Dietes spécifiques : cétogene, paléo,
mediterranéenne, low FODMAP,
vegétalienne...

Une exploration compléte des approches alimentaires modernes, leurs fondements scientifiques, bénéfices et

limites pour vous aider a faire des choix éclairés.




Chapitre 1 : Pourguoi parler des
dietes speécifiques aujourd'hui ?

Face a la multiplication des approches alimentaires, comprendre les fondements scientifiques et pratiques des
différentes diétes devient essentiel pour faire des choix adaptés a nos besoins individuels.

Dans ce premier chapitre, nous explorerons le contexte actuel et les raisons qui poussent de plus en plus de

personnes a adopter des régimes spécifiques.



45% /8% 3x

Des Francais Des 18-35 ans Multiplication

suivent un régime ou une diéte spécifique en 2025, marquant  déclarent avoir essayé au moins un régime spécifique suite a des hashtags liés aux dietes spécifiques sur les plateformes

une augmentation de 15% par rapport a 2020 une influence des réseaux sociaux sociales depuis 2020

Les préoccupations liées a la santé et a lenvironnement constituent les principales motivations derriére cette tendance croissante.



Santé métabolique

Prévention des maladies chroniques et optimisation du

métabolisme

Environnement

Réduction de lempreinte écologique alimentaire

Gestion du poids

Recherche d'un poids de forme durable et sain

Intolérances

Adaptation aux allergies et sensibilités alimentaires

Ethique

Respect du bien-étre animal et valeurs personnelles

Chaque régime spécifique répond différemment a ces enjeux, ce qui explique la diversité des approches disponibles.



Chapitre 2 : Le réegime cétogene, roi
des tendances

Le régime cétogene, également connu sous le nom de "keto’, a connu une popularité fulgurante ces derniéres
années. Initialement développé a des fins thérapeutiques, il est désormais adopté par de nombreuses personnes
cherchant a perdre du poids rapidement ou a améliorer certains parameétres de santé.




L

Cétose

Etat métabolique ou le corps utilise les corps cétoniques comme source dénergie principale

Restriction glucidique

Moins de 50g de glucides par jour (parfois jusqu'a 20g)

Lipides abondants

70-80% des calories totales proviennent des graisses

Protéines modérées

15-20% des calories, pour éviter la néoglucogenese excessive

Ce ratio nutritionnel drastique force L'organisme a passer d'un métabolisme basé sur le glucose a un meétabolisme utilisant les graisses comme source d'énergie principale.



Aliments phares du cétogene

A privilégier

Avocats (riches en graisses saines)
Huiles : olive, coco, MCT

Beurres et fromages

(Eufs et viandes grasses

Poissons gras (saumon, maquereau)
Noix et graines

Légumes a faible indice glycémique

A dviter absolument

Céréales et produits a base de blé
Légumineuses (lentilles, pois chiches)
Fruits sucrés et jus de fruits

Pommes de terre et féculents

Sucres et produits sucrés

Alcool (surtout biére et cocktails)



Bénéfices et usages thérapeutiques

— & e

Perte de poids rapide Diabete de type 2

Réduction significative de la faim grace a la stabilisation de la glycémie et aux effets Amélioration de la sensibilité a l'insuline et réduction des besoins en médicaments chez
coupe-faim des corps cétoniques certains patients (sous surveillance médicale)

Epilepsie Santé cognitive

Utilisé depuis les années 1920 pour réduire la fréquence des crises chez les enfants Etudes préliminaires prometteuses sur la maladie d’Alzheimer, de Parkinson et certains
atteints d'épilepsie pharmaco-résistante troubles neurologiques

Des recherches supplémentaires sont en cours concernant les applications potentielles pour certains cancers et troubles métaboliques.



(*) Consultation médicale obligatoire

Le régime cétogene n'est pas adapteé a tout le monde et nécessite un suivi médical, particulierement en cas de pathologies préexistantes.

