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Introduction — un mot de JB

Salut, c'est IB. Entre mes projets et mes journées chargées, je ne pouvais plus me permettre le coup de barre de
14h. J'ai testé a peu prés tout ce qui existe pour « booster » ma concentration : café en rafale, nootropiques,
applications de productivité. Rien ne tenait plus de deux heures.

Ce qui a vraiment changé la donne, c'est de comprendre que mon cerveau tournait au mauvais carburant. Le
glucose, avec ses pics et ses chutes, me condamnait a des montagnes russes d'énergie. En passant a un
carburant cétonique stable, la clarté mentale n'est plus un coup de chance du matin : c'est un état que je peux

entretenir, jour aprés jour.

Le fil rouge de mon parcours est simple : le je(ine intermittent a été le premier apercu (enfin sentir la différence
entre un repas qui porte et un repas qui plombe). Le keto a été la suite logique : moins de dépendance au

glucose, plus de temps en cétose, le brouillard qui se leve.

Ce guide reprend le systeme exact que j'utilise : la science cognitive (pourquoi ca marche), des schémas pour
visualiser le mécanisme, le protocole pratique (quoi faire, dans quel ordre), ce qu'il faut manger, un plan d'action
sur 30 jours, et comment suivre vos progrés. Ce n'est pas un livre de recettes génériques : c'est un protocole de

performance cognitive, pensé pour des gens qui n'ont pas de temps a perdre.

Positionnement : pas « perdre du poids ». Retrouver sa téte. Sortir du brouillard, tenir une aprés-midi sans crash,

penser clair sans sur-caféiner.
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Chapitre 1 — Pourquoi votre cerveau tourne au
ralenti

!
Le brouillard mental de milieu d'aprés-midi : un symptdme métabolique, pas une fatalité.

Le cerveau, un organe extrémement gourmand

Le cerveau consomme environ 20% de 'énergie totale du corps, alors qu'il ne représente que 2% de sa masse.
Alimenté exclusivement au glucose, il subit les hauts et les bas de la glycémie : pic aprés le repas, chute deux a
trois heures plus tard, avec a la clé cette sensation familiere de coup de barre et de brouillard mental en milieu
d'aprés-midi.

Le piege des montagnes russes glycémiques

Un repas riche en glucides (pates, pain, sucre) provoque un pic d'insuline suivi d'une chute brutale :
['hypoglycémie réactionnelle. Le corps libére alors du cortisol pour remonter la glycémie, ce qui explique

l'irritabilité et la fatigue nerveuse qui suivent souvent un repas trop sucré.
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['alternative : les cétones

Les corps cétoniques, en particulier le béta-hydroxybutyrate (BHB), offrent un profil énergétique radicalement
différent. Ils traversent facilement la barriere hémato-encéphalique sans dépendre de l'insuline, et fournissent
un flux d'énergie stable, sans les pics et les creux propres au glucose.

GLUCOSE : pics et chutes

BHB (cetones) : flux stable

Schéma 1 — Energie cérébrale : glucose vs cétones

Niveau d'énergie / clarté

= Glucose : pics et chutes

— Cétones : énergie stable

Temps (heures)
Résultats typiques : focus plus constant, moins de coup de barre & 14h, humeur plus réguliére

Schéma 1 — Comparaison visuelle de 1'énergie cérébrale : glucose (pics/crashes) vs cétones (stable).

A retenir : le brouillard mental n'est pas une fatalité. C'est, la plupart du temps, un symptéme métabolique, et les
symptdmes métaboliques se corrigent.

CAS PARTICULIER
Vous ne ressentez toujours rien apres 2 semaines.

Vérifiez d'abord les glucides cachés (sauces, charcuterie industrielle, boissons) : quelques grammes en trop suffisent a
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empécher la cétose. Ensuite, vérifiez les électrolytes (Chapitre 5) : un déficit en sodium ou magnésium peut masquer
entierement l'amélioration attendue.
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Chapitre 2 — Bénéfices cognitifs et mentaux

Le keto « pour le cerveau » ne se résume pas a « plus d'énergie ». Ce que l'on cherche ici, c'est un ensemble de

bénéfices mentaux mesurables dans le quotidien : clarté, calme, endurance attentionnelle, et moins de friction

émotionnelle liée aux crashes glycémiques.

