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Introduction

AVEC LE CETO, CHOISISSEZ D'AVOIR
UNE VIE LONGUE ET EPANOUIE

=N\ écrivant La vie en mode céto, je
me suis fixé pour but de vous aider a
reprogrammer vos génes afin que vous
vous retrouviez dans la configuration
physiologique d'origine, celle qui est
adaptée a une alimentation riche en
graisses de qualité — l'alimentation
cétogeéne.

La cétose est un état d'efficacité
métabolique qui permet a l'organisme
de briler l'énergie qu'il a stockée
sous forme de graisse corporelle et de
cétones — plutdt que celle issue des
repas réguliers riches en glucides —,
et ainsi de maintenir le niveau
d’énergie, I'humeur et les capacités de

concentration mentale toujours au top.

En suivant les 21jours de réinitiali-
sation métabolique que je vous propose
dans cet ouvrage, et en effectuant la
transition d'un métabolisme « brileur
de glucides » vers un métabolisme
cétogene « briileur de lipides », vous
verrez que lesniveaux de vos hormones
de la faim se normaliseront tres rapi-
dement, ce qui vous évitera d'avoir
des fringales incontrdlables. C'est une
expérience réellement stupéfiante ;
vous allez découvrir que vous possédez
unsuperpouvoir caché quistabilise en
permanence votre niveau d’énergie,
votre humeur et vos fonctions céré-
brales! Ce superpouvoir repose sur le
fait qu'en rendant accessible 1'énergie
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stockée dans votre organisme, vous avez du carburant disponible tout au long de la
journée, et ce, que vous mangiez régulierement ou non.

Le régime cétogeéne, c’est un vaste éventail de délicieux repas et de savoureuses
collations riches en nutriments et parfaitement rassasiants. Grace au régime céto-
gene, fini les crises d’hypoglycémie et les fringales de sucré! Fini la peur de
grossir, de faire des écarts, de souffrir avec I’dge de maladies liées a l'alimentation !

Vousallezdevenirun champion dela combustion des graisses... et vous le resterez
toute votre vie !

Je me réjouis de partager ce « voyage en terres céto » avec vous. Personnellement,
mon voyage vers cette contrée constitue l'aboutissement d'une longue carriere
dans le domaine de la santé et de la forme physique, mais aussi l'issue de ma quéte
de la vérité. Bien sQir, chacun a ses préférences alimentaires ; bien sfir, un régime
permettant une flexibilité alimentaire sera toujours plus efficace qu'un «régime»
strict. Mais il est important d’admettre que la cétose est 1’état métabolique par
défaut de l’étre humain : c'est uniquement grace a elle que nous avons pu survivre a
I'intense pression de sélection liée a notre évolution. J'ai I'intime conviction que le
voyage que je vous propose avec ce livre est la découverte la plus importante de toute
I’histoire des sciences de la nutrition — et aussi de toute I'histoire des régimes (il
était temps!) —, car lui nous permet réellement de perdre de la graisse corporelle et
de gérer efficacement notre poids sur le long terme.

L'intérét passionné que je porte a tout ce qui touche a la nutrition, a la forme, et a
une vie saine remonte a mon adolescence. C'est en courant que j'allais alors al'école
et en revenais (et méme les tempétes de neige de ma région natale, le Maine, ne m'en
empéchaient pas), carje voulais m'entrainer pour les épreuves de course d’endurance
organisée parleslycéesdelarégion. Un passe-tempsun peu particulier pour un jeune
ado, j'en conviens. Plutot que des bandes dessinées, je lisais avec passion tout ce qui
avait trait a la nutrition. Plus tard, j'ai renoncé a m'inscrire a 1’école de médecine
au profit d'un entralnement au marathon dans l'équipe olympique américaine. J'ai
couru plus de 150 km par semaine pendant dix ans, et suis arrivé une fois cinquiéme
aux championnats des Etats-Unis.

Apreés m'étre abimé toutes les articulations a force de courir ainsi, je suis
passé au triathlon et ai remporté la quatriéme place au célébre Ironman d'Hawai.
J'étais capable de véritables exploits en termes d’endurance, j'avais un corps mince
et tonique, mais derriére la belle facade, j'étais en trés mauvais état. Je souffrais
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d'inflammation chronique, de tendinites, d’arthrose, de troubles intestinaux et,
sans aucun doute, de ce que l'on appelle aujourd’hui hyperperméabilité intestinale.
J'attrapais tous les ans des bronchites et des rhino-pharyngites, et je n'étais en
forme que pour courir droit devant moi pendant des heures. J'étais persuadé que
mon régime alimentaire trés pauvre en graisses et riche en glucides était hyper
sain, mais, en tandem avec mon entralnement quotidien, il accélérait en réalité
considérablement le processus de vieillissement de mon organisme. Avant d'avoir
30 ans,jai euunaccident qui m'a forcé a arréter la course de haut niveau, etj’aialors
décidé de me mettre au service desautres en tant que coach et entraineur personnel.
Bien sir, je suis fier de mes succés sportifs, ils ont forgé mon caractere ; mais
ce sont les épreuves et les échecs que j'ai rencontrés par la suite qui ont vraiment
donné naissance a l'objectif professionnel que je me suis fixé : aider les autres a étre
en forme et & mener une vie saine, heureuse et longue, sans les souffrances ni les
sacrifices que I'on a fini, a tort, par croire nécessaires pour atteindre ces buts.
Aujourd’hui, de nouvelles découvertes scientifiques en épigénétique et en biologie
del’évolutionvalidentune hypothése somme toute trés simple :la clé, pour étre a la fois
aussi performant que possible et en bonne santé tout au long de sa vie, est de prendre
exemple sur le mode de vie de nos ancétres chasseurs-cueilleurs. Celui-ci favorise
une expression génétique optimale et contrebalance les nombreux effets déléteres
de nos vies ultra-speed et de notre alimentation industrielle ultra-transformée. Avec
le boom actuel du mouvement paléo (également appelé ancestral) et la remise en
question d'un grand nombre de dogmes nutritionnels, il semble que nous ayons enfin
trouvé la voie pour venir a bout de I'explosion des maladies de civilisation (syndrome
métabolique*, diabete de type 2, cancer et maladies cardio-vasculaires), qui sont toutes
directement liées a de mauvaises habitudes en matiere d’alimentation et de mode de
vie. Les changements nécessaires pour remédier a ces mauvaises habitudes — tourner

le dos aux céréales, aux sucres, aux huiles industrielles raffinées, etc., lutter contre la