Effets secondaires initiaux Risques de carences

"Keto flu": fatigue, maux de téte, nausées pendant l'adaptation (1-2 semaines) Fibres, certaines vitamines et minéraux (magnésium, potassium) nécessitant une

supplémentation

Contre-indications Difficultés sociales

Grossesse, allaitement, troubles hépatiques ou rénaux, pancréatite, déficit en carnitine Contraintes lors des repas partages, restaurants, voyages - nécessitant une planification

rigoureuse



Le régime paléolithique, ou "paléo’, s'inspire de l'alimentation supposée de nos ancétres chasseurs-cueilleurs
avant l'avenement de lagriculture. Il préne un retour aux aliments non transformés, disponibles a l'état naturel,
et exclut les produits issus de l'agriculture moderne.




Selon les partisans du paléo, le corps humain n'aurait
pas génétiqguement évolué pour s'adapter aux
aliments introduits par l'agriculture il y a environ 10
000 ans. Les maladies chroniques modernes seraient
partiellement dues a ce décalage entre notre
alimentation actuelle et nos prédispositions
génétiques.

Viandes maigres de paturage
Poissons et fruits de mer sauvages
(Eufs de poules élevées en liberté
Fruits et légumes frais

Noix et graines (sauf arachides)

Huiles naturelles (olive, avocat, coco)



Adaptation évolutive Densité nutritionnelle

Notre génome serait optimisé pour un régime de chasseurs-cueilleurs, et non pour les Les aliments paléo non transformés contiendraient plus de micronutriments
aliments agricoles modernes. biodisponibles que les équivalents modernes.

Prévention des maladies Equilibre acido-basique

Réduction potentielle des inflammations chroniques, amélioration des marqueurs Meilleure balance entre aliments acidifiants et alcalinisants, favorisant la santé
métaboliques et cardiovasculaires. osseuse et musculaire.

Ces arguments font l'objet de débats scientifiques, avec des études aux résultats variables selon les populations étudiées.



Exemples de recettes paléo populaires

Brochettes de poulet au sambal Roulés de laitue au porc

Poulet mariné aux épices, grillé avec des légumes de saison et servi avec une sauce sambal Feuilles de laitue romaine garnies de porc effiloché, de légumes croquants et d'une sauce
maison sans sucre ajouté. aux amandes.



Controverses scientifiques Risques nutritionnels

Les hypothéses évolutives sont débattues - nos ancétres Apport insuffisant en calcium sans produits laitiers,
avaient des régimes trés variables selon les régions et risque de carence en vitamine D. Lexclusion des

les saisons. Certaines populations ont développé des légumineuses et céréales compléetes élimine des sources
adaptations aux aliments agricoles (tolérance au lactose, importantes de fibres et certains micronutriments.

digestion de l'amidon).

Ces critiques soulignent l'importance d'adapter le régime paléo a ses besoins individuels et de consulter un professionnel de santé.

Impact environnemental

La consommation élevée de produits animaux pose
question sur la durabilité a grande échelle, méme si le
paléo favorise les viandes d'élevage extensif et les

produits biologiques.



Chapitre 4 : Le régime
mediterranéen, un classique sante

Inspiré des habitudes alimentaires traditionnelles des pays bordant la Méditerranée (Grece, Italie, Espagne), ce

régime est L'un des plus étudiés scientifiquement et reconnu pour ses nombreux bénéfices sur la santé et la

longeévité.




Rarement

1 Viandes rouges, sucreries

Modérément

Volaille, ceufs, produits laitiers, vin rouge

. Fréguemment
Poissons, fruits de mer, légumineuses
p Quotidiennement

Fruits, Légumes, céréales complétes, huile dolive, herbes, épices

Lalimentation méditerranéenne est avant tout un mode de vie : repas partagés, activité physique réguliére et convivialité sont aussi importants que les aliments eux-mémes.



30% 40% 25%

Réduction Diminution Baisse
du risque de maladies cardiovasculaires selon l'étude du risque de développer un diabéte de type 2 de l'incidence de certains cancers (sein, colorectal)
PREDIMED

De nombreuses études, dont la célébre "Seven Countries Study” initiée par Ancel Keys dans les années 1950, ont démontré le lien entre le régime méditerranéen et la réduction de la mortalité
toutes causes confondues.

[J Le régime méditerranéen a été classé meilleur régime global par US News & World Report pendant plusieurs années consécutives.