Schéma 2 — Bénéfices cognitifs et mentaux du keto

Sommeil profond

Focus stable glycémie stable le soir Humeur calme
moins de montées/descentes mieux récupérer équilibre GABA/glutamate
aftention soutenue 2-4h moins d'irritabilité

BHB

carburant + signal

Energie mentale Mémoire & plasticité
pas de crash post-repas Anti-brouillard stimulation BDNF
productivité plus linéaire apprentissage facilité

inflammation neuronale
en baisse (voie NLRP3)

Schéma 2 — Carte des bénéfices cognitifs et mentaux liés au BHB.

1. Focus stable (pas un pic de 45 minutes)

Sur glucose, beaucoup de gens fonctionnent en mode « sprint + crash ». Sur cétones, |'énergie mentale devient
plus linéaire. Concretement : moins d'envies de snack sucré a 15h, moins de procrastination liée a la fatigue, plus
de capacité a tenir une session de deep work sans relancer le café toutes les 40 minutes.

2. Humeur plus réguliere

L'instabilité glycémique n'est pas seulement un probleme d'énergie : elle tire aussi sur l'irritabilité, l'impatience
et la sensation d'étre « a cran ». En stabilisant le carburant du cerveau, beaucoup constatent une humeur plus
plane, plus prévisible, plus facile a piloter dans une journée chargée.

3. Moins de brouillard mental

Le brouillard mental (brain fog) est souvent décrit comme une lenteur de traitement, une difficulté a trouver ses
mots, une sensation de coton dans la téte. Quand la glycémie arréte de faire des montagnes russes, ce signal
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diminue souvent dés les semaines 2-3, parfois avant méme une cétose « profonde ».

4. Meilleure endurance cognitive

Ce n'est pas seulement « étre concentré le matin ». C'est tenir l'aprés-midi. C'est enchainer des taches
exigeantes sans basculer en mode survie. C'est récupérer plus vite aprés une réunion difficile. L'endurance
cognitive est le bénéfice le plus sous-estimé du protocole.

5. Sommeil plus réparateur (multiplicateur)

Une glycémie plus stable le soir réduit souvent les réveils nocturnes liés aux chutes d'énergie. Et un meilleur
sommeil profond améliore a son tour clarté, mémoire de travail et régulation émotionnelle. Le cercle devient
vertueux : keto - sommeil — clarté = keto plus facile a tenir.

6. Plasticité et mémoire (angle long terme)

Au-dela du ressenti immeédiat, le BHB agit aussi comme signal moléculaire (stimulation du BDNF, facteurs
neurotrophiques). On ne promet pas un « super-cerveau » en 7 jours. On parle d'un terrain favorable a la
mémoire, a l'apprentissage et a la résilience cognitive sur la durée.

Cadre honnéte : ces bénéfices sont fréquents, mais individuels. Le guide vous donne un protocole + une méthode
de suivi pour vérifier ce qui marche pour VOUS, pas une promesse magique.

CAS PARTICULIER

Vous voulez surtout de la performance mentale, pas de la perte de poids.

Parfait : c'est exactement le positionnement de Clarté Mentale. Suivez le focus journal (Chapitre 10) comme métrique
principale, pas la balance.
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Chapitre 3 — Le mécanisme : cétones et cerveau

Schéma 3 — Comment le BHB agit sur le cerveau

' ™ 7 ™
1. Production } 2. Transport ’ 3. Carburant > 4. Signal ’ 5. Protection
Le foie transforme les graisses Le BHB traverse la barriére Energie stable pour les neurones Module GABA/glutamate Inhibe lnflammasome NLRP3
en corps cétoniques (BHB) hémato-encéphalique sans dépendre de 'insuline + stimule le BDNF moins d'inflammation
. S . oy

Résultat ressenti : clarté, calme, focus durable — pas un pic de 45 minutes

Schéma 3 — De la production de BHB a 1'effet cognitif ressenti.

BHB, GABA et glutamate

Au-dela du simple carburant, le BHB influence 'équilibre entre GABA (neurotransmetteur inhibiteur, apaisant) et
glutamate (excitateur). Cette modulation aide a expliquer l'effet stabilisateur du régime cétogene sur l'humeur et
l'irritabilité, en plus de son effet sur le focus.

Le BDNF : entretenir le cerveau, pas seulement le nourrir

Le BHB agit aussi comme signal moléculaire : il stimule la production de BDNF (Brain-Derived Neurotrophic
Factor), une protéine associée a la croissance et a la survie des neurones, ainsi qu'a une meilleure plasticité
cérébrale a long terme.

L'inflammation, ennemie silencieuse du focus

Plusieurs pistes de recherche pointent vers un effet anti-inflammatoire du BHB, notamment via l'inhibition de
l'inflammasome NLRP3. Une inflammation cérébrale chronique, méme de bas grade, est associée a une baisse
de la vigilance et a des troubles de la concentration.

