
7 avantages du régime keto 
Lorsque vous entendez parler de régime keto, vous vous demandez probablement ce qui le rend si efficace comme les gens l’affirment. En fait, il comporte assez d’avantages pour changer votre vie.
Qu’est-ce qu’un régime keto, exactement ? 
Le régime keto préconise une alimentation pauvre en glucides, modérée en protéines et riche en lipides. L’idée est de perfectionner l’apport nutritionnel pour faire entrer le corps dans l’état connu sous le nom de cétose.

Le corps entre en état de cétose lorsqu’il n’a plus de stocks de glycogène pour répondre à ses besoins énergétiques. Sans sucre, le corps n’a plus qu’à puiser dans ses réserves de graisse. Le foie convertit les réserves de graisse en cétones pour que le corps les utilise comme source d’énergie. C’est pour cela que le régime keto est un excellent moyen pour perdre du poids. 
7 avantages du régime keto
Contrairement à d’autres régimes proposés par des professionnels qui ne promettent qu’une perte pondérale, le régime cétogène présente d’autres avantages.
Perte de poids
Sans aucun doute, la perte de poids est le premier objectif d’un régime keto. Cela fonctionne, parce que le corps se met à puiser dans ses réserves de graisse pour alimenter son métabolisme. Mais il peut être intéressant de se pencher un peu plus sur le processus.

Lorsque le corps n’a plus de glucides, il entre dans un état de cétose. Les taux de glucides et d’insuline sont bas lorsque cela se produit. Le corps puise alors son énergie dans les cellules adipeuses et libère de grandes quantités d’eau, permettant d’obtenir une perte de poids importante. Les cellules adipeuses sont alors en mesure d’entrer dans le sang et de voyager jusqu’au foie, où elles sont converties en cétones, utilisés pour produire de l’énergie. Tant que votre régime vous permet de rester en déficit calorique, vous perdrez du poids en suivant un régime keto.
Réduction de votre appétit
Vous réaliserez que vous aurez moins souvent des « fringales » en suivant un régime pauvre en glucides. La plupart des personnes qui suivent un régime keto ne mangent pas en dehors des repas. Elles ne sont simplement plus aussi affamées qu’avant.
Amélioration de la capacité de concentration
Lorsque votre régime alimentaire contient des glucides, votre corps doit gérer les variations de taux de sucre qui en découlent. Des niveaux d’énergie irréguliers peuvent causer des problèmes de concentration. Cependant, avec le régime keto, la source d’énergie est constante et régulière. Le cerveau parvient mieux à se concentrer.
Vous vous sentez plus énergique
Lorsque vous suivez un régime alimentaire traditionnel, votre corps est perpétuellement sur le point de manquer d’énergie ; vous devez constamment manger pour refaire le plein. Alors qu’avec un régime keto, votre corps puise son énergie dans ses réserves adipeuses, une source presque infinie. Le corps est alors capable de maintenir un niveau d’énergie constant pendant toute la journée et vous vous sentez donc beaucoup plus énergique.
Il aide à lutter contre le diabète
Lorsque vous êtes atteint de diabète de type 2, votre corps a un taux d’insuline élevé. Le régime keto éliminant l’excédent de sucre de votre alimentation, il aide à stabiliser le taux d’HbA1c et élimine donc le diabète de type 2.
Vous avez des niveaux de bon cholestérol plus élevés
Le cholestérol HDL aide à éliminer les réserves de mauvais cholestérol dans le corps. Lorsque vous suivez un régime keto, le taux de triglycérides dans votre corps chute et le taux de cholestérol HDL augmente.
Une meilleure tension artérielle
Suivre un régime keto permet de faire baisser sa tension. De nombreuses personnes suivant un régime cétogène ont découvert qu’elles pouvaient désormais se passer de médicaments contre l’hypertension.

Le régime keto peut changer des vies, et il n’est pas difficile à suivre. Il existe de nombreuses recettes keto délicieuses. Se lancer ne demande qu’un peu de volonté.
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