* On parle de syndrome métabolique quand au moins trois probléemes métaboliques (parmi
I'exces d'insuline, I'excés de cholestérol sanguin, I'hypertension, le surpoids — notamment
l'obésité abdominale —, l'excés de glucose sanguin...) sont retrouvés chez quelqu'un. Les
personnes souffrant de syndrome métabolique ont un risque élevé de maladies cardio-

vasculaires, de diabeéte de type 2 et d'obésité.
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sédentarité ou, au contraire, contre les pratiques sportives trop intensives — ne sont
que I'amorce du potentiel de transformation de notre existence tout entiere que recele
le mode de vie ancestral en général, et cétogéne en particulier.

Eneffet,]'alimentation cétogéneréduitl’'inflammation, améliore considérablement
les fonctions immunitaires et cognitives, et réduit le risque de maladies cardio-
vasculaires, de cancer et de déclin cognitif. Elle permet par ailleurs des améliorations
phénoménales des performances physiques et de la récupération, tant pour les sports
d’endurance que de force ou de puissance. Je m'avance beaucoup en affirmant cela,
je le sais, mais de nombreuses recherches et études de cas ont prouvé qu'en suivant
scrupuleusement le régime cétogéne (et pour cela, il suffit de respecter les indications
decelivre), onobtientdesrésultatsdépassanttout cequel’onapuconnaitreauparavant.
Lalimentation cétogene est bien la clé d'une bonne santé, méme si sa popularité
grandissantea égalementfaitd'elleunrégimealamode, avectout ce que cela comporte
de matraquage médiatique, de simplifications excessives, de désinformation et de
mauvaises interprétations des découvertes scientifiques fondamentales et de leurs
applications. Or, c'est justement pour vous aider a éviter les piéges et les dangers que
recelent la plupart des régimes a la mode que jai souhaité transmettre, dans La vie
en mode céto, un programme réellement efficace au-dela des tendances éphémeres.
Cette approche est réfléchie et éprouvée. Articulée en deux étapes, elle est a la fois
souple, adaptable a vos besoins et a vos envies — au contraire des régimes rigides et
contraignants. Il s'agit d'une méthode intuitive et extrémement efficace.

J'ai congu cette méthode pour vous permettre de réinitialiser votre programme
génétique, afin que votre organisme se mette a briiler de préférence des graisses et
des cétones au lieu des glucides dont I’humanité est devenue dépendante, suite a
des choix alimentaires peu judicieux, associés a des pratiques sportives inadaptées
et un mode de vie trop stressant. Ma méthode reprogramme certains géenes en
profondeur — et cette reprogrammation, une fois enclenchée, reste acquise a vie.
Comme je l'expliquerai en détail, cette persistance des bénéfices est I'un des atouts
qui distinguent l'alimentation cétogene des tres nombreux programmes minceur
express et de leur pernicieux « effet yoyo ».

Vous le verrez, cet ouvrage croise des informations de pointe provenant de
nombreuses recherches scientifiques et cliniques avec des données empiriques
qui m'ont été fournies par des adeptes de l'alimentation cétogéne — des Monsieur
et Madame Tout le Monde aspirant a mener une vie saine, mais aussi des athletes
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internationaux de top niveau. Il présente par ailleurs des recommandations d'experts

quivont vous permettre d'éviter les écueils courants et d'étre sir d'atteindre votre but.

Les deux phases de votre transition céi

Lobjectif ultime du programme en deux phases que jai élaboré est de générer chez
vous ce que jappelle «efficacité métabolique » ou « flexibilité métabolique », c’'est-a-dire
la capacité a briiler I'énergie stockée sous forme de graisses et de cétones et a ne plus
dépendre des glucides consommeés au cours de repas pris a heures régulieres.

La premiére phase du processus consiste en 21 jours de «réinitialisation
métabolique » qui vous permettront de vous libérer de votre dépendance aux glucides
(dépendance qui est I'essence méme de « l'inflexibilité métabolique ») et de stimuler
votre métabolisme briileur de graisses. Au cours de la premiere semaine de cette phase
de réinitialisation, d'une part vous apprendrez a supprimer de votre alimentation les
céréales, les sucres et les huiles végétales raffinées, et d'autre part vous découvrirez le
vaste éventail d'aliments riches en nutriments et en matiéres grasses, mais pauvres
en glucides, par lesquels vous remplacerez les premiers. A la deuxiéme semaine, vous
vous concentrerez sur les comportements qui créeront un environnement favorable
essentiel alaréussite de votre transition alimentaire; il s'agiranotamment d'optimiser
votre programme d'activités physiques et votre sommeil, et de mettre en ceuvre des
techniques efficaces de gestion du stress. Lors de la troisieme semaine, vous associerez
ces différents aspects afin de tourner définitivement la page de la dépendance aux
glucides et de vous lancer dans la céto-adaptation.