Des données d'imagerie et de revue de littérature (dont des synthéses récentes sur corps cétoniques et
cognition) vont dans le méme sens : un métabolisme cérébral plus stable, un carburant alternatif au glucose, et
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des effets au-dela de la seule « énergie ».

Angle marketing simple (et vrai)

Ton cerveau tourne au glucose par défaut, pas par nécessité. Sur cétones, il a un carburant plus stable : c'est
pour ca que la téte est plus claire.

CAS PARTICULIER

Votre lecteur de cétones sanguines affiche un chiffre bas malgré un régime strict.

Une fois l'adaptation installée, le corps devient plus efficace pour utiliser les cétones au fur et a mesure qu'il les
produit : elles s'accumulent donc moins dans le sang. La clarté mentale ressentie reste un meilleur indicateur
quotidien que le chiffre seul.
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Chapitre 4 — Ce que disent les experts

Ce guide ne repose pas sur une idée isolée. Il s'inscrit dans un courant de recherche et de littérature grand public
de plus en plus dense sur le lien entre métabolisme et fonction cérébrale. Trois repéres utiles pour situer le sujet

Grain Brain — Dr. David Perlmutter

Best-seller n°1 du New York Times (plus d'1,5 million de lecteurs), ce livre écrit par un neurologue documente
comment le sucre et les glucides raffinés entretiennent une inflammation cérébrale chronique. C'est la méme
logique qui sous-tend le Chapitre 1 de ce guide : moins de montagnes russes glycémiques, moins
d'inflammation, plus de clarté.

Brain Energy — Dr. Chris Palmer (Harvard Medical School / McLean Hospital)

Palmer avance que de nombreux troubles de 'humeur et de la concentration sont, a la racine, des troubles
métaboliques du cerveau liés a un dysfonctionnement mitochondrial. Le régime cétogéne y est présenté comme
un des leviers métaboliques les plus étudiés pour soutenir la fonction mitochondriale — cohérent avec le
mécanisme du BHB détaillé au Chapitre 3.

Cétones comme carburant alternatif face au déclin cognitif

Une partie de la littérature récente (popularisée notamment par les travaux de Mary Newport sur l'huile TCM et le
vieillissement cérébral) part d'un constat simple : certaines zones du cerveau perdent en efficacité pour utiliser
le glucose avec l'age, mais restent capables d'utiliser les cétones. C'est l'argument scientifique derriere l'intérét
du TCM/C8 abordé au Chapitre 5, au-dela du simple coup de boost ponctuel.

Ce guide ne remplace aucun de ces ouvrages ni un avis médical — il en retient le dénominateur commun
directement actionnable : stabiliser le carburant du cerveau change la fagon dont il fonctionne.
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Chapitre 5 — Le protocole complet

Les bonnes graisses (avocat, huile d'olive, beurre) sont le carburant de la cétose, pas 1'ennemi.
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Schéma 5 — Ordre de priorité du protocole

1. Macros stables (<20-30g glucides nets)
2. Electrolytes dés le réveil (Na / Mg / K)

4. TCM/C8 en option pour un boost ponctuel

5. Jedne intermittent une fois les bases posées

N'optimisez pas le haut de la pyramide si la base n'est pas solide

Schéma 5 — Ordre de priorité : ne pas optimiser le haut si la base n'est pas solide.

1. Les macros : la base non négociable

Restez sous 20-30g de glucides nets par jour pour maintenir une cétose constante, condition nécessaire a un flux
de BHB régulier. C'est la variable la plus importante, avant toute autre optimisation. Pour les protéines, visez 1,2

a 1,68 par kilo de poids de corps par jour : assez pour préserver la masse musculaire, pas plus.

Les macros de la clarté mentale
Répartition type de l'énergie totale, pour maintenir une cétose stable.

70-75% 20-25% 5-10%

LIPIDES PROTEINES GLUCIDES

2. L'huile TCM / C8, pour un boost ponctuel

L'huile de triglycérides a chaine moyenne, en particulier le C8 (acide caprylique), est convertie trés rapidement
en cétones par le foie. Commencez petit : 1 c. a café (5ml) le matin, puis montez progressivement jusqu'a 1-2 c. a
soupe (15-30ml) si toléré. Une dose trop élevée d'un coup provoque souvent des troubles digestifs.

