FOCUS GRAISSES ENDOGENES
& EXOGENES

Découvrez un sujet trés important pour comprendre le régime cétogene : ''Graisses endogénes &
exogenes''.

Ce focus examine comment ces types de graisses interagissent avec notre corps. En comprenant mieux leurs
roles respectifs, vous serez en mesure d'optimiser votre régime keto pour une meilleure santé et une perte
de poids plus efficace.



GRAISSES
ENDOGENES &

EXOGENES




GRAISSES STOCKEESPARLE ™,
CORPS

= Lipides synthétisés par
I'organisme majoritairement sous
la forme de triglycérides et
stockés dans le tissu adipeux
pour une utilisation énergétique
future.

DES RESERVES LES GRAISSES

Ces réserves peuvent étre

GRAISSES PROVENANT DE

SOURCES ALIMENTAIRES

EXTERNES

= Lipides ingérés par
l'intermédiaire de l'alimentation
qui peuvent étre oxydés pour
fournir de I'énergie immédiate

APPORT D'ENERGIE

Ces graisses jouent un réle

utilisées pour fournir de I'énergie.  ENDOGENES EXOGENES B e e e e

lorsque le corps a besoin de plus
de carburant que ce que fournit
I'alimentation.

ENJEUXENKETO

Dans le cadre d'un régime cétogeéne avec un
objectif perte de poids, les graisses endogénes
jouent un réle crucial : le but principal de
I'alimentation keto est de mettre le corps en état
de cétose ol il va commencer a utiliser les
graisses endogénes comme source principale
d'énergie plutét que les glucides ce qui implique
que le corps va briler les graisses stockées
conduisant a une perte de poids.

gras essentiels et de vitamines
liposolubles (=groupe de vitamines
solubles dans les lipides (ou
graisses et non dans l'eau =
meilleure absorption par le corps
en présence de graisses
alimentaires)

ENJEUXENKETO

Ces graisses fournissent une source
importante d'énergie mais, attention,
pour favoriser la perte de poids, il est
crucial de faire attention a ne pas en
surconsommer et de sélectionner des
sources de graisses exogénes de
qualité
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