A eux seuls, ces 21 jours de réinitialisation métabolique sont susceptibles
de transformer votre état de santé pour le reste de votre vie. En vous libérant
de votre dépendance aux glucides, vous allez en effet échapper au spectre du
syndrome métabolique (et donc a 1'obésité, au diabéte de type 2 et aux maladies
cardio-vasculaires), tout en réduisant une bonne fois pour toutes votre excés de
graisse corporelle ; vous n'aurez en effet plus jamais a vous inquiéter de son retour,
contrairement a ce qui se produit lorsque l'on passe d'un régime alimentaire
extrémement restrictif a une alimentation normale, ou que l'on néglige son

programme d’activités physiques. Vous constaterez probablement une perte de poids

Introduction



immeédiate ; celle-ci est due en grande partie a une réduction de l'inflammation, et
donc de la rétention d'eau que celle-ci entraine dans les cellules du corps tout entier
(un phénomeéne causé par les effets pro-inflammatoires de l'alimentation riche en
glucides), mais aussi au fait que votre organisme accédera enfin a vos stocks de
graisse corporelle pour les utiliser comme carburant et, ainsi, produire de 'énergie
24 h/24. Lorsqu'ils sont suivis avec sérieux et enthousiasme, il n'est pas rare que ces
21jours deréinitialisation métabolique permettent de perdrejusqu'asa7 kg, dont1,5
a3 kg de graisse corporelle superflue.

Le voyage vers la céto-adaptation, qui fera de vous une véritable « machine a
briiler des matieres grasses», se poursuivra avec la deuxieme phase du processus
(derniere partie du livre). Tout d’abord, vous procéderez a quelques ajustements
pour affiner votre statut métabolique — je vous ai méme concocté un petit test pour
vous permettre de vérifier que vous étes réellement prét a passer a l'étape de cétose
nutritionnelle. Puis vous passerez enfin a un fonctionnement cétogene : vous allez
d'une part abaisser votre consommation de glucides a moins de 50 g par jour (et
probablement aussi votre consommation de protéines), et d'autre part mettre l'accent
sur les matieres grasses naturelles, nutriments précieux qui deviendront votre
principal carburant. Votre pratique de la cétose nutritionnelle doit durer au moins
6 semaines. Puis, fraichement diplomé en céto-adaptation, vous pourrez envisager
toutes sortes d’'optionsalong terme — y compris, a tout moment, un retour a la cétose
pour perdre des kilos de graisse superflue, vous protéger contre différentes maladies,
ou améliorer vos performances cognitives et sportives.

Une personne céto-adaptée peut de temps a autre s'accorder quelques libertés
— ou, pour rester dans la métaphore du voyage, prendre un chemin de traverse —
par rapport aux choix alimentaires idéaux, sans risquer pour autant de retomber
durablement dans la tyrannie des fringales de sucre. Une fois qu'elle a atteint
la précieuse flexibilité métabolique, elle peut se réveiller sans «gueule de bois
glucidique » le lendemain d'un jour ou elle aura abusé de dessert, ou méme apres
avoir passé quelquesjours gourmands entre amis. Pour reprendre sans peine le pli, il
suffira de recourir au jeline, a une série de repas strictement cétogenes ou, pourquoi
pas, d'utiliser des suppléments de cétone.

Parcontre,unepersonne«accro»auxglucides,noncéto-adaptéeetquidéciderait
de suivre un régime hypocalorique, va ressentir non seulement une fatigue due
a l'interruption de l'apport régulier en glucides auxquels elle est accoutumée
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(puisqu'elle ne sera pas a méme de briler ses réserves de graisse corporelle
pour produire de l'énergie), mais également des envies de sucre impérieuses.
Ne pouvant progressivement plus y résister, elle finira avec un épuisement di a
I'hyperstimulation des mécanismes naturels de réponse au stress, que déclenche
la restriction calorique chez les personnes dont l'organisme ne fonctionne pas en
mode briileur de graisses.

La flexibilité métabolique signifie que I'on peut
s’écarter de temps en temps d’une alimentation idéale,
puis y revenir sans difficulté.

Si vous doutez de votre capacité a réussir votre transition cétogene, gardez
a l'esprit ceci : peu importe qui vous étes et d’'ou vous partez, vous ne pouvez que
progresser. Méme une personne luttant contre I'obésité ou le diabéte de type 2 peut
faire chaque jour un petit pas dans la bonne direction et en tirer immédiatement
des avantages perceptibles. Si vous égariez ce livre apres avoir mené a bien les 21
jours de réinitialisation métabolique et que vous vous en teniez 1a, vous auriez déja
transformé votre existence. Vous vous sentiriez plus en forme et moins affamé au
travail, sortiriez moins fatigué de vos séances d’entrainement et moins épuisé apres
une journée trépidante.

Je le sais, prendre la décision de supprimer tous les aliments mauvais pour la
santé n'est pas une mince affaire. Mais ce courage initial est largement récompensé
par les bénéfices réellement révolutionnaires qu'implique la céto-adaptation. C'est
de cela qu'il est question dans ce livre : vous allez découvrir de fabuleux nouveaux
territoires sans risquer de retourner en arriere. Cette fois, vous allez faire les choses
bien, et une fois pour toutes. Il s'agit d'acquérir un nouvel état d’esprit, pas de croire
que la céto-adaptation agit comme une pilule magique capable de vous faire maigrir
en prévision de vos vacances a la plage ou de votre role de demoiselle d’honneur au
mariage d'une amie. Cette approche vous protégera de l'effet yoyo (méme si vous
réduisez votre activité physique), car votre organisme aura développé des capacités
exceptionnellesabriiler sesréservesde graisse pour produire del’énergie en continu,
24 h/24.

Introduction



A travers ce livre, je vais vous guider pas a pas : vous serez ainsi assuré de faire
ce qu'il faut, comme il faut, de progresser a un rythme raisonnable, et de ne jamais
avoir ni a lutter, ni a souffrir, ni a faire trois pas en arriere apres avoir fait un pas en
avant, comme cela arrive souvent aux personnes mal préparées et mal informées
qui se lancent bille en téte dans l'action. Au fil des pages, vous allez découvrir quels
aliments il vous faut exclure, quels aliments favoriser, et comment intégrer l'activité
physique et une bonne gestion du stress a votre nouveau mode de vie.

