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Vous qui ouvrez ce livre, vous vous demandez peut-être en quoi 
une diète peut être une Révolution. Mais nous avons pris le pari, ici, 
de vous prouver que l’alimentation, affectant directement toute 

la chimie de vos cellules, peut totalement renverser tout ce que vous 
croyez sur votre corps, sur votre métabolisme, et sur ce dont vous 
êtes capable.

Nous, auteures, avons démarré cette route chacune avec notre bagage 
de dysfonctionnements métaboliques ou de troubles du comportement 
alimentaire, avec en commun, de la résistance à l’insuline et des dérègle-
ments hormonaux. Pourtant au commencement, nous n’avions pas 
d’attentes particulières, hormis l’envie de perdre du poids pour l’une, et 
de trouver des solutions aux soucis de santé d’un proche pour l’autre.

Et la céto-adaptation fut finalement pour nous une de ces surprises que 
vous réserve parfois l’univers : ce genre d’événement que vous n’attendiez 
pas, mais qui justement perturbe et révolutionne tout ce que vous pensiez 
savoir, tout ce que vous pensiez pouvoir.
L’adaptation nous a permis de recouvrer un équilibre, une énergie et 
une force dont nous avions oublié l’existence, et qui pourtant nous 
revenaient de droit.

Nous avons ressenti, et ressentons toujours, une infinie gratitude d’avoir 
reçu autant, d’avoir expérimenté autant. Écrire ce livre fut alors notre façon 
de contribuer et de remercier de cette chance.

  Préface
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La diète cétogène, c’est une révolution dans le sens où elle est une volonté 
de se libérer d’une société qui nous désinforme, qui nous intoxique, qui nous 
prive de notre énergie et de nos facultés initiales. Une société qui semble 
inconsciente et qui, de fait, génère des maladies évitables. Or la meilleure 
façon de se libérer est de chercher, d’expérimenter, et d’apprendre. 

Nous voulons que ce livre vous aide dans ce sens, et soit un outil de libération.
Pour cette raison, nous avons essayé de vous restituer les explications 
les plus précises possibles, tout en restant simples, compréhensibles et 
fluides. Parce que c’est en disposant de ces informations que vous pourrez 
faire les meilleurs choix pour vous.

Et surtout, parce que nous souhaitons que tous puissent bénéficier de 
l’adaptation, nous avons mis dans ce livre toutes les observations, les 
corrélations et les déductions que nous avons faites en coaching. Les 
conseils, les nuances, les propositions qui y sont expliqués sont donc tous 
présentés dans le but de vous aider lors de cette transition, et plus encore 
si vous rencontrez des difficultés. Loin d’être des injonctions, elles sont 
des techniques pour faciliter votre adaptation tout en préservant votre 
métabolisme.

En apprenant à tester, expérimenter, interpréter et comprendre, vous 
pourrez décider de ce qui est le mieux pour vous. Vous aurez les outils 
pour avancer et vous remettre en question, et pour dépasser les éventuels 
blocages. En comprenant le fonctionnement de votre métabolisme, de 
vos intestins, de votre système hormonal, en apprenant à interpréter vos 
taux sanguins, en utilisant un lecteur de glycémie, vous devenez votre 
propre chercheur. Vos conclusions seront alors précieuses et vous 
aideront à construire une diète bienveillante qui soit la meilleure 
possible pour vous.

Certes, dans notre façon de pratiquer la diète cétogène et surtout l’adap-
tation, nous avons la réputation d’être « strictes ». Il existe en effet diffé-
rentes façons d’appréhender la diète, son adaptation, et l’atteinte de ses 
objectifs. Mais nous voulons transmettre la méthode qui nous a permis de 
nous adapter là où d’autres méthodes ne nous le permettaient pas. 

Ce livre est le fruit de nos recherches et de nos conclusions, pour vous 
permettre d’ajuster au mieux votre diète. Parce que nous savons mainte-
nant que de nombreuses personnes rencontrent des blocages, des 
problèmes métaboliques variés tels que des dysfonctionnements de 
l’intestin, du microbiote, du foie, du pancréas, du cerveau, etc., nous 
pensons qu’il est nécessaire de prendre en considération ces éléments. 
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Les ignorer équivaudrait à ne pas être honnête et à ne pas en mesurer 
l’impact. C’est alors se risquer à perdre du temps et se décourager sans 
parvenir à comprendre ces blocages. 

Parce que notre corps est un système global, chaque partie influence le 
tout. Et c’est pour cela que l’adaptation est un moment particulier où l’on 
est invité à prendre en considération de multiples aspects de notre mode 
de vie, et pas seulement l’alimentation.