3. Les électrolytes : la cause n°1 des baisses d'énergie en keto

Sodium, magnésium et potassium sont indispensables. Un déficit en électrolytes mime presque exactement les
symptémes d'un manque de concentration : fatigue, téte lourde, irritabilité. Cibles quotidiennes de référence : 3




PROGRAMME CLARTE MENTALE

a 5g de sodium (soit environ 1 a 1,5 c. a café de sel), 300 a 400mg de magnésium, et 1 a 3,5g de potassium (via
les légumes verts et l'avocat plutot qu'en supplément, sauf avis médical). Commencez la journée avec un grand
verre d'eau et une pincée de sel de qualité.

4. Le jeline intermittent, en complément (facultatif)

Le je(ine n'est pas obligatoire dans Clarté Mentale. C'est un accélérateur pour ceux qui le tolérent bien. Combiné
au keto, il peut approfondir la cétose et renforcer l'effet sur la clarté mentale via l'autophagie et une production
de BHB plus soutenue. Trois paliers progressifs : 12:12, puis 16:8, puis éventuellement OMAD ponctuel. Le 16:8
suffit pour la plupart des bénéfices cognitifs recherchés ici.

5. Le sommeil : le multiplicateur silencieux

Aucun protocole nutritionnel ne compense une dette de sommeil chronique. La clairance glymphatique
(nettoyage des déchets métaboliques du cerveau) s'active principalement pendant le sommeil profond. Visez 7 a
8h par nuit : c'est aussi important que vos macros.

Ordre de priorité si vous devez choisir : 1) macros stables avant tout, 2) électrolytes dés le réveil, 3) sommeil
(7-8h), 4) TCM/C8 en option, 5) jeline intermittent une fois les points précédents acquis.

CAS PARTICULIER

Vous faites du sport intensif régulierement.

Augmentez légerement les glucides (10-15g de plus) autour de la séance plutot que toute la journée : c'est le principe
du « keto ciblé ». Redoublez d'attention sur les électrolytes apres l'effort.
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Chapitre 6 — Quoi manger concretement

‘,

Une assiette type : protéine de qualité, légumes verts, bonnes graisses.

y o e T '\
A S B B .

La théorie ne sert a rien sans une liste claire de ce qui remplit l'assiette. Voici la référence a garder sous la main.
Angle Clarté Mentale : on privilégie un style plus méditerranéen (huile d'olive, poissons gras, noix, avocat, gras
des protéines) plutot qu'un keto US ultra fromage/beurre.
A privilégier

- Viandes, poissons, ceufs (protéines de qualité)

- Avocat, huile d'olive, beurre, huile de coco

« Légumes verts a feuilles (épinards, chou, salade)

« Fromages non transformés, oléagineux non sucrés

= Bouillons riches en minéraux, sel de qualité

A limiter
« Fruits (sauf avocat et petites quantités de baies)
- Produits laitiers riches en lactose (lait, yaourts sucrés)

« Oléagineux en exces (denses en calories)
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A éviter
- Sucre sous toutes ses formes, pain, pates, riz, pommes de terre
» Snacks « keto » industriels riches en édulcorants et additifs
» Alcool (perturbe la cétose et le sommeil)

Reégle simple : si l'étiquette a plus de 5 ingrédients que vous ne reconnaissez pas, ce n'est probablement pas un

bon choix, méme estampillé « keto ».

Estimer les portions sans peser (méthode de la main)

V' Protéine : une portion = la paume de votre main (épaisseur incluse).

Vv Légumes verts : un poing fermé, a volonté au-dela.

Vv Graisses ajoutées (huile, beurre) : le bout du pouce, 1 a 2 fois par repas.
Vv

Oléagineux : une poignée fermée, pas plus (denses en calories).

Liste de courses de base

Pour la semaine
« Protéines : ceufs, poulet ou dinde, poisson gras (saumon, maquereau, sardine), boeuf
» Légumes verts : épinards, brocoli, courgette, chou-fleur, salade verte
« Graisses : huile d'olive, beurre, huile de coco, avocats
» Fromages non transformés : chévre, comté, mozzarella

- Sel de qualité (marin ou celtique), bouillon en cube ou maison

CAS PARTICULIER

Vous étes intolérant aux produits laitiers ou aux oléagineux.

Remplacez le beurre par de l'huile d'olive ou de coco, et le fromage par des protéines animales supplémentaires. Pour
les oléagineux, les graines (courge, tournesol, chia) apportent des graisses similaires sans le risque d'intolérance.
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Schéma 6 — Journée type orientée clarté mentale

Réveil Premier repas Deep work Déjeuner Check focus Diner léger Sommeil
Eau + sel Protéine + graisses TCM optionnel Assiette keto Mote 1-5 3h avant le Iit 7-8h
Lumiére naturelle Fin de je(ine Focus 90-120 min Pas de féculents Collation si besoin Pas de sucre Piéce sombre
\. VAN VAN VAN VAN VAN VAN v

Schéma 6 — Arc d'une journée optimisée pour la clarté mentale.