Je vous propose un programme de menus pour les 21 jours de réinitialisation
métabolique, des exercices physiques qui vous aideront a vous adapter au mieux a
la cétose, ainsi que trois semaines de menus cétogenes, a suivre a la lettre ou dans
lequel piocher librement une fois que vous serez passé en cétose. J'y ai ajouté plus
d'une centaine de recettes (voir chapitre 12), car il est important que l'alimentation
cétogéne ne constitue pas juste une modification du métabolisme, mais célebre
également le go(it et le plaisir de bien manger.
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CHAPITRE 4

Tour d’horizon

MAINTENANT que vous étes,

je l'espére en tout cas, convaincu
des avantages qu'il y a a vous
émanciper des glucides et a adapter
votre métabolisme a la combustion
des graisses et des cétones, entrons
dans le vif du sujet. Les 21 jours de
réinitialisation métabolique que je
vous propose vont vous permettre de
réguler a la baisse vos genes briilleurs
de sucre et a la hausse vos genes
brileurs de graisses.

Levingt et unieme jour est un jalon
important dans la reprogrammation
de wvos

genes. (Entre parentheses,

les spécialistes du comportement

consideérent qu'il suffit de 21 jours pour
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instaurer durablement de nouvelles
habitudes.) Mais

3 semaines ne vont pas transformer

attention : ces

votre vie en un coup de baguette
magique — elles vont vous demander
quelques efforts. Vous allez devoir
apprendre a vous distancier de la
mentalité du «tout, tout de suite»
actuel

caractéristique du secteur

de lalimentation et du fitness,

pour envisager ces 21 jours de
réinitialisation comme ce qu'ils sont,
ni plus ni moins : la reprise en main de
votre métabolisme, dans le but d'avoir
une chance sérieuse de devenir céto-
adapté, et de le rester pour le reste de

votre vie. Avant de commencer, il faut



que vous signiez un contrat avec vous-méme : engagez-vous a vous impliquer a
fond dans cette entreprise, et a faire le maximum pour accomplir au mieux ces
21 jours. C'est uniquement en respectant strictement le protocole de la phase de
réinitialisation que vous parviendrez a faire baisser votre taux d'insuline et a
optimiser votre appétit et votre production d’hormones, qui sont autant de facteurs

clés de votre réussite.

Ces 21 jours de réinitialisation sont ni plus ni moins la
reprise en main de votre métabolisme, dans le but d’avoir
une chance sérieuse de devenir céto-adapté, et de le
rester a vie.

La notion centrale des 21 jours de réinitialisation est le bannissement radical
detout ce quicontientdes sucres,des céréalesoudeshuilesvégétalesraffinées.
Cette rigueur est indispensable, car elle va vous permettre de vous désintoxiquer
au sens propre de votre addiction inconsciente au sucre et au blé. Si vous ne vous
y tenez pas, vous allez continuer a produire trop d'insuline, a stocker les graisses
dans des réserves auxquelles vous n'aurez toujours pas acces, et a entretenir votre
appétit de glucides.

Suivant le protocole des 21 jours, vous allez remplacer les aliments glucidiques
par des aliments riches en graisses naturelles, dotés d'un indice de satiété élevé
— et délicieux au gofit! Vous ne souffrirez donc jamais de la faim et, n'ayant pas a
combattre la frustration, vous n'aurez pas a faire appel a cette qualité fluctuante
qu'est la volonté pour respecter le contrat : la meilleure volonté du monde ne suffit
paspourrésisteralatyrannie deshormonesdel'appétit nidesrécepteurs cérébraux
affamés d’opioides. Loptimisation hormonale (c’est-a-dire une production
minimale idéale d'insuline) et la flexibilité métabolique doivent se produire
naturellement, comme conséquences de votre régime alimentaire, de l'exercice
auquel vous allez vous adonner, de la qualité et de la quantité de votre sommeil,
et de la fagon dont vous allez gérer votre stress afin de favoriser une expression
génétique optimale.

Phase 1 : 21 jours pour réinitialiser votre métabolisme



Stress = fringales de sucre = stockage de graisse.
Alors, détendez-vous, profitez de la vie,
et carburez aux graisses et aux cétones.

En dehors de l'alimentation, il y a donc trois autres domaines sur lesquels il va
vous falloir axer vos efforts au cours de votre phase de réinitialisation : l'exercice, le
sommeil et la gestion du stress. Eux aussi doivent étre abordés avec la plus grande
rigueur pour ne pas risquer de saboter vos efforts (ce qui peut se produire méme
quand on est parfaitement dans les clous c6té alimentation).

En matiere d’exercice, votre objectif premier va étre d'augmenter au quotidien le
mouvement sous toutes ses formes. Bougez plus! Cela vaut méme si vous faites déja
beaucoup de sport. En effet, méme un entralnement quotidien assidu ne suffit pas
pour favoriser la céto-adaptation chez quelqu'un qui passe en paralléle de longues
heures sans bouger au cours de la journée : travail de bureau, temps de loisirs passé
devant toutes sortes d'écrans, etc.

Sivous ne faisiez pas de sportjusqu’a présent, pas méme une promenade a pied de
temps a autre, un programme d’exercice modéré suffira pour vous aider a progresser
vers l'efficacité métabolique. Si au contraire vous aimez l'activité physique, assurez-
vous de ne pas tomber dans l'exces inverse, les pratiques sportives excessives qui
compromettraient votre progression vers la céto-adaptation en méme temps que
votre capacité a réduire votre consommation de glucides.

Optimiser votre sommeil sera également essentiel pour réussir votre
reprogrammation génétique. Lusage de lumiéres artificielles et la stimulation
numeérique apres la tombée de la nuit favorisent les fringales de sucre, déreglent les
hormonesdel'appétit et du stockage des graisses — en bref, favorisentla prise de poids.

