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Introduction


Améliorer ses performances physiques, faciliter la prise de masse musculaire, perdre du gras au niveau abdominal, soigner la polyarthrite rhumatoïde, la thyroïdite de Hashimoto et les maladies auto-immunes, soulager l’arthrose, éliminer ses intolérances alimentaires, améliorer l’asthme, simplement en changeant d’alimentation? C’est possible et c’est ce que rapportent souvent ceux qui s’essayent à une alimentation de type «paléo».


Après la parution de mon dernier livre Paléo Nutrition (Thierry Souccar Éditions, 2014), qui démontre pourquoi l’homme paléo ne mourrait pas malade à 25 ans, pourquoi les céréales et les produits laitiers peuvent provoquer des maladies inflammatoires, comment choisir ses aliments pour optimiser ses performances physiques et comment se nourrir au moment des entraînements sportifs pour améliorer sa progression, il fallait apporter un complément à mes lecteurs: un livre de recettes simples et savoureuses. En effet, de nombreux exemples de menus sont intégrés dans le livre Paléo Nutrition mais ils sont assez succincts.


Il faut dire que la cuisine n’est pas mon fort, c’est pourquoi j’ai fait appel une nouvelle fois au meilleur des cuisiniers culturistes du Sud de la France: Christophe Bonnefont. Déjà auteur du best-seller L’Assiette de la force (Thierry Souccar Éditions, 2012), Christophe est un passionné de cuisine en plus d’être un sportif accompli (plusieurs fois sur les podiums de compétitions internationales de culturisme). Pour couronner le tout, il joue à la perfection le rôle de l’homme paléo devant l’objectif de mon appareil photo, comme vous pouvez le constater sur la couverture! Christophe a donc compilé toutes ses meilleures recettes paléo, un mode d’alimentation qu’il a adopté à 90% depuis de nombreuses années déjà et nous vous les présentons ici dans ce nouvel opus. Dans les pages qui suivent, vous allez pouvoir trouver une vaste proposition de petits déjeuners sportifs et équilibrés, de plats et de desserts savoureux, et des recettes pour faire vous-même des sauces et des laits végétaux, car adopter une alimentation paléo, ce n’est pas faire le choix d’une alimentation insipide, mais découvrir de nouvelles saveurs et renouer avec sa véritable nature.


JULIEN VENESSON




Comment manger paléo aujourd’hui?


Le Paléolithique correspond à la période la plus longue de l’histoire de l’homme, s’étendant d’il y a environ 9 millions d’années à – 10 000 ans.


Durant tout ce temps, les hommes ont vécu de la chasse et de la cueillette. Ensuite, avec la sédentarisation, les hommes ont développé l’agriculture et l’élevage, marquant le début de la période néolithique.
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Vivre plus longtemps et en meilleure santé


De nos jours encore, il existe des peuples de chasseurs-cueilleurs, qui ont conservé un mode de vie et une alimentation très proches de ceux des hommes du Paléolithique. Il s’agit notamment des Indiens Aché du Paraguay, des indigènes de Kitava en Papouasie-Nouvelle-Guinée, des Bushmens d’Afrique du Sud, des Yamomami en Amazonie, des Inuits traditionnels de l’Arctique et d’autres peuples moins connus.


On pense souvent que l’espérance de vie au Paléolithique et celle des peuples de chasseurs-cueilleurs actuels sont moins élevées que celle des hommes qui vivent selon un mode de vie moderne. Mais cela part d’une erreur de raisonnement. En effet, il faut tenir compte des conditions de vie, beaucoup plus rudes que dans nos contrées: températures hivernales sans chauffage, fractures liées à de mauvaises chutes, absence d’antibiotiques, d’aspirine, d’antidouleurs… La mortalité à la naissance et la mortalité infantile y sont plus importantes, les guerres de clans, les accidents pèsent un poids non négligeable dans le calcul de l’espérance de vie, et on le constate effectivement également chez les peuples chasseurs-cueilleurs actuels.
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