Voici a quoi peut ressembler une journée qui applique le protocole, a adapter selon vos horaires et votre fenétre
de jeline :

Chrononutrition pour le focus

Reveil Grand verre d'eau + pincée de sel. Lumiere naturelle dans les 30 minutes.
ler repas Fin de je(ine : ceufs ou poisson gras, avocat, légumes verts, huile d'olive.

Avant effort 1 c.acafé d'huile TCM/C8 sitoléré, avant une tache exigeante.

Déjeuner Viande ou poisson, légumes verts, bonnes graisses, pas de féculents.

Apres-midi Notez votre focus (Chapitre 10). Collation possible : oléagineux ou fromage.

Diner Terminez au moins 3h avant le coucher pour ne pas perturber le sommeil profond.
Coucher Visez 7-8h de sommeil, dans une piéce sombre et fraiche.

Variante — jour de sport

Décalez légerement le premier repas post-effort pour inclure 10-15¢g de glucides supplémentaires (légumes
racines, petite portion de baies) autour de l'entrailnement. Le reste de la journée reste identique.

Variante — jour de jeline prolongé (16:8 ou plus)

Le grand verre d'eau salée du matin devient encore plus important : c'est votre seul apport avant le premier
repas. Gardez le TCM/C8 en option pendant la fenétre de jelne : il n'interrompt pas significativement le jeline
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pour la plupart des gens et peut aider a tenir jusqu'au premier repas.

Variante — journée a fort enjeu mental

Si vous avez un deep work critique, une prise de parole, ou une journée de décisions : priorisez macros +
électrolytes + sommeil de la veille. Ajoutez TCM seulement si déja bien toléré. Evitez d'introduire une nouveauté
le jour J.

CAS PARTICULIER

Vous travaillez de nuit ou avez des horaires décalés.

Adaptez la structure a votre cycle réel, pas a I'horloge murale : votre « réveil » est le moment ol vous vous levez, quelle
que soit 'heure. La fenétre de jeline et le premier repas suivent ce méme décalage.
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Schéma 7 — Les 14 premiers jours, phase par phase

J3-4 Js-10 J11-14
Sevrage Pic keto flu Bascule 1re clarté Adapte
Baisse des glucides Fatigue, brouillard Cétones en hausse Focus plus net Energie stable
Léger mal de téte possible Electrolytes essentiels Energie encore inégale Sommeil qui se stabilise Moins de faim, focus net
. / \. /N J

Le brouillard s'aggrave parfois avant de s'améliorer — c'est attendu, pas un échec

Schéma 7 — A quoi s'attendre, phase par phase, avant le plan sur 30 jours.

Le plan sur 30 jours (Chapitre 9) donne la structure semaine par semaine. Mais la plupart des abandons se jouent
dans les 14 premiers jours, souvent parce que personne n'a prévenu que certaines phases sont normalement
inconfortables. Voici, phase par phase, ce qui se passe réellement dans le corps.

Jours 1-2 — Sevrage

Vos réserves de glycogene se vident. Un léger mal de téte, une irritabilité ou une envie de sucre inhabituelle sont
fréquents. Ce n'est pas un signe que « ca ne marche pas » — c'est un signe que le sevrage a commenceé.

Jours 3-4 — Le pic de la keto flu

C'est souvent le moment le plus inconfortable fatigue, brouillard mental, parfois des crampes.
Contre-intuitivement, le brouillard peut sembler pire qu'avant de commencer. C'est le moment ou les
électrolytes (Chapitre 5) font la plus grande différence — la majorité des abandons ont lieu ici, pour un probleme

qui se corrige en 24-48h avec assez de sel.

Jours 5-7 — La bascule métabolique

La production de cétones s'accélere. L'énergie reste inégale d'un jour a l'autre, mais la tendance de fond
s'inverse : les bons jours commencent a dépasser les mauvais.

Jours 8-10 — Premieére clarté mentale notable

C'est souvent ici que la plupart des gens ressentent le premier vrai changement : moins de coup de barre
['apres-midi, un sommeil qui commence a se stabiliser. Si vous tenez un journal de focus (Chapitre 10), c'est le
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moment ou la courbe commence a se distinguer clairement du bruit de fond.