Recettes emblématiques

Salade grecque Ratatouille provencale
Tomates, concombres, poivrons, oignons rouges, olives kalamata et feta, assaisonnés d'huile Mijoté d'aubergines, courgettes, poivrons et tomates avec herbes de Provence, ail et huile
dolive extra vierge et dorigan. dolive.

Ces plats traditionnels mettent en valeur les légumes frais de saison, les herbes aromatiques et L'huile d'olive, piliers du régime méditerranéen.
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Méditerranéen urbain Fusion internationale Version plant-based

Adaptation aux contraintes de la vie moderne avec des Intégration des principes méditerranéens dans d‘autres Orientation plus végétale avec réduction ou suppression
versions rapides et pratiques des recettes traditionnelles. cuisines du monde. des produits animaux.

Exemple : bocaux de salades méditerranéennes préparées Exemple : Buddha bowls a base de quinoa, légumes grillés, Exemple : utilisation de protéines végétales (Légumineuses,
a l'avance, houmous et légumes en snack. avocat et huile dolive. tofu) a la place des viandes.

Ces adaptations conservent l'essence du régime méditerranéen tout en le rendant plus accessible dans différents contextes culturels et modes de vie.



Chapitre 5 : Le réegime low
FODMAP, pour les troubles

digestifs

Développé par l'Université Monash en Australie, ce régime spécifique vise a soulager les symptdmes du
syndrome de l'intestin irritable (Sll) en limitant certains glucides fermentescibles qui peuvent provoquer des

troubles digestifs chez les personnes sensibles.

High Fodmap




F

1
Fermentescibles : fermentés rapidement par les bactéries intestinales, produisant des gaz
O
2
Oligosaccharides : fructanes et galacto-oligosaccharides (GOS) présents dans lail, loignon, le blé, les légumineuses
D
3

Disaccharides : principalement le lactose trouvé dans les produits laitiers

M

Monosaccharides : fructose en excés dans certains fruits, miel, sirops

P

Polyols : sorbitol, mannitol dans certains fruits et légumes, et édulcorants

Ces glucides peuvent attirer l'eau dans l'intestin et étre fermentés rapidement par les bactéries intestinales, provoquant ballonnements, douleurs et troubles du transit chez les personnes

sensibles.



Aliments a éviter et a privilegier

Aliments riches en FODMAPs Aliments pauvres en FODMAPs

e Ail, oignon, échalote, poireau e Herbes aromatiques, gingembre, curcuma
e BIlé, seigle, orge e Riz, quinoa, avoine, pommes de terre

e | égumineuses (haricots, pois chiches) e Tofu, tempeh, viandes, poissons

e Certains fruits : pommes, poires, mangues, cerises e Bananes, oranges, fraises, myrtilles

e (ertains légumes : chou-fleur, champignons e (arottes, concombres, épinards, courgettes
e Produits laitiers contenant du lactose e Fromages a pate dure, lait sans lactose

e Edulcorants (sorbitol, mannitol, xylitol) e Huiles, vinaigre de riz, sirop dérable



Efficacite clinique

3/4 68%

Taux de réponse Diminution des douleurs Amélioration du transit
des patients souffrant de Sll rapportent une amélioration Une majorité des patients observent une réduction des Plus des deux tiers des patients constatent une normalisation
significative des symptdmes digestifs apres 2-6 semaines de douleurs abdominales, méme chez ceux souffrant de Sl| de leur transit intestinal, qu'il s'agisse de diarrhée ou de
régime strict depuis plusieurs années constipation

Ces résultats sont particulierement impressionnants pour une approche non-médicamenteuse, ce qui explique l'adoption croissante de ce régime par les gastro-entérologues et diététiciens
spécialisés.



Phase d'éviction (2-6 semaines) Phase de personnalisation

Suppression totale des FODMAPs, régime trés restrictif et difficile a suivre. Risque de Etablissement d'un régime adapté a long terme. Difficultés potentielles pour les repas

carences si mal équilibré. hors domicile, voyages, vie sociale.