Enfin, comme nous l'avons vu, le rythme trépidant de notre vie moderne
surstimule chroniquement la réponse combat/fuite, ce qui compromet le bon
fonctionnement du métabolisme des graisses et nous replonge dans la dépendance
aux glucides. Stress = fringales de sucre = stockage de graisse. Vous vous
familiariserezavec différentesfaconsde contrerle stressdu quotidien en apprenant
avousreposer, arécupérer, et a cultiver une attitude détendue et intuitive, orientée,
pour atteindre vos objectifs en matiere d'alimentation, d’exercice et de mode de

vie.
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Soyez modéré en tout — y compris en
matiere de modération

Certaines personnes haussent un sourcil narquois quand elles me voient ajouter un
sucre a mon café, chaparder quelques frites dans I'assiette de ma voisine, siroter un
petit verre de tequila, voire prendre une tranche de pain dans un bon restaurant et la
déguster arrosée d’huile et de vinaigre. Mimique généralement suivie d’'une remarque
du genre : «Eh bien, si Mark mange du pain/des frites/du sucre, je suppose que nous y
avons droit nous aussi ! » 'assume : je consacre ma vie & la santé... mais je ne suis pas
parfait pour autant!

Et on peut en effet faire tout ce qu'on veut en ma présence, cela ne m’empéche pas de
rester un ami (ou un mari, un pére, un patron ou un ossocié) dévoué. |e suis avant tout un
homme qui aime profiter pleinement de sa vie, ce qui implique notamment de ne pas me
crisper sur la nourriture. Oui, un méme homme peut en effet se piquer fréquemment le
doigt pour connaitre ses taux de cétones et de glucose sanguins, manger en une semaine
moins de glucides qu’il n’avait I'habitude d’en manger en un seul repas lorsqu'il courait le
marathon (je ne plaisante pos), sengager & fond en faveur de la santé et de la forme et,
a l'occasion, manger un morceau de pain, une part de cheese-cake, une créme brilée, ou
n'importe quelle autre gourmandise au bon moment et au bon endroit.

Je suis souple en matiére de nutrition, mais il ne faut pas que vous vous fassiez de
fausses idées : j’ai quand méme limité ma consommation moyenne de glucides &
moins de 150 g par jour pendant prés de 15 ans, ef j'estime n’en avoir consommé
que 50 & 70 g par jour en moyenne au cours des cing derniéres années. Mais c’est
justement la céto-adaptation & laquelle j'ai travaillé avec persévérance qui me donne
plus de liberté qu’a quelqu’'un qui commence juste & essayer de se remettre des
ravages métaboliques et de la dépendance aux glucides. Méme si vous n’étes pas
dans une situation désespérée, les petits écarts et les mauvaises excuses alimentaires
peuvent constituer une pente glissante, en raison non seulement des conséquences
physiologiques des montagnes russes de votre glycémie (consommation de glucides

> pic d’insuline > « coup de barre » > envie de glucides > retour & la case départ), mais
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aussi des comportements psycho-émotionnels qui s’expriment & la fois consciemment
et inconsciemment dans ce modéle comportemental.

Je privilégie une approche audacieuse, consciente et attentive de la transformation de
notre mode de vie, ce qui implique d’assumer l'entiére responsabilité de nos décisions et
de comprendre les répercussions de nos choix. Nous sommes confrontés a une quantité
et & une diversité vertigineuse de tentations et de distractions périlleuses pour la santé.
Si vous vous fiez aux médicaments pour compenser celles-ci, vous risquez de le regretter
ameérement. Si vous redoublez d’efforts pour votre santé tout en suivant la maxime
populaire « ... et toujours avec modération ! », vous risquez de vous retrouver dans un état
de santé assez « modéré » lui aussi, pour ne pas dire « moyen » | Personnellement, je préfere
I'exceptionnel au modéré. J'aime citer cette devise de Mark Twain : « Soyez modérés en tout
— y compris en matiére de modération. »

De plus, il ne faut pas oublier & quel point nos moyennes actuelles sont pathétiques. Comme
le dit avec humour le populaire Jay Leno, comédien américain et animateur d’'une émission
télévisée de fin de soirée, « En Amérique, il y a plus de personnes en surpoids que de personnes
ayant un poids moyen. Les personnes en surpoids sont donc maintenant dans la moyenne.
Alors bravo : vous avez déja réussi a tenir vos bonnes résolutions du Nouvel An !> |'irai méme un
peu plus loin, en critiquant les statistiques de longévité moderne si fréquemment saluées dans
les pays développés. On se félicite de ce que les Américains survivent en moyenne jusqu’a un
age «record» d'environ 80 ans (méme si souvent, & cet Gge-la, ils sont reliés & des machines
et ont oublié les visages de leurs proches). Clest évidemment mieux que l'espérance de vie
d’environ 50 ans qui prévalait il y a un siécle. Cependant, les organes n'arrivent naturellement
hors d'usage qu'au bout d’environ 120 ans d'utilisation ; il y a donc un écart plutét décevant entre
I'espérance de vie moyenne des Américains et leur potentiel de vie.

Plutét que de m'engager dans des positions dogmatiques et des débats houleux sur
l'alimentation, je préfére considérer que tout reléve d’une série de choix. Vu sous cet angle,
le choix d’éliminer radicalement le sucre raffiné, les céréales et les mauvaises huiles de
votre alimentation pendant 21 jours pourrait étre I'un des plus existentiels que vous ayez
jamais faits : c’est véritablement un nouveau monde de santé qui souvrira & vous. Une
fois que vous aurez expérimenté ne serait-ce qu’'un échantillon minime des bienfaits de la
céto-adaptation, vous ne voudrez plus jamais revenir aux désagréments et aux problémes

engendrés par les habitudes alimentaires liées a la dépendance aux glucides.
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Sila phase de réinitialisation exige de vous de l'engagement et de la discipline, elle ne
doiten aucun cas entrainer — et elle n'entrainera pas — de difficultés ni de souffrance.
Vous allez faire les choses de la bonne maniére, et chaque étape franchie avec succes
rendra les choses de plus en plus faciles a mesure que vous progresserez. Il y a de par
le monde des centaines de milliers de personnes qui, apres avoir lutté toute leur vie
en vain pour retrouver la santé et perdre leurs kilos superflus, se sont tournées vers
des principes alimentaires de type paléo et ont alors connu un succés rapide (a leur
grand étonnement d'ailleurs). A présent, c'est votre tour, et voici comment vous allez
y arriver.