Jours 11-14 — Adaptation installée

Pour la majorité des gens, l'essentiel de l'adaptation métabolique est fait. L'énergie est plus stable dans la

journée, la faim diminue, et le focus rapporté au Chapitre 1 devient un état plus constant qu'un pic occasionnel.

Si vous ne deviez retenir qu'une chose de ce chapitre : le fait que ca empire un peu avant de s'améliorer (jours 3-4)

est normal et prévisible — pas un signal d'arréter.
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Chapitre 9 — Plan d'action sur 30 jours

Schéma 4 — Plan 30 jours Clarté Mentale
Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
Fondations Clarté Productivité Autonomie

Glucides <30g
Electrolytes

Placards netioyés

Le corps bascule

Bonnes graisses
Focus noté 3xj

Crashs qui baissent

Premiers signaux

TCM/C8 en option
Jeline 12h

Deep work plus long

Systéme qui tient

Jelne 14-16h
Routine de croisiére

Comparaison S1

Protocole a vous

Schéma 4 — Progression en 4 semaines : fondations - clarté - productivité - autonomie.

Semaine 1 — Poser les bases

Vv Réduisez les glucides sous 30g net/jour (pates, pain, sucre, féculents).

Vv Faites le ménage dans vos placards : ce qui n'est pas la ne se mange pas.
Vv Ajoutez une pincée de sel marin a chaque grand verre d'eau.
Vv

Attendez-vous a une possible keto flu légere : électrolytes d'abord.

Semaine 2 — Stabiliser I'énergie et la clarté

Vv Introduisez les bonnes graisses : avocat, huile d'olive, beurre, ceufs.

vV Supplémentez magnésium et potassium si fatigue ou maux de téte persistent.
Vv Notez vos niveaux de focus 3 fois par jour (matin / début aprés-midi / soir).
v

Repérez le premier aprés-midi sans crash : c'est souvent le signal le plus fort.

Semaine 3 — Affiner le protocole (productivité)

Vv Ajoutez 1 c. a café d'huile TCM/C8 le matin si vous tolérez bien les graisses.
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V' Testez une fenétre de je(ine de 12h (par exemple 20h-8h), sans forcer.
Vv Identifiez vos 2 ou 3 aliments « keto transformés » a risque et retirez-les.

Vv Protégez 1 a 2 blocs de deep work dans la journée type.

Semaine 4 — Consolider 'autonomie

V Etendez le jeline & 14-16h si les semaines précédentes se sont bien passées.

Vv Comparez vos notes de focus a celles de la semaine 1 : le contraste est souvent net.
vV Fixez le protocole qui vous convient le mieux comme routine de croisiere.
4

Décidez ce que vous gardez a vie : macros, électrolytes, sommeil, options.

CAS PARTICULIER
Un événement social ou un voyage tombe pendant le programme.
Un écart ponctuel n'annule pas les semaines précédentes. Ne culpabilisez pas et ne « compensez » pas en sautant

plusieurs repas d'affilée : reprenez simplement le protocole normalement dés le repas suivant.
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Chapitre 10 — Suivre vos progres

Un simple carnet suffit : trois notes de focus par jour valent mieux qu'un tracker compliqué qu'on abandonne.

Ce qui n'est pas mesuré est difficile a améliorer. Pour un programme de clarté mentale, la métrique principale
n'est pas le poids : c'est le focus, l'humeur et ['énergie aprés-midi.

1. Le journal de focus (papier ou app)

Trois fois par jour (matin, début d'aprés-midi, soir), notez votre niveau de focus sur une échelle de 1 a 5. Apreés
2-3 semaines, comparez : c'est souvent le signal le plus clair que le protocole fonctionne, bien avant que vous le
« sentiez » au quotidien.

2. Mini-score mental (option 60 secondes)
vV Focus (1-5)
V' Humeur / irritabilité (1-5)
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v Energie aprés-midi (1-5)

vV Sommeil de la nuit précédente (1-5)

Moyennez. Si le score monte sur 14 jours, le protocole marche pour vous, méme sans cétométre.

3. Votre espace keto.fr

Votre acces a l'application (app.keto.fr) inclus avec ce guide vous permet de suivre vos repas et vos macros au
quotidien, sans avoir a tout calculer a la main. C'est l'outil le plus simple pour vérifier objectivement que vous
restez sous votre seuil de glucides.

Astuce : ne changez qu'une variable a la fois (macros, puis électrolytes, puis jeline...). Si vous changez tout en

méme temps, impossible de savoir ce qui a fait la différence.