Phase de réintroduction (6-8 semaines)

Test méthodique de chaque catégorie de FODMAPs pour identifier les déclencheurs
spécifiques. Processus long et complexe nécessitant une tenue rigoureuse de journal

alimentaire.

Le régime low FODMAP ne doit pas étre suivi sans accompagnement professionnel ni maintenu strictement sur le long terme, car il peut altérer le microbiote intestinal de facon
défavorable.



Chapitre 6 : Le regime vegetalien,
un choix éthique et sante

Le végétalisme dépasse le simple cadre alimentaire pour embrasser une philosophie de vie excluant toute
exploitation animale. Sur le plan nutritionnel, ce régime exclut tous les produits d'origine animale et se

concentre exclusivement sur les aliments végétaux.




Aliments exclus Sources de protéines végétales

e Toutes les viandes et poissons o
e Produits laitiers (lait, fromage, yaourt) o
e (Eufs et produits dérivés o
e Miel et produits apicoles o
e (Gélatine et autres ingrédients animaux o

Contrairement aux idées recues, le régime végeétalien peut étre tres varié et s'adapter a toutes les cultures culinaires mondiales.

Légumineuses (lentilles, pois chiches, haricots)
Tofu, tempeh, seitan

Graines et noix (chia, chanvre, amandes)
Céréales complétes (quinoa, amarante)

Produits a base de soja (édamame, boissons)

Motivations principales

Ethiques (bien-étre animal)

Environnementales (réduction empreinte carbone)
Santé (prévention maladies chroniques)
Spirituelles ou religieuses

Economiques (colit moindre des protéines végétales)



Avantages santé et environnementaux

Bénéfices pour la santé Impact environnemental

e Réduction du risque de maladies cardiovasculaires (-32% selon l'étude EPIC-Oxford)
e Meilleur controle glycémique et prévention du diabéte de type 2
e Poids corporel généralement plus bas et meilleure composition corporelle

e Réduction du risque de certains cancers (colorectal notamment) e e Pouttng  Lusst

Cator Bame Land Verare

e Diminution de l'inflammation chronique systémique 2100 3000

4:90 il

Water Fuisce Cagm Emincs

La production végétale nécessite significativement moins de ressources que lélevage animal

e Réduction de 70-80% des émissions de gaz a effet de serre
e Diminution de 70% de l'utilisation des terres agricoles

e Economie de 50-90% d'eau douce selon les cultures



Risques et carences possibles

-

TR —
FORTIFIED

£ ALMOND
E MILK

Vitamine B12 Fer Calcium Oméga-3

Exclusivement d'origine animale ou Le fer non-héminique des végétaux est moins  Sources végétales : tofu au calcium,amandes, Les ALA végétaux (lin, chia, noix) ont un taux
bactérienne, la supplémentation est bien absorbé. Association avec vitamine C et légumes verts, boissons végétales enrichies. de conversion faible en EPA/DHA.
indispensable (comprimés, injections ou éviter thé/café aux repas pour améliorer Besoins : 1000-1200mg/jour Supplémentation en algues recommandée
aliments enrichis) l'absorption

Un régime végétalien bien planifié nécessite une attention particuliére a ces nutriments, mais peut étre parfaitement équilibré avec les bonnes connaissances nutritionnelles.



Exemples de plats végetaliens populaires

/ .
Curry de legumes au lait de coco Buddha bowl
Combinaison riche en saveurs avec des légumes variés, des épices anti-inflammatoires et des Repas complet associant céréales completes, légumineuses, légumes crus et cuits, sauce
protéines de légumineuses. crémeuse aux oléagineux.

La cuisine végétalienne moderne est créative et s'inspire des traditions culinaires du monde entier, bien loin des clichés de "régime restrictif".



Chapitre 7 : Comparaison et
conseils pratiques

Aprés avoir exploré en détail cing approches alimentaires majeures, il est temps de les comparer objectivement
et de fournir des outils pratiques pour vous aider a déterminer celle qui pourrait vous convenir, en fonction de

vos objectifs et contraintes personnels.




