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				Pour Atticus Stone,

				tu es ce qui compte le plus au monde.
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				La phrase qui revient le plus souvent au cours de ce programme de 30 jours est la suivante : « Ce n’est pas difficile. Et vous n’avez pas intérêt à nous dire que ça l’est. Arrêter l’héroïne, ça, c’est diffi-cile. Vaincre le cancer, ça, c’est difficile. Mais prendre votre café sans lait ni sucre ne l’est certainement pas. »

				Depuis 2009, date à laquelle nous avons élaboré ce programme de 30 jours, des milliers de gens nous ont dit que cette affirmation s’est révélée être ce qui, au bout du compte, les a motivés à entamer ce programme et à changer de vie. Si vous êtes le genre de personne émoustillée par l’amour vache (ce pour quoi le Whole30 recueille tous les suffrages), cette phrase vous correspondra tout à fait. Ne voyez là qu’une chiquenaude bien intentionnée de notre part, dont le but est de vous donner la mesure du défi qui vous attend, d’évincer vos mauvaises excuses d’emblée et de vous inciter à assumer les changements que vous désirez opérer dans votre vie.

				Non, ce n’est pas difficile. Vous avez, sans aucun doute, traversé des choses beaucoup plus difficiles que cela. Ce n’est pas cela qui vous arrêtera. Et après tout, il ne s’agit juste que d’un mois et d’un seul.

				Il n’y a rien à ajouter ou à retrancher à cette phrase et c’est pourquoi nous ne le ferons pas, car elle exprime parfaitement ce que nous avions en tête lorsque nous avons élaboré ce programme et parce qu’elle évoque l’ensemble 

			

		

		
			
				des personnes qui en ont fait leur leitmotiv. Cela dit, soyons clairs.

				Nous savons que ce programme demande des efforts.

				Ce n’est sans doute pas aussi difficile sur le plan physique que l’épreuve de l’accouchement, ni aussi épuisant que le décès d’un être cher sur le plan émotionnel, mais il n’empêche que le fait de modifier sa manière de raisonner en matière d’alimentation demeure une difficulté.

				La relation que nous entretenons avec la nourriture est de nature émotionnelle. La nourriture est une récompense qui procure du réconfort. C’est une amie indéfectible qui représente tout l’amour d’une mère. Vous avez sans aucun doute des habitudes alimentaires, des traditions, et certaines associations d’idées liées à la nourriture vous ramènent probable-ment à votre enfance. Il vous est peut-être difficile d’imaginer de quelle façon vous pour-riez vivre (heureux) sans la présence de certains aliments dans votre vie. Et pourtant, nous allons vous demander de laisser ces aliments de côté pendant un mois et sans tergiverser.

				C’est vrai, cette idée a un côté effrayant. Ça fiche la trouille. Ça cloue sur place. Comment allez-vous faire la fête, gérer votre stress et vous consoler de la journée déplorable que vous venez de passer au bureau ? Que dire des repas en famille, de la vie sans part de gâteau, sans chocolat, sans vin ni pain ?

				Et encore, nous attendrons un peu pour mentionner le fromage.
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				À vrai dire, si le Whole30 s’avérait n’être qu’un régime de plus parmi d’autres, une solu-tion miracle dont les effets seraient mesurables à court terme, s’il ne s’agissait que d’éprouver votre volonté durant un mois, ce serait effective-ment bien plus facile. Quand bien même vous vous astreindriez à n’importe quoi pendant 30 jours, le simple fait de savoir que, dès la fin du mois, vous pourriez reprendre vos vieilles habitudes alimentaires et renouer avec vos aliments préférés en ayant perdu quelques kilos rendrait sans aucun doute la restriction tempo-raire plus aisée à supporter.

				Mais le Whole30 n’est pas un régime. Ce programme n’a rien à voir avec du rafistolage et n’a même rien à voir avec un régime amaigris-sant. Le Whole30 est conçu afin que votre vie change. Ce programme entraîne une transfor-mation profonde dans votre façon de penser la nourriture, votre corps, votre vie et ce que vous voulez faire du temps qu’il vous reste à vivre sur cette terre. Cela va tellement plus loin que la nourriture. Il s’agit d’un changement de paradigme, de ceux dont il est possible qu’on ne fasse que rarement l’expérience au cours de toute une vie.

				Les grands changements tels que celui-ci sont toujours difficiles à opérer.

				C’est la raison pour laquelle vous devez savoir que nous comprenons très bien ce que vous ressentez. En réalité, c’est exactement la raison pour laquelle nous avons écrit ce livre. Nous savons parfaitement que le Whole30 est susceptible de vous mettre à rude épreuve et nous voulons tout mettre en œuvre pour que vous réussissiez dans votre démarche. Au cours des 30 prochains jours, nous nous efforcerons de vous transmettre tout ce que nous savons, de telle sorte que vous soyez en mesure de modi-fier votre vie avec succès.

