Régime cétogène adapté à une régénération du foie

Assaisonnements :

Pas de sel pour limiter les œdèmes ou l’ascite


Herbes et épices : à utiliser généreusement à chaque repas, ajouter en fin de cuisson. Varier et mélanger herbes fraiches et séchées.

Toutes les  Herbes en particulier : Basilic, clou de girofle, Romarin, Gingembre, Origan, Thym, persil
Toutes les Epices en particulier : Curcuma, cumin, piment de cayenne, cannelle, poivre de cayenne, wasabi (raifort), muscade
Autre : Ail, Oignon, citron

Le top : Ail, oignon, citron, curcuma, romarin, cannelle


Les huiles (bio vierges et extraites à froid) :
Cuisson : Huile d’olive, Huile de coco
Assaisonnement : Huile de lin, Huile de chanvre + huile d’olive et huile de coco


Fruits et Légumes :


Légumes crucifères : Kale, Chou-fleur, Chou de Bruxelles, Brocoli, Chou rave, navet, chou vert et chou
Légumes verts : artichauts, épinards, courgettes, laitue, cresson, brocoli, concombres, courges, 
Plantes sauvage : Pissenlit, orties
Autre : feuilles de betteraves, feuilles de navets, avocats, radis noir, poivrons, tomates, asperges, champignons

Le top : Artichauts, pissenlits, Avocats, radis noir (et tous les radis), brocoli, tous les choux

Autres légumes (consommation limitée) bons pour le foie mais glucides élevés : Betteraves, carotte (crue et en quantité limitée mélanger en salade)

Protéines animales
Pas de viande 

Poissons (matin ou midi)

Consommation à limiter pour éviter une intoxication par le mercure

A consommer 1 fois la semaine : Saumon (sauvage d’alaska) sardines, maquereau, morue (cabillaud), hareng, aiglefin, truite

Remarque : le risque de présence de métaux lourds dans les poissons (merci la pollution humaine) me font penser qu’il est plus judicieux de les limiter et de se complémenter en oméga 3 

Autres protéines animales

Les œufs : en omelette matin ou midi 
Fromages : chèvre ou brebis uniquement le plus frais possible 
Beurre clarifié : à partir de beurre cru de baratte doux

Protéines végétales

Légumineuses : le midi en mélange dans une salade ou autre

Lentilles (vertes, corail), haricots, pois chiche

Noix et oléagineux :

Noix, Noix de cajou, amandes, noisettes, olives, 
Beurre de cacahuète (sans sucre), purée de noisette

Graines : riches en nutriments mais aussi en glucide, à utiliser en faible quantité

Sésame, Lin, pavot, tournesol, chia

Graines germés : à consommer régulièrement en assaisonnement

Alfalfa, brocoli, carottes, celeri, chanvre, chicorée, coriandre, fenugrec, persil, amarante, betterave rouge, epinards, choux, navet, tous les radis, ail, moutarde, 

Top : fenugrec, brocoli, alfalfa, betterave rouge, navet, tous les radis (rose, noir, trèfle, daikon)

Les farines : à limiter 

Attention : à intégrer à un pain cétogène, ne pas abuser des recettes farineuses plus difficiles à digérer

Farine de coco
Farine de lupin
Poudre d’amande
Poudre de noisette
Graines moulus (lin, sésame)

Les boissons
Eau
Thé vert
Lait de coco non sucré
Lait d’amande non sucré
Jus des légumes (artichaut, pissenlit)
Jus de citron 
Tisanes (ortie, pissenlit, artichaut…)

Top : eau, thé vert, tisanes, eau + citron 

Journée type

De manière générale, intégrer à chaque préparation au moins un des aliments en vert 

Le top assaisonnement : Ail, oignon, citron, curcuma, romarin, cannelle
Le top légumes : Artichauts, pissenlits, Avocats, radis noir (et tous les radis), brocoli, tous les choux, orties, betterave, carotte
Top graines : fenugrec, brocoli, alfalfa, betterave rouge, navet, tous les radis (rose, noir, trèfle, daikon)


Petit déjeuner :

Thé vert sans sucre
+
Mélange noix / avocat   ou mélange foie de morue / avocat / crudités

Ou

Omelette champignons ou omelette foie de morue


Déjeuner : 
Entrée : Petite salade avec au moins 2 aliments en vert (chou, pissenlit, herbes)
Plat : légumineuse + légume crucifère (mieux cru que cuit)

Goûter :

Avocat / Noix

Diner : (pas trop lourd)

Ratatouille de légumes ou légumes verts + graines 


Semaine type avec jeûne intermittent : 1 Jeûne par semaine

	
	Petit déjeuner
	Déjeuner
	Goûter
	Diner

	Lundi
	OK
	OK
	OK
	OK

	Mardi
	OK
	OK
	OK
	OK

	Mercredi
	OK
	OK
	OK
	OK

	Jeudi
	OK
	OK
	OK
	OK

	Vendredi
	OK
	OK
	OK
	OK

	Samedi
	Ok
	Ok
	Ok
	JEUNE

	Dimanche
	JEUNE
	Ok
	Ok
	OK



Outils de Suivi régime : 1 fois par semaine

- bandelettes test des urines : kéto diastix
[bookmark: _GoBack]-Prise de sang vérification : Gamma, transaminases, bilirubine…