Critéres Cétogene

Glucides Trés bas (<50q)
Protéines Modeérées
Lipides Tres éleveés
Perte de poids Tres efficace
Bénéfices santé Spécifiques
Facilité Difficile
Impact environnemental Elevé

Paléo

Modérés

Elevées (animales)
Modérés-élevés
Efficace

Potentiels
Moyenne

Elevé

Méditerranéen

Modérés-élevés

Modérées

Modérés (huile olive)

Modérée, durable

Prouvés

Facile

Modéré

Low FODMAP

Variables

Variables

Variables

Non ciblé

Digestifs

Complexe

Variable

Végétalien

Elevés

Modérées (végétales)

Modérés

Possible

Préventifs

Moyenne

Trés faible

Ce tableau synthétique permet une premiére comparaison, mais chaque régime présente des nuances importantes a considérer en fonction de votre situation personnelle.



Etat de santé

Objectifs personnels Pathologies existantes, allergies, intolérances, antécédents

@
<, familiaux, résultats d'analyses biologiques
Perte de poids, performance sportive, gestion d'une |>A<]
pathologie, éthique environnementale...
Préférences alimentaires
GoUts personnels, habitudes culturelles, plaisir de
/O manger et relation a lalimentation
Durabilité
Capacité a maintenir ce mode d'alimentation a long terme Mode de vie
sans frustration excessive O
(@) Contraintes de temps, situation familiale, budget, repas a

L'extérieur, voyages fréquents

Le meilleur régime est celui que vous pouvez suivre sur le long terme avec satisfaction et qui améliore votre santé globale.



N O

Consultation professionnelle Bilan de santé préalable
Un médecin nutritionniste ou diététicien peut évaluer vos besoins spécifiques, Analyses sanguines (glycémie, lipides, micronutriments) pour identifier déventuelles
antécédents médicaux et objectifs pour vous guider vers l'approche la plus adaptée. carences ou facteurs de risque avant de modifier radicalement son alimentation.

8 <

Approche expérimentale Hybridation des approches
Tester un régime pendant 1-3 mois, noter les effets sur l'énergie, le sommeil, la digestion, Combiner les principes de différents régimes peut étre plus efficace qu'une adhésion
les performances et adapter en conséquence. stricte a un seul (ex: méditerranéen avec éléments low FODMAP).

© La flexibilité et l'écoute de son corps sont des clés de réussite plus importantes que le suivi rigide d'un régime spécifique.



Témoignages et études de cas

"Apres des années de fluctuations de poids, j'ai adopté le régime paléo il y a 18 mois. Jai "Souffrant du syndrome de l'intestin irritable depuis 15 ans, j'ai tout essayé sans succes.

perdu 12 kg progressivement et surtout, je n‘ai plus de fringales ni de crises de boulimie.
Ma peau s'est également améliorée. Le plus difficile a été d'abandonner les produits

Le régime low FODMAP a changé ma vie en 6 semaines.Jai identifié que les oignons, Lail
et les légumineuses étaient mes principaux déclencheurs.Je peux maintenant manger

laitiers, mais jai trouvé des alternatives.” sans anxiété et douleurs.”

Marie, 35 ans, graphiste Paul, 50 ans, enseignant

“My Low FodMap ngney"

PROGRESS PROGRESS

BEFORE

SYMPTOMS

ey
Ml

Ces témoignages illustrent l'importance d'une approche personnalisée et les bénéfices réels que peuvent apporter ces régimes lorsqu'ils sont bien adaptés aux besoins individuels.



Individualité Equilibre

Il n'existe pas de régime universel. Notre génétique, microbiote, mode de vie et préférences Au-dela des regles strictes, l'équilibre nutritionnel et la diversité alimentaire restent des
sont uniques et nécessitent une approche personnalisée. principes fondamentaux pour une santé optimale.

Education Plaisir

S'informer sur la nutrition de fagon scientifique permet de faire des choix éclairés et d'éviter Lalimentation doit rester une source de plaisir et de convivialité. Un régime trop restrictif ou
les modes alimentaires sans fondement. culpabilisant est rarement durable.

Quelle que soit l'approche choisie, lobjectif ultime est de développer une relation saine et durable avec l'alimentation, en harmonie avec nos besoins physiologiques, nos valeurs et notre

mode de vie.



