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LA DIETE CETOGENE

La diete cétogéne est un sujet d’actualité présentement puisqu’il y a plusieurs TABLEAU COMPARANT LA DIETE CONVENTIONNELLE
études qui sont en cours pour évaluer son impact sur le diabéete et sur la perte de
poids. Nous avons décidé d’en parler dans cet Infolettre pour vous informer de

son origine, son fonctionnement et ses effets démontrés a ce jour.

ET LA DIETE CETOGENE (GAGNE et SCARAMUZZINO, 2018, page 15)

. . . . . . DIETE CONVENTIONNELLE DIETE CETOGENE
Veuillez noter que cet article est seulement un résumé, et que si vous décidez de
commencer cette diéte, nous vous recommandons d’en parler avec un profession- T Variété, modération Faible variété,
nel de la santé (diététiste, infirmiére), ou votre médecin pour prévenir les consé- E Comble les besoins en vita- certains aliments interdits
quences négatives sur votre santé. Aussi, méfiez-vous des diétes trés restrictives 5| mines, minéraux, fibres et Riche en lipides
qui sont difficiles a suivre & long terme. Donc, avant de commencer une diéte, =) | autres e|e”]em5 nutritifs tels Fa!b|e en vitamines et minéraux
demandez-vous si vous pouvez la suivre pour le restant de votre vie. =1 queles antloxydants' Faible en fibres ;

7| Faible en gras saturés et Pas de sucres ajoutés

QU’EST-CE QUE C’EST ?

sucres ajoutés

Origine: elle a été inventée dans les années 1920 pour diminuer les convulsions

des enfants souffrant d'épilepsie. Riche en glucides : 1302225  Trés faible en glucides : 20 & 50

C’est une diéte qui contient trés peu de glucides (sucres), c’est-a-dire, qui contient grammes par jour (45% a grammes par jour (5% a 10% de

entre 20 et 50 grammes par jour, comparativement a I'alimentation pour per- = 60% de I'apport énergétique) I'apport énergétique)
sonnes_diabétiqyes (diéte conventionnelle) qui contient entre 130 et 225 grammes § Modérée en protéines (10% a Riche en lipides (75% de I'apport
CBEIIERES (PR [EL 8 25% de I'apport énergétique)  énergétique)
C'est une alimentation qui est trés riche en lipides (gras): 45% a 75% des calo- =1 Modérée en lipides (20% a Modérée ou riche en protéines
ries ingérées proviennent des lipides (gras). 35% de l'apport énergétique)  (15% a 20% de I'apport énergé-
D’0U_VIENT L’ENERGIE S| JE MANGE TRES PEU DE GLUCIDES ? . tique)
Le gras devient la premiére source d’'énergie (le carburant). ngumes e‘t frwlts . Viande rouge, volaille, ceufs, pois-

Féculents a grains entiers 9

g son, charcuteries, fromage

heures. Par la suite le foie utilise les lipides et les protéines pour fournir de I'éner- 1| oeufs, poisson, volaille, fro- Gras (huile, beurre, creme, noix)
gie au corps. La dégradation des lipides par le foie forme des corps cétoniques. [= ’ ’ ' Légumes : faible en glucides tels
Les corps cétoniques permettront de fournir I'énergie nécessaire au cerveau et G Made . que les légumes verts et feuillus
aux cellules deSlrECREe 7} I,:la:)litxe;tsu;si:;usts Féculents: Moins d’'une portion par
EFFETS SECONDAIRES B Hul d’gl' t de canol jour
e  Haleine fruitée, constipation : reliées a un faible apport en fibres. ] urie dolive et de canola Laits et substituts : Moins d’une

e |ors des premiéres semaines : fatigue, maux de téte, étourdissements, nau-
sées, et crampes musculaires.

e llyaunrisque dHYPOGLYCEMIE pour les personnes diabétiques traitées
avec de l'insuline ou avec des sécrétagogues de l'insuline (Gliclazide, Glimé-
piride, Glyburide, Natéglinide et Répaglinide).

portion et demie (1 %%) par jour
Aucuns fruits, aucunes légumi-
neuses, aucun sucre ajouté

2 tranches pain blé entier 2 ceufs

(sans gras, sans sucre ajouté)  1/2 avocat

1/2 tasse (125 mL) Fromage 1 poivron vert moyen émincé
cottage 2% Sel et poivre

1 orange 2 cuilleres a thé d’huile de canola
250 ml de lait 2%

EFFETS A LONG TERME EVALUES DANS LES ETUDES :

e  Plusieurs études ont été effectuées pour évaluer I'impact de la diéte céto-
gene sur la perte de poids, 'amélioration de 'A1C, 'amélioration des taux de
sucres apres les repas (postprandiales), et le bilan des lipides (cholestérol).

® lLadurée des études ne dépasse pas 2 ans, donc les chercheurs ne connais-
sent par les impacts que la diete cétogene peut avoir sur la santé par la
suite. Aucune guérison du diabete de Type 2 n’a été démontrée avec les
études.

e Lors de certaines études, les criteres de la diete cétogéne n’ont pas toujours
été respectés, donc il est difficile d’avoir des conclusions convaincantes.

e Acejour, il est difficile d’encourager cette diéte car il manque des connais-
sances sur les effets a long terme (plus de 5 ans), c’est une diéte trés restric-
tive et d’autres effets secondaires doivent étre étudiés (par exemple : effets
sur les lipides, effets sur le cerveau et la concentration, la reprise de poids et
ses conséquences, etc.).

Procure: 35 grammes lipides, 15
Procure : 8 grammes lipides, ~ grammes glucides, 8 grammes
65 grammes glucides, 8 fibres, 16 grammes protéines
grammes de fibres, 29

grammes protéines

SVd3d Nn,d 31dN3xX3

5 grammes de lipides = 1 c. a the de beurre
5 grammes de glucides = 1 c. a thé de sucre
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Les réserves de glucides dans le foie et les muscles s’épuisent en 24 a 36 I Viandes, tofu, légumineuses,
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