, semoule, mais, quinoa,
légumes secs

Les préparations salées a base de pate :
quiches, pizzas, feuilletés

Les produits sucres :
biscuits, patisseries, viennoiseries, barres chocolatées,
bonbons, confitures, miels, sucre de table

Les boissons sucrees :
sodas, boissons aux fruits, thés glacés, etc.

Les pains, biscottes et ceréales de petit-dejeuner

Lesplatscuisines, soupesetsaucesducommerce
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QUELQUES RECETTES




SMOOTHIE GREEN AU BEURRE DE
NOIX DE CAJOU, VANILLE ET CITRON

1 poignee de pousses deépinards tres fraiches
T pomme

1 petite courgette

Tcuillere a café de beurre de noix de cajou
Vanille

T citron

Lavez la courgette, coupez-la en des. Rincez et essorez les pousses
dépinards. Pelez la pomme, coupez-la en dés.

Mixez quelques instants au blender les dés de courgettes, de pommes et les
pousses dépinards avec une noisette de beurre de noix de cajou, le citron
presse et la vanille.

Dégustez aussitot pour eviter loxydation des vitamines.



MUG CAKE FACON MUFFIN
AUX FRAMBOISES

3 cs de farine damande

1/2 cc de levure chimique
25 gde framboises fraiches
1 cs de mascarpone

15 g de beurre demi-sel

1/2 cc PureVia ou Truvia

T oeuf

Faites fondre le beurre 10 secondes au micro-onde. Ajoutez tout le reste des
ingrédients sauf les framboises et mélangez energiqguement a l'aide d'une
fourchette afin gquil n'y ait plus de grumeaux.

Intégrez delicatement les framboises et mettez Tmn a Tmn30 au micro-onde
Sur puissance max.

Attendez 30 secondes avant de sortir la tasse du micro-onde pour laisser
refroidir un peu. Méme apres 30 secondes cest tres chaud, alors attention a
ne pas vous brdler lors de la dégustation. ;)



PANCAKES PROTEINES
A LA MYRTILLE

Temps de préparation : 10 minutes
Portions : 6

3/4 de tasse de farine damande

2 cs de farine de noix de coco

2 cs de poudre de protéine de lactosérum (facultatif)
% cc de levure chimique

1cs dédulcorant (ex : Stevia)

2 oeufs

2 tasse de lait au choix non sucré

2 tasse de myrtilles

Ajoutez tous les ingrédients sauf les myrtilles dans un grand bol. Mélangez
jusqua consistance lisse. Laissez reposer pendant 2-3 minutes.

Incorporer les myrtilles

Chauffez une grande poéle ou une poéle a feu doux-moyen et l'enduire de

beurre.
Divisez et versez la pate dans le moule. Cuire 2-3 minutes de chaque coté

jusqua ce qu'ils soient dores.



FILET DE BCEUF,
PESTO CACAHUETE-SESAME

800 g de filet de boeuf

100 g de cacahuetes grillees
80 g de sésame

4 gousses dail

Toignon avec la tige

1 morceau de gingembre

T carotte

Tbranche de céleri
1bouquet de coriandre

B cuillere(s)a soupe de sauce tomate naturelle
Huile d'olive

Poivre du moulin

Préchauffez le four a th. 8/240°.

Mixez les cacahuetes, le sésame, lail, loignon, le gingembre, la carotte
coupée en rondelles, le céleri, la coriandre, du sel, du poivre jusqua ce que
vous ayez un hachis fin.

Enrobez le filet de sauce tomate, roulez-le dans ce hachis, arrosez d'un filet
d'huile dolive et faites cuire au four 15 mn trés saignant, 20 mn saignant, 25
mn moins saignant. Laissez reposer 5 mn avant de le découper.
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FALAFELS ET

MAYONNAISE MAISON

Temps de preparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 3b minutes
Portions : 4

Falafels :

1téte de chou-fleur de taille moyenne.

. tasse de farine de noix de coco
2 tasse de farine damande

1 ceuf large

2 tasse de mozzarella rapée

1c. a café de poudre dail

Mayonnaise :

1jaune doeuf

T cuillere a café de creme aigre

2 c. a café de sauce Worcestershire
%, tasse d’'huile dolive extra vierge
10 gouttes de stevia liquide

12 cuillere a cafe de jus de citron

Y2 cuillere a café de cumin en poudre
2 cuillere a café de bicarbonate de soude
Tcuillere a soupe de jus de citron

Coupezle chou-fleur en gros morceaux et rapez tres finement.

Ajoutez les ingrédients restants de la pate de falafel et mélangez jusqu‘a obtenir un melange homogene.
Préchauffez le four a 200° C et utilisez une plaque a patisserie avec du papier sulfurisé.

Avec vos mains, formezle meélange en boules de 3,5cm et deposez-les sur la plague a patisserie préparee.
Faites cuire au four pendant 35 minutes ou jusqu’a ce que les falafels soient bruns/doreés. Laissez refroidir
5 minutes avant de servir.

Pour préparer la mayonnaise, mélangez le jaune dceuf, la creme aigre et la sauce Worcestershire dans un
bol. Ajoutez I'huile tres lentement en fouettant continuellement. Une fois la mayonnaise épaisse et bien
melangée, ajoutez la stévia et le jus de citron.

Servez sur le falafel et dequstez.
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_ LES DIFFERENTS TYPES D'ENTRAINEMENTS

Vos besoins nutritionnels varient en fonction du type dexercice pratiqué. Les styles d'entrainement sont
généralement divisés en quatre catégories: aérobie, anaérobieg, flexibilité et stabilité.

L EXERCICE AEROBIE

également appelé exercice cardio: les entrainements cardio a
faible intensité et en régime permanent peuvent entrainer une
augmentation de la combustion des graisses, ce qui en fait une
excellente option pour ceux dont lobjectif principal est la perte
de poids.

LES EXERCICES DE FLEXIBILITE

peuventétirervos muscles, soutenirvosarticulationsetaméliorer
votre amplitude musculaire. Le yoga et de simples étirements
apres l'entrainement augmentent votre flexibilité, aidant ainsi a
prévenir les blessures causées par le raccourcissement de vos
muscles au fil du temps.

LES EXERCICES DE STABILITE

comprennent des exercices dequilibre. Ils aident a ameéliorer
votre alignement, renforcer vos muscles et favoriser un meilleur
contréle de vos mouvements.

Lorsque vous étes en cétose, vous utilisez
la graisse corporelle comme principale
source d‘énergie.

Cela peut rendre les exercices a haute
intensité un peu plus difficiles au début de
votre régime.
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LES COMPTES A SUIVRE

Sivous étes intéressé par le régime cétogene, ces comptes vont vous motiver et vous inspirer !

@ayemnour @cetoketonow @keto.tips
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