CAS PARTICULIER
Vous n'avez pas le temps de noter votre focus 3 fois par jour.
Passez a une version simplifiée : une seule note le soir, en vous souvenant du pire moment de la journée. Moins précis,

mais suivi dans la durée bat précision abandonnée aprés trois jours.
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Chapitre 11 — Erreurs courantes a éviter

La peur des graisses

Par réflexe, beaucoup restent trop bas en lipides par crainte des calories. Résultat : ni assez d'énergie glucidique,
ni assez de graisses pour produire des cétones en quantité suffisante. C'est la pire configuration pour la clarté
mentale.

L'exces de protéines

Un apport protéique trop élevé peut étre converti en glucose via la néoglucogenése, ce qui freine la production de
cétones. Visez un apport modéré et ajusté a vos besoins réels, pas plus.

Les snacks « keto » transformés

Nombre de produits keto industriels contiennent des édulcorants et additifs qui, chez certaines personnes,
provoquent des pics glycémiques ou des troubles digestifs, ce qui annule une partie des bénéfices cognitifs
recherchés.

Ignorer la keto flu

Durant la phase d'adaptation (les premiers jours), le brouillard mental peut s'aggraver avant de s'améliorer. Une
supplémentation correcte en électrolytes réduit fortement ce désagrément : ne l'ignorez pas en pensant que « ¢a
va passer tout seul ».

Négliger le sommeil

Le keto donne parfois tellement d'énergie qu'on a l'impression d'avoir besoin de moins dormir. Ne tombez pas
dans ce piege : le manque de sommeil profond annule une bonne partie des bénéfices cognitifs du protocole.

Chasser le chiffre de cétose au lieu du ressenti

Le but n'est pas d'afficher 3.0 mmol/L a tout prix. Le but est de penser clair, tenir l'aprés-midi, et récupérer un
focus utilisable. Optimisez pour le ressenti suivi, pas pour le gadget.

CAS PARTICULIER

Vous avez corrigé tous les points ci-dessus et le brouillard persiste aprés 4-6 semaines.

A ce stade, le protocole seul ne suffit probablement pas & expliquer le symptdme. Une thyroide ralentie, une carence
en fer ou en B12, ou un trouble du sommeil non diagnostiqué peuvent produire les mémes signes. Un bilan médical est

la prochaine étape logique, pas un échec du protocole.
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Chapitre 12 — Mythes et objections courantes

« Le gras, c'est mauvais pour le cceur »

Cette idée vient d'études des années 1950-1970 qui associaient graisses saturées et cholestérol sans distinguer
la qualité des sources ni le contexte métabolique global (sucre, transformation industrielle). Le consensus a
évolué : ce sont surtout les graisses trans et le sucre en excés qui posent probleme, pas les graisses naturelles
(huile d'olive, avocat, beurre, poissons gras). Si vous avez un facteur de risque cardiovasculaire connu, un suivi
médical reste recommandé.

« Je vais perdre du muscle »

C'est un risque réel seulement si l'apport en protéines est insuffisant. Le protocole de ce guide recommande un
apport protéique modéré mais suffisant, pas minimal. La perte de masse musculaire n'est pas une conséquence
du keto en soi, mais d'un déficit protéique mal géré.

« Ce n'est pas tenable a long terme »

Beaucoup abandonnent parce qu'ils appliquent une version trop stricte, trop vite. Le plan sur 30 jours de ce guide
est volontairement progressif. Une fois le protocole maltrisé, il est possible d'étre plus flexible (cétose cyclique)
tout en gardant l'essentiel des bénéfices sur la clarté mentale.

« C'est juste 'effet placebo »

Le mécanisme n'est pas hypothétique : le BHB traverse mesurablement la barriere hémato-encéphalique,
module GABA/glutamate, et stimule le BDNF (voir Chapitre 3). Cela n'exclut pas un effet placebo partiel, comme
pour beaucoup d'interventions de santé, mais le mécanisme biologique est documenté indépendamment du
ressenti.

« Il faut étre en cétose profonde pour sentir un effet »

Non : une grande partie du bénéfice sur la clarté mentale vient déja de la stabilisation de la glycémie (fin des
coups de barre), qui se produit avant méme d'atteindre une cétose nutritionnelle profonde. C'est une des raisons
pour lesquelles les effets se font souvent sentir dés la 2e-3e semaine.