Finalement, l’adaptation, que l’on pourrait aussi appeler « ré-adaptation », 
est un moment privilégié de notre vie, où nous prenons une décision 
engageante de manière individuelle : celle de retrouver ce qui nous 
revient ; notre énergie, notre santé, nos pleins pouvoirs. 

Et nous sommes heureuses de contribuer, par ce livre, à ce moment qui 
certainement révolutionnera votre vie.

Les auteures,
Nora et Johanne
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Quelle diète pour
quel métabolisme ?
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Révolution cétogène Révolution cétogène 

(1) Voir « Avis et rapports de l’Anses relatifs à l’actualisation des repères du PNNS : révision des repères de consommations alimen-
taires » disponible sur leur site Internet.

 les diètes pratiquées dans le monde
Chaque région du monde a adopté sa propre diète qu’elle considère 
comme « la norme ». En voici une liste évidemment non exhaustive.

La diète occidentale
Impliquant bien souvent de respecter un total de calories journalières, elle 
est dite « équilibrée » dans les pays occidentaux lorsqu’elle contient :
– beaucoup de glucides, environ 50 % ;
– un apport « classique » en protéines (soit un ratio de protéines habituel 
de 1 g par kilo de poids de corps) et privilégiant les viandes maigres ;
– peu de lipides, environ 30 %.

Bien que cette diète ait été reconnue par de nombreuses institutions 
publiques, les études tendent à prouver que le faible apport en lipides 
mène à des carences en acides gras essentiels, alors que comme leur 
nom l’indique, ils sont essentiels.

Cependant, les recommandations officielles de certains pays occidentaux 
comme le Canada ou les pays scandinaves ont récemment abaissé le taux 
de glucides pour augmenter celui des lipides.

Même la France, bien que timide, abonde dans ce sens et publie dans le 
Programme national nutrition et santé PNNS(1), à la demande de la direction 
générale de la Santé, de nouvelles recommandations journalières baissant 
le taux de glucides et augmentant celui des lipides. Mais nous demeurons 
encore sur des bases très importantes de glucides et très faibles de lipides.

Cette diète occidentale inclut également l’utilisation importante d’huiles 
riches en oméga-6 (huile de noix, huile de tournesol, huile de soja) néces-
saires à l’organisme mais en faible quantité, ou des gras trans considérés 
comme cancérigènes.

La diète méditerranéenne
Plus grasse que la diète occidentale, elle fait la part belle à des gras 
plus ciblés et plus qualitatifs tels que l’huile d’olive ou les viandes et les 
poissons gras.

Elle est composée de protéines en quantité « habituelle » et très axée sur 
les légumes.

à noter 
Aujourd’hui,  

ce sont pourtant 
les pays ayant 

adopté la diète 
occidentale qui 

constatent le plus 
de cas de diabète, 

de cancers, de 
dépressions ou 

de maladies 
cardiovasculaires.
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Révolution cétogène Partie 1 • Quelle diète pour quel métabolisme ?

La diète Okinawa
Elle est elle aussi basée sur l’apport calorique, mais non dans un but 
d’amaigrissement. Riche en légumes et en poissons gras, elle consiste  
à arrêter de manger avant la satiété, notion que n’ont pas les autres diètes 
à travers le monde. Elle s’intègre dans une philosophie plus globale qui 
implique une conscience de l’instant.

La diète cétogène
Comme la diète méditerranéenne, elle ne se base pas sur les calories 
puisque les gras permettent d’atteindre rapidement la satiété.

Elle part du postulat que les glucides ne sont pas indispensables pour 
l’organisme : il n’existe pas de « glucides essentiels ». D’ailleurs, notre 
système digestif considère comme inhabituel de consommer plus de 5 g 
de sucre par prise alimentaire.

Elle est riche en certains gras – tout particulièrement les graisses animales 
et saturées. Mais elle compte également une petite part de graisses 
monoinsaturées et polyinsaturées telles que l’huile d’olive, l’huile de 
macadamia, l’huile d’avocat ou les huiles de poissons.

Elle est pauvre en glucides, ceux-ci provenant majoritairement des 
légumes, et conserve un apport « classique » en protéine.

Mimant les effets métaboliques du jeûne, cette répartition des nutriments 
permet de réactiver un fonctionnement essentiel et bénéfique pour l’orga-
nisme : la cétose.

Loin d’être un régime « extrême » où l’on s’affame pour maigrir à tout 
prix, cette diète est ancestrale et correspondrait au régime alimen-
taire de nos ancêtres du paléolithique, avec qui nous avons toujours 
un génome commun.

Commencer une diète cétogène, c’est donc avoir conscience que cela n’est 
pas un régime de court terme, mais bien un nouveau mode de vie ! Il n’y 
a pas d’un côté « une alimentation normale » et de l’autre des diètes, mais 
bien différents types de diètes pratiqués par différentes cultures.