			

		

		
			
				Tout commence avec l’alimentation.

				Il s’agit d’améliorer le sommeil, l’humeur, l’estime de soi, l’efficience, de modifier le rapport masse grasse/masse maigre dans son corps, d’accroître sa capacité d’attention, son niveau d’énergie et d’améliorer sa qualité de vie en modifiant les aliments qu’on met dans son assiette. Vous avez bien lu, le Whole30 permet de dire adieu aux fringales, de corriger les déséquilibres hormonaux, de venir à bout des troubles digestifs, d’améliorer les problèmes de santé et de renforcer le système immunitaire.

				Mais ce programme a beaucoup plus d’ambition que ce que vous imaginez. Et si nous sommes à même de l’affirmer, c’est parce que des milliers de personnes en ont témoigné. Ce qui ressemble au début à un « régime » finit par essaimer dans d’autres sphères de la vie person-nelle, des domaines dont vous n’auriez pu imaginer qu’ils puissent bénéficier d’un apport alimentaire de meilleure qualité. Les 30 jours à venir vont initier toute une série de réactions en chaîne salutaires, qui auront des répercussions à tous les niveaux de votre vie, vous insufflant un tel sentiment de maîtrise, de liberté, de stabilité et de confiance en vous que cela vous incitera à vous lancer des défis de développement personnel ambitieux ou plus anodins.

				Vous vous sentirez mieux et, par conséquent, vous aurez envie d’accomplissements de plus grande envergure. Ce qui vous permettra de vous sentir encore mieux et vous donnera l’envie de voir encore plus loin. C’est exactement l’opposé du cycle dans lequel vous vous trouvez coincé actuellement, caractérisé par le mal-être, la malbouffe, qui engendre un surcroît de mal-être et une surenchère de nourriture de mauvaise qualité. Le Whole30 a été élaboré avec soin et de manière spécifique afin d’agir sur le champ des habitudes, de vous permettre d’aller de l’avant 
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				dans un état d’esprit positif et cela de manière plus systématique et durable que n’importe quel régime d’amaigrissement miracle.

				Pour dire les choses autrement et malgré l’efficacité gigantesque de ce programme, nous savons parfaitement qu’il peut vous mettre en difficulté. C’est la raison pour laquelle nous avons voulu vous transmettre bien autre chose que les règles que nous avons fait nôtres, addi-tionnées de quelques recettes bien placées ici et là. Nous avons élaboré un guide d’utilisation rapide et exhaustif, de sorte que vous puissiez vous sentir accompagné tout au long des étapes qui jalonneront les 30 jours à venir. Le Whole30 est issu d’une expérience accumulée au cours de plus de 5 années d’enquête, au cours desquelles nous avons accompagné des centaines de milliers de personnes participant à nos ateliers ou à nos groupes de parole.

				
					
						TOUT COMMENCE AVEC L’ALIMENTATION

						Notre premier livre, intitulé It Starts With Food, présente les fondamentaux qui étayent l’ensemble de nos recom-mandations nutritionnelles, les données scientifiques qui sous-tendent notre plan et le squelette du Whole30 en quelque sorte. Nous vous suggérons vivement de le lire avant de vous atteler à notre programme, soit parce que vous faites partie de ceux qui apprécient de savoir ce qu’ils font et dans quel but, soit parce que vous êtes curieux des découvertes scientifiques, soit encore parce qu’il vous en faut un peu plus pour vous convaincre de la validité de ce que nous avançons.

					

				

			

		

		
			
				Nous savons que vous aurez besoin d’obtenir des résultats. Et c’est pourquoi nous vous donnons tout ce que nous avons, car notre souhait le plus cher est que vous puissiez faire l’expérience des résultats miraculeux qui nous ont été rapportés par un si grand nombre de personnes ayant déjà suivi ce programme.

				La première partie de cet ouvrage explique le pourquoi du comment du Whole30. Les règles et les recommandations de ce programme y sont exposées en détail, de sorte que vous soyez pleinement préparé pour ce périple de 30 jours. S’ensuit dans la foulée un avant-goût de ce qui vous attend jour après jour, ce qui nous amènera à vous présenter un exemple de processus de réintroduction d’aliments bannis dès le début du programme.

				La seconde partie, intitulée La réintroduc-tion d’aliments dans le Whole30, correspond à la compilation la plus large qui soit de toutes les questions le plus fréquemment posées au sujet de notre programme.

				Sérieusement.