Chaque semaine, vous allez vous concentrer sur une série de mesures bien
précises. Au cours de la premiére semaine, vous mettrez 'accent sur l'alimentation.
La deuxiéme semaine portera sur l'exercice, le mode de vie et la gestion du stress.
La derniére semaine, vous assemblerez tous ces éléments pour achever votre
réinitialisation métabolique. Chacun de ces objectifs sera détaillé dansles chapitres
suivants, mais voici déja une idée générale du programme qui vous attend.

Semaine 1 — Bye-bye les vieilles habitudes!

Au chapitre 5, la phase de réinitialisation métabolique commence par un grand
nettoyage dans votre garde-manger et de votre réfrigérateur (et aussi des tiroirs de
votre bureau!). Ouste! Dehors tout ce qui contient des sucres, des céréales et des huiles
végétales raffinées! On estime que ces calories vides, ces aliments inflammatoires,
«hyperinsulinémiants », qui n'ont quun impact purement négatif, représentent environ
les deux tiers de l'apport calorique de l'alimentation occidentale standard. Ce grand
coup de balai doit étre effectué avec rigueur et sans état d'ame : c'est le premier pas
essentiel vers la céto-adaptation. Vous allez probablement trouver un peu brutal le fait
d’abandonner ce qui a peut-étre été jusqu’a présent votre alimentation de base. Rassurez-
vous : vous allez occuper de nouveau les espaces devenus vides dans vos armoires —
et peut-étre aussi dans votre psychisme — en vous réapprovisionnant en aliments
hautement rassasiants, riches en matieres grasses et en nutriments qui respecteront,

eux, les véritables besoins de votre organisme.
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Au chapitre 6, je rentrerai dans le détail des produits (boissons, produits laitiers,
matieres grasses et huiles, etc.) a éliminer, et listerai des produits de remplacement.
Au chapitre 7, je présenterai les principes de base et les avantages d une alimentation
paléo, etexpliquerailerdle de chaque macronutriment dansnotrealimentation. Vous
acquerrez une bonne compréhension globale des mécanismes de la transition entre
la dépendance aux glucides causée par l'alimentation « moderne » et les nombreux
avantages qu'il y a a manger des aliments bruts riches en nutriments, favorisant la
céto-adaptation, enjetantlesbasesdurégime 100 % céto quiferal'objet deladerniére
section du livre. Vous trouverez a la fin du chapitre 6 une présentation schématique
des petits déjeuners, déjeuners, diners et collations paléo, ainsi qu'un planning de
menus qui vous guidera tout au long des 63 repas de vos 21 jours de réinitialisation
métabolique.

Remplacer des aliments familiers par une nourriture de type ancestral peut étre
unesource destress. Pour éviter ce dernier, lasolutionestsimple :assurez-vousd'avoir
toujours a portée de main des aliments paléo-compatibles a votre gofit, et n'hésitez
pas a puiser généreusement dans ces réserves pour ne jamais avoir faim ni manquer
d’'énergie. Certaines personnes qui suivent un régime low carb commettent 'erreur
de restreindre fortement leur consommation d’aliments riches en glucides sans
les remplacer par des aliments riches en matieres grasses, victimes d'une aversion
latente pour ces derniers, héritée de décennies d'idées recues selon lesquelles les
matieres grasses font grossir et bouchent les artéres. Or, quand on restreint les
glucides, il est impératif d'augmenter sa consommation de bonnes graisses : c’est le
seul moyen de ne pas avoir faim, et donc de ne pas céder a des fringales de glucides
générées par cette méme faim. En mangeant des aliments vraiment nourrissants au
lieu de produits certes attrayants, mais vides de nutriments, vous stabiliserez votre
appétit et votre production d’hormones métaboliques, et n‘aurez plus rien a craindre
de latyrannie des fringales.

Semaine 2 — Bougez, dormez, protégez-vous du stress

Au bout de la premiere semaine, votre transition alimentaire sera mise en place.
Vous allez alors vous intéresser a trois autres aspects de votre mode de vie abordés au
chapitre 6 : l'exercice physique, le sommeil et la gestion du stress.
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En matiere d’'exercice, nos objectifs seront multiples. Bouger davantage dans
votre vie quotidienne est un premier enjeu primordial : faire une promenade le
matin ou le soir, prendre les escaliers plutét que les ascenseurs, faire des pauses
fréquentes et actives pour interrompre de longues périodes de sédentarité au travail,
mais aussi trouver le temps ne serait-ce que pendant quelques minutes, de faire du
yoga, des étirements, de la gymnastique, etc. L'objectif suivant sera d’effectuer un
nombre respectable d’exercices cardio a un rythme confortable (fréquence cardiaque
aérobie), pour aider votre corps a apprendre a briler des graisses, non seulement
pendant vos séances d'entrainement, mais aussi 24h/24. Puis vous intégrerez a votre
quotidien des activités bréves et intenses — entrainement musculaire et sprint —
qui boosteront votre combustion de graisse corporelle et accéléreront vos progres
vers la céto-adaptation. Vous découvrirez également combien il est essentiel d'éviter
le surentrainement qui, a travers une hyperstimulation fréquente et prolongée des
hormones du stress, risque de saboter vos efforts et vous renvoyer vers la gluco-
dépendance.

Concernant le sommeil, la toute premiere chose a faire est de réduire l'usage de
la lumiére artificielle et la stimulation numérique apres la tombée de la nuit, car
leur association contrarie brutalement notre besoin génétique de régler notre cycle
veille-sommeil sur le lever et le coucher du soleil. Le soir, accordez-vous un rituel
relaxant dans une douce pénombre : cela vous aidera a recalibrer votre sécrétion
d’hormones pour la caler de facon plus adaptée sur votre rythme circadien naturel
(qui implique notamment de vous réveiller en pleine forme au lever du soleil pour
ralentir progressivement et finir par vous endormir peu apres la tombée de la nuit).
Cetaspect est non seulement important pour vous assurer un sommeil optimal, mais
il contribuera aussi a vous débarrasser des fringales de sucre si fréquentes en soirée,
et qui favorisent le stockage des graisses.