Choisir la diète cétogène, c’est simplement opter pour celle la plus 
respectueuse de notre métabolisme, pour retrouver énergie et santé 
dans la durée.

à noter 
Nous appelons 
« sucre » tous  
les glucides.  
Peu importe qu’ils 
proviennent des 
féculents, du riz, 
des gâteaux, des 
bonbons, du pain, 
ou même des fruits, 
tous ces aliments 
ont en commun un 
taux nutritionnel 
de glucides élevé. 
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Révolution cétogène Révolution cétogène 

Il est certain qu’elle s’écarte complètement des recommandations de l’OMS, 
qui préconise la diète occidentale. Ceux qui pratiquent la diète cétogène 
doivent donc s’armer de persévérance pour changer leurs habitudes à la 
maison, au restaurant, en famille, entre amis, à l’apéro, etc.

 choisit-on son métabolisme ?

Le métabolisme des sucres
Le corps est une formidable machine. Et la nature a prévu que l’homme 
puisse parfois ingérer des substances toxiques. Ainsi, il existe dans le corps 
des organes et des mécanismes biologiques chargés de détoxifier l’orga-
nisme dans ces moments délicats.

Par exemple, les molécules dérivées de l’alcool, comme l’acétaldéhyde, 
sont des substances toxiques dont l’organisme doit se débarrasser rapide-
ment. De plus, le corps ne possède aucune capacité de stockage pour 
cette molécule. C’est pourquoi il est urgent et prioritaire de l’évacuer. 
Il va donc le traiter en priorité.

Autre exemple : l’excès de sucre !

Dès que l’on consomme plus de 5 g de sucre par prise alimentaire, le taux de 
sucre dans le sang augmente « dangereusement ». Le corps va alors mettre 
en œuvre des mécanismes pour chasser au plus vite ce surplus toxique.

Qu’il s’agisse du sucre ou de l’alcool, cette détoxification sera priori-
taire et se fera au détriment du reste.

Lorsque l’on ingère des glucides, le taux de sucre dans le sang ou 
«  glycémie  » augmente. Dès qu’il dépasse 5  g par prise alimentaire, le 
pancréas produit de l’insuline.

Son rôle est de faire redescendre ce taux, en faisant pénétrer le sucre dans 
les cellules de nos muscles, de nos organes, et de notre cerveau, pour qu’il 
ne reste pas dans le sang.

Ce n’est qu’alors que la glycémie peut baisser. Celle-ci redescend d’ailleurs 
parfois un peu plus bas que ce qu’elle n’était au départ, avant la consom-
mation des premiers sucres. C’est pourquoi on observe très souvent une 
réaction d’hypoglycémie suivant cette consommation de glucides : 
baisse d’énergie, fatigue, difficulté à se concentrer, énervement, anxiété, 
stress, etc.

rappel
La glycémie est le 
nom scientifique 
du taux de sucre 

dans le sang. 
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Révolution cétogène Partie 1 • Quelle diète pour quel métabolisme ?

Pour soulager les symptômes désagréables de l’hypoglycémie, on ressent 
généralement l’envie de consommer à nouveau des glucides. On entre 
alors dans un cercle vicieux de montées et de descentes de la 
glycémie, impliquant des répercussions désagréables en chaîne. 

Pris dans un tel engrenage, nous passons alors notre journée à enchaîner 
des phases d’hyperglycémie puis d’hypoglycémie.

Cette oscillation est épuisante. Elle fatigue notre pancréas, notre 
système digestif, et nous fatigue en général, nous privant d’une 
énergie précieuse. Chez de nombreuses personnes, cela influe aussi sur 
l’humeur, et l’on voit alors apparaître de l’agressivité ou de la déprime 
sans en comprendre les raisons.

Dans un tel contexte, notre énergie physique et intellectuelle est 
dépendante de nos prises alimentaires. Durant la demi-heure qui suit la 
consommation de glucides, la sensation va être agréable. 

Mais vient ensuite la digestion qui, si elle donne la priorité à l’évacuation 
d’un toxique tel que le surplus de sucre, sera alors très énergivore. Qui n’a 
pas rêvé d’une sieste juste après un bon repas ?

Deux heures après arrive souvent l’hypoglycémie, avec tous ses eff ets 
indésirables… Résultat, pour remonter son taux de sucre dans le sang, il 
faut manger à nouveau !

Il est donc important de noter que ce système est à l'origine un système 
d’urgence. Notre organisme n’est pas prévu pour consommer du sucre en 
grandes quantités et plusieurs fois par jour. Cette consommation de sucre 
était, dans la nature, exceptionnelle.
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