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Quelles sont les principales erreurs en cétogène?

L'alimentation céto est riche en gras, pas en protéines. ... Si vous ne consommez pas assez de gras, ça n'arrivera pas! 2. ... transformé par votre foie en glucose. 
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Quelles sont les principales erreurs en cétogène? Ces erreurs s’appliquent à l’alimentation céto. 



1. Ne pas consommer assez de gras.  L’alimentation céto est riche en gras, pas  en protéines.  – Visez 75%‐80% de gras naturels (œufs,  bacon, saucisse, abats, avocats…) 10%‐15%  de protéines et 5% de glucides – Vous voulez passer en cétose métabolique.  Si vous ne consommez pas assez de gras,  ça n’arrivera pas! 



2. Ne pas boire assez d’eau! Chaque  gramme de glucides vous fait retenir de  3,7g à 4g d’eau. En céto, cette rétention  cesse et vous perdez +++ de l’eau. 



Quelles sont les principales erreurs en cétogène? Ces erreurs s’appliquent à l’alimentation céto. 



3. Ne pas consommer assez de minéraux. L’insuline ordonne  aux reins de conserver le sodium (ce qui explique que la  tension artérielle augmente avec une grande consommation de  glucides). Il faut remplacer ces glucides… Salez (sodium)!  Mangez des légumes feuille (potassium) ou consommez un  supplément de magnésium.  4. Consommer trop de  protéines. Si c’est ce que  vous faites (et surtout des  protéines maigres),  l’excédent de protéines sera  transformé par votre foie en  glucose.



Quelles sont les principales erreurs en cétogène? Ces erreurs s’appliquent à l’alimentation céto. 



5. Manger les mauvais gras – Si votre consommation d’huiles oméga‐6 est importante, vous créez  de l’inflammation dans votre système et plus il y a inflammation, plus   il sera difficile de perdre du poids.  – Le rapport idéal oméga‐3 et oméga‐6 est de 1:1 à 1:4. Le rapport nord‐ américain oscille entre 1:15 et 1:30 – Consommez des gras saturés (graisse de bacon, gras de canard, huile  de coco et les gras qui se trouvent dans les abats…), des poissons gras  (si vous consommez des huiles de poissons, utilisez de l’huile de krill  idéalement – pas de contamination par métaux lourds)



6. Les oméga‐3 végétaux ont un  taux de conversion très faible. Pas  mauvais en soi, il n’ont pas le même  effet que celui des huiles de poissons.  Huile de caméline, huile de lin…



7. Ne pas être patient! Vous avez  toujours fonctionné avec des  glucides. Il faut de 7 à 10 jours pour  que le corps apprenne à brûler les  gras.  8. Se comparer aux autres. C’est  une grosse erreur. Comparez‐vous à  vous même avant le céto! 9. Chercher les raccourcis et les  solutions magiques. Il n’existe pas  de solution magique. Faire le jeûne  intermittent ne règle pas tous les  problèmes d’une mauvaise  alimentation. 10. Chercher toujours la perfection  plutôt que d’être constant. Dr. François Melançon
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