Enfin, nous aborderons la gestion du stress, en perfectionnant votre capacité
a vous détendre face a I'injonction écrasante du « toujours plus, toujours plus vite,
toujours plus loin » inhérente a notre vie moderne hyperrapide et hyperconnectée.
Vous serez encouragé a cultiver les liens sociaux qui comptent pour vous « dans la
vraie vie » plutot que virtuellement, et a utiliser avec davantage de discernement la
technologie et les médias sociaux — c'est-a-dire pour vous rendre la vie plus facile et
moins stressante au lieu d'étre l'esclave des effets délétéres de I'hyperconnection.
Vous adopterez de nouvelles habitudes, plus saines, comme aller marcher pour vous
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détendre et résoudre les problemes, trouver d'autres facons d’organiser vos loisirs
en accord avec vos objectifs de transformation de style de vie, tenir un «journal de
gratitude », et prendre du temps rien que pour vous, pour vous adonner a vos passe-
temps ou, tout simplement, pour décompresser en vous accordant quelques précieux
moments dans la nature.

Semaine 3 — Tout est en place pour achever votre
réinitialisation

Les objectifs des semaines 1 et 2 étant extrémement ambitieux et exigeant beaucoup
de temps, d'énergie et de concentration, la troisiéme semaine va vous permettre de
reprendre votre souffle, de vous installer dans vos nouvelles habitudes et de profiter de
vosnouveaux choix alimentaires, de vos nouvelles activités physiques, de vos nouvelles
habitudes de sommeil et de gestion du stress. Ce sera l'occasion d’examiner de plus
pres ce qu'il vous reste a faire pour améliorer les choses, qu'il s'agisse d'épargner a vos
yeux la lumiére des écrans jusque tard dans la soirée ou d'arréter I'édulcorant dans le
thé et le café.

Une fois écoulés les 21 jours de réinitialisation, vous procederez a des réglages
fins qui vous prépareront a la phase suivante correspondant a 6 semaines de cétose
nutritionnelle. Cela comprendra quelques jelines matinaux prolongés, ainsi que
le test de mi-parcours du régime céto que je vous propose. Si vous obtenez 75 % de
bonnes réponses, cela signifiera que vous étes prét a passer en cétose nutritionnelle.
Si vous n'en étes pas encore a ce stade, vous prolongerez simplement de quelques
jours la troisiéme semaine, pour affiner vos modes de comportement et mieux coller
aux objectifs d'alimentation, d'exercice, de sommeil et de gestion du stress.

Si certains des domaines un peu techniques abordés au cours de cette phase
vous sont a ce jour inconnus — par exemple le contrdle de votre fréquence cardiaque
pendant des exercices cardio ou le calcul en grammes de la quantité de glucides ou
de protéines d'un aliment donné —, la troisieme semaine sera également l'occasion
d'apprendre a faire certaines mesures. En effet, et bien que je préfére mettre 'accent
sur le changement de comportement d'ensemble et ne pas m'enliser dans les
détails, il est généralement tres éclairant de mesurer les principaux parametres qui

accompagnent la progression vers la céto-adaptation.
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Les deux mesures que je viens de citer — la fréquence cardiaque pendant les
entralnements cardio et l'apport quotidien en glucides et en protéines — sont sans
doute les plus importantes. Pour la premiére, sachez qu'on obtient les meilleurs
résultats en cardio lorsque l'on s'exerce a sa fréquence cardiaque aérobie maximale
ou au-dessous. C'est la que vous briilerez un maximum de graisses et un minimum
de glucose. La formule, que j'emprunte au Dr Maffetone, est « 180 moins votre age »
en battements de cceur par minute pendant l'exercice. J'y reviendrai au chapitre 7.

Concernant votre apport quotidien en glucides, je vous recommande de rester
au-dessous de 150 g par jour pendant la phase de réinitialisation, et de descendre
a 50 g ou moins lorsque vous passerez en cétose. Pour les protéines, votre apport
quotidien moyen doit se situer autour de 1,4 a 1,5 g par kilo de poids corporel, quelle
que soit la phase. Nous en reparlerons plus en détail au chapitre 9 dans les sections
relatives au calcul des macronutriments. Beaucoup de gens trouvent fastidieux
de noter la moindre calorie qu'ils ingerent. Pourtant, cela permet de manger plus
consciemment. Sans compter que la tenue d'un journal alimentaire permet mieux
que tout autre systeme de détecter d'éventuels signaux d’alarme. Cela dit, si vous ne
perdez pas des yeux les notions fondamentales (abandonner les mauvais aliments et
mettre l'accent sur les bons, faire de 'exercice raisonnablement, bien maitriser son
sommeil et son niveau de stress), vous aurez acquis au bout des 21 jours un bel élan

pour passer a la phase suivante de votre voyage en terres céto !

Phase 1 : 21 jours pour réinitialiser votre métabolisme



Galettes de navets

Pour 4 personnes

Lorsque vous aurez go(ité & ces galettes, la version CAL:159 LIP:14 G
aux pommes de terre vous paraitra tout ce qu'il y GLU:5G PROT:3 G
a de plus fade ! Pour un brunch cétogéne complet,

) . . = 2 navets de taille moyenne (environ
accompagnez-les d’une frittata (voir page 248). Y (

230 g), lavés et épluchés

= 1 gros ceuf

1. Raper les navets & I'aide d’une rape ou d’un robot .1c. as. de farine de coco (facultatif)

ménager. = 1c. ac. defleur de sel, ou selon le goGt
= 2 c. & c. de poivre noir
2. Dans un grand bol, battre les ceufs, puis ajouter les =2c.a5s.(30 g) de saindoux ou de

navets répés. Incorporer la farine, le sel et le poivre. beurre, ou plus si nécessaire

= Créme fraiche (facultatif)

= Ciboulette ciselée (facultatif)
3. Faire chauffer & feu moyen-fort une grande poéle.