« Le jetine est obligatoire pour que ¢a marche »

Non. Dans Clarté Mentale, le jeline est un levier optionnel. Le coeur du protocole reste le remplacement des
glucides par des alternatives low-carb et un carburant stable pour le cerveau.
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Glossaire

BHB (béta-hydroxybutyrate)

Le principal corps cétonique utilisé par le cerveau comme carburant alternatif au glucose.

Cétose
Etat métabolique ou le corps produit et utilise des cétones comme source d'énergie principale, en l'absence de

glucides suffisants.

TCM / MCT (Triglycérides a Chaine Moyenne)

Type de graisse (souvent extraite de l'huile de coco) convertie trés rapidement en cétones par le foie.

Je(ine intermittent

Alternance entre une fenétre d'alimentation et une fenétre de je(ine (ex. 16h de jeline, 8h pour manger).

Autophagie
Processus de "nettoyage" cellulaire activé notamment pendant le jeline, ol la cellule recycle ses composants

endommagés.

Inflammasome NLRP3
Complexe protéique impliqué dans les processus inflammatoires ; son inhibition par le BHB est ['un des mécanismes

reliant keto et clarté mentale.

BDNF

Brain-Derived Neurotrophic Factor : protéine liée a la plasticité cérébrale, la mémoire et la survie des neurones.

Neuroglucopénie
Manque de glucose disponible pour le cerveau, source de brouillard mental chez les personnes non adaptées aux

graisses.

Deep work

Bloc de travail cognitif exigeant, sans distraction, rendu plus tenable quand l'énergie mentale est stable.
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FAQ

Combien de temps avant de ressentir un effet sur le focus ?

La plupart des gens rapportent une amélioration nette de la clarté mentale entre 2 et 4 semaines, une fois
['adaptation métabolique compléte. Certains sentent déja la fin des crashes d'aprés-midi des la semaine 2.

Le keto peut-il remplacer la caféine ?

Pas totalement, mais beaucoup constatent qu'ils ont besoin de moins de caféine une fois en cétose stable,
['énergie de base étant déja plus constante tout au long de la journée.

L'huile MCT est-elle indispensable ?

Non, elle n'est pas obligatoire, mais elle accélére la production de cétones grace a sa conversion hépatique
rapide : un outil pratique pour un coup de boost ponctuel avant une tache exigeante.

Le jeline intermittent amplifie-t-il I'effet cognitif du keto ?

Oui pour beaucoup de personnes, mais ce n'est pas un prérequis. La combinaison approfondit la cétose et peut
renforcer l'effet sur la clarté mentale via l'autophagie et une production de BHB plus soutenue en période de
jeline.

Quels bénéfices mentaux dois-je suivre en priorité ?

Focus aprés-midi, irritabilité, clarté au réveil, et capacité a tenir un deep work de 90 minutes. Ce sont les 4
signaux les plus utiles pour un professionnel débordé.

Que faire si le brouillard mental persiste apres 30 jours ?

Vérifiez dans l'ordre : électrolytes (la cause la plus fréquente), sommeil réel (pas juste le temps au lit), et
intolérances alimentaires individuelles (produits laitiers, oléagineux en exces). Si tout est en ordre et que le
probléme persiste, un avis médical est recommandé.
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Pour aller plus loin

Vous avez maintenant le protocole complet : la science cognitive, les schémas, ce qu'il faut manger, le plan sur
30 jours, comment suivre vos progres, les erreurs a éviter et les objections courantes. La prochaine étape est
simple : 'appliquer, une semaine a la fois.

Votre accés a l'application keto.fr (inclus avec ce guide) vous accompagne au quotidien pour le suivi des repas et

des macros, bien au-dela de ces 30 jours :

app.keto.fr/dashboaxrd

Lectures complémentaires

Pour approfondir la science derriere ce protocole, ces ressources en acces libre sont un bon point de départ :

v Diet Doctor — dietdoctor.com (revues de littérature sur le régime cétogene)
Vv Passeport Santé — passeportsante.net (vulgarisation grand public, sourcée)

Vv Frontiers in Nutrition / revues sur corps cétoniques et cognition (mécanismes BHB)

Suite naturelle : le programme Clarté Mentale

Ce guide pose le systeme. Le programme 30 jours (vidéos, check-ins, outils, communauté dans l'app) vous
accompagne jour par jour pour l'installer vraiment dans votre vie, pas seulement le comprendre.

keto.fr/programme-clarte-mentale

Ce guide est fourni a titre informatif et ne remplace pas un avis médical. Consultez un professionnel de santé avant tout changement

alimentaire important, en particulier en cas de diabéte, de traitement en cours ou de pathologie rénale ou hépatique.
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