Lorsqu'elle est chaude, ajouter le saindoux ; lorsqu'il est

fondu, réduire & feu moyen.

4. Bien mélanger la préparation aux navets et déposer
un quart de celle-ci dans la poéle graissée. Aplatir
légérement & I'aide d’une spatule. Cuire de 3 & 5 minutes

jusqu’a ce que les bords brunissent, puis retourner.
5. Servir dans une assiette et saler. On peut également

ajouter une cuillerée de creme fraiche et parsemer de

ciboulette.

Les recettes
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Brochettes italiennes

Pour 8 personnes

Pour cette recette, vous aurez besoin de longues
piques en bois. Si vous avez des invités, multipliez les
proportions en conséquence. La version grecque de la
petite vinaigrette parfaite (page 269) se mariera & la

perfection avec ces brochettes.
1. Couper la mozzarella en 16 petits morceaux.

2. Sur chaque brochette, enfiler de maniére aléatoire

2 morceaux de mozzarella, 2 feuilles de basilic, 2 tranches
de salami, 2 tranches de coppa et | cceur d’artichaut.
Avant de les embrocher, il faudra peut-étre plier les
feuilles de basilic en deux et les tranches de salami et de

coppa en quatre (voire plus suivant leur taille).

3. Arranger les brochettes dans un petit plat peu profond
et verser la vinaigrette en les tournant pour bien les
napper. Si possible, laisser mariner au moins 30 minutes.

Poivrer avant de servir.

CAL:200 LIP:15G

GLU: 4G PROT:11G

= 230 g de mozzarella entiére fraiche

= 16 feuilles de basilic frais

« 16 tranches de salami (environ 110 g)

= 16 tranches de coppa ou toute autre
salaison comme le jambon italien
(environ 110 g)

= 8 coeurs d’artichaut au naturel
(2259)

= 60 ml de vinaigrette & base d’huile
d’olive ou d’huile d’avocat et de
vinaigre de cidre

= Sel (facultatif)

= Poivre noir du moulin

Les recettes
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Mousse avocat-chocolat

Pour 4 personnes

Une des meilleures mousse & l'avocat et au chocolat qui CAL: 211 LIP:20G
existent | Lutilisation de chocolat noir au lieu de cacao en GLU:7G PROT:2G

poudre et la faible quantité de fromage frais conférent & cette
B . . = 60 g de chocolat noir & 85 % ou plus

mousse une texture onctueuse et crémeuse & souhait. Vous

) ) . . = 30 g de cream cheese (du type

pourrez la sublimer avec un déme de créme fouettée ou des

Philadelphia)
copeaux de chocolat noir. Pour obtenir une variante sans e ae (5ml) dexirait de vanille
produits laitiers, il suffit de les remplacer par du lait de coco. = 60 ml de creme épaisse

= 1 avocat (125 g)
1. Faire fondre le chocolat noir au bain-marie. Ajouter le = Edulcorant céto-compatible au choix,

cream cheese et mélanger pour obtenir une préparation selon le gotit (facultatif, la forme

N . . liquide est préférable
homogeéne. Incorporer la vanille et retirer du feu. 9 P )

2. Dans un bol de taille moyenne, battre la créme pour
obtenir une consistance bien ferme. (Un batteur & main

ou un mixeur plongeant donne les meilleurs résultats.)

3. Dans un second bol, écraser 'avocat & la fourchette
pour obtenir environ 180 ml de purée. Ajouter le mélange
a base de chocolat et bien mélanger (utiliser pour cela
un mixeur plongeant ou un batteur & main). Ajouter la

créme fouettée et bien mélanger.

3. Godter la préparation. Sivous le souhaitez, ajouter de
I'édulcorant jusqu’a obtenir le golt souhaité. Répartir la
préparation dans 4 petits ramequins. (Ce dessert est trés
riche et il vaut mieux se contenter de petites portions !)

Placer au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Les recettes



Mousse avocat-chocolat (page 349)
avec de la créme de coco fouettée

(page 359)



Ce livre est le guide idéal pour perdre du poids et améliorer votre santé. Si vous étes sportif
d’endurance ou de force, vos performances physiques et votre récupération vont augmenter
nettement. Comment ? En adoptant le mode de vie cétogéne mis au point et expérimenté par
Mark Sisson.

Embarquez pour un voyage, un aller sans retour vers une nouvelle vie, une vie sans fringales,
sans coups de pompe, débarrassée des kilos superflus, une vie immunisée contre les maladies
métaboliques...

En optant pour la vie en mode « céto » de Mark Sisson, vous vous libérez des effets désastreux
de la dépendance aux glucides. Vous réinitialisez votre métabolisme et favorisez sa flexibilité :
votre corps apprend a briler des graisses au lieu du sucre pour produire de |'énergie en continu,
24 h/24, méme si vous sautez un repas.

Contrairement aux autres programmes « cétogénes » restrictifs, ce livre présente une approche
globale, scientifiqguement validée, associant alimentation, exercice physique, gestion du stress
et du sommeil. Articulé en deux étapes, ce programme est souple, adaptable a vos besoins et
vos envies. Vous pouvez manger sans vous restreindre des aliments savoureux et riches en nutri-
ments. Vous pourrez méme faire des écarts occasionnellement.

La Vie en mode céto sera votre coach, avec des conseils étape par étape, des plans de repas
quotidiens et plus de 100 délicieuses recettes céto.

Mark Sisson est I'auteur du best-seller Le Modéle Paléo. Sportif de haut niveau, entraineur,
passionné de médecine évolutionniste, il anime MarksDailyApple, 'un des blogs santé-
nutrition-sport les plus populaires aux Etats-Unis.

Brad Kearns, sportif de haut niveau, collabore depuis dix ans avec Mark Sisson.
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