				Nous avons mis les bouchées doubles pour passer au peigne fin l’ensemble des commen-taires qui nous ont été envoyés par courriel ou qui ont été postés sur notre site Internet, ainsi que sur les forums et les médias sociaux, afin d’être certains de n’avoir oublié aucune réponse aux questions que vous vous posez (du moins, nous l’espérons). Nous avons ajouté tous les conseils possibles et imaginables sélectionnés après concertation de nos équipes et des experts de notre profession. Nous évoquerons ce qu’il est permis de manger et ce qui ne l’est pas, les boissons et les compléments que vous pouvez ajouter ; nous parlerons des quantités (mais différemment de ce que vous pouvez imaginer). Nous vous dirons comment faire vos courses, comment vous en sortir au restaurant 
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				Au bout du compte, vous finirez forcément par attraper le virus de la cuisine. Ce qui nous amène à la quatrième partie.

				Dans la quatrième partie, ce qui plaît le plus, ce sont les recettes, donc ne vous privez pas, jetez un coup d’œil et régalez-vous en pensée de tous ces mets savoureux qui pourraient constituer votre quotidien au cours des 30 jours à venir. Le chef Richard Bradford, éminent élève formé au Culinary Institute of America*, a créé plus d’une centaine de recettes regroupées en 10 catégories différentes et dont la réalisation va de l’ultrasimple au plus exigeant (tout en restant accessible). Il n’utilise jamais d’ingrédients diffi-ciles à trouver et il n’emploie aucun ustensile ou matériel de spécialiste. En fait, nous vous fournirons une liste exacte de tout ce dont vous avez besoin pour vous débrouiller.

				Le plus agréable, c’est que toutes les recettes qu’il vous propose, et même les plus simples, s’animent de saveurs. On peut dire qu’il a joué le tiercé gagnant, car il nous offre des recettes faciles à préparer, incroyablement savoureuses et qui utilisent des ingrédients de base. Les listes d’ingrédients sont courtes et les épices choisies n’ont rien d’extraordinaire, mais ne vous y méprenez pas : vous vous laisserez sans aucun doute surprendre par les délices qui vous attendent dans la quatrième partie, vous verrez.

				Ah… Et oui, bien sûr, nous vous donnerons des menus. Nous savions que vous nous le demanderiez. Il est possible que cela ne ressemble pas à ce à quoi vous vous attendiez, mais ne vous inquiétez pas, nous allons vous expliquer.

				
					* Le Culinary Institute of America, à Hyde Park, dans l’État de New York, est considéré comme l’une des écoles d’art culinaire parmi les plus prestigieuses aux États-Unis.

				

			

		

		
			
				ou en voyage, comment gérer les fringales, le stress et l’épreuve de la balance, nous vous dirons comment adapter le programme à des personnes en situation particulière, comment surmonter vos difficultés pendant 30 jours et enfin, nous évoquerons la réintroduction des aliments dans le cadre du Whole30, ce qui n’existe nulle part ailleurs.

				Vous trouverez tellement de choses intéres-santes dans cette seconde partie… Et ce n’est pas fini.

				Dans la troisième partie, vous trouverez les règles de base qui vous permettront de garder votre cuisine en ordre ainsi que les techniques de cuisine élémentaires dont vous aurez besoin au cours des 30 jours qui viennent. Nous avons pensé qu’il fallait en passer par là dans la mesure où l’art culinaire peut s’avérer l’aspect le plus intimidant du Whole30, encore plus effrayant que l’idée d’abandonner le fromage.

				En réalité, la leçon que nous souhaitons faire passer à ce sujet, c’est qu’il n’est pas nécessaire d’élaborer des repas compliqués avec des ingré-dients recherchés. Vous devez seulement savoir comment faire pour préparer et cuisiner des ingrédients de base et de bonne qualité. Cette partie du livre fournit suffisamment de détails pour que même celui qui ne sait pas comment « cuire un œuf » puisse se sentir compétent devant ses fourneaux. On peut même consi-dérer qu’il est possible de réaliser toutes les recettes du Whole30 en se référant uniquement à cette partie et qu’on peut élaborer ce que nous appelons des « plats par ingrédient », des repas aussi variés que savoureux, qui, bien plus que des recettes, requièrent des ingrédients sains et de première fraîcheur préparés en utilisant des techniques de cuisine appropriées.
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				parce que vous trouvez cela difficile. Vous avez le mérite de faire des efforts et il est naturel qu’on vous aide dans cette démarche. Soyez patient avec vous-même, car les vrais change-ments prennent du temps à s’opérer. Soyez bienveillant envers vous-même et réjouissez-vous de vos victoires, même des petites, car ce sont elles, additionnées les unes aux autres, qui auront le pouvoir de transformer votre vie. Pour terminer, comprenez bien qu’il ne s’agit pas de vous dire que vous vous embarquez pour un mois complet. Abordez les journées les unes après les autres. Il s’agit d’envisager un repas, une bouchée à la fois. Si cela vous aide et vous motive, considérez que chaque bouchée est unique, car au bout du compte, rien n’est plus important et digne de considération sur terre que vous.

				Bienvenue à bord du Whole30 !

				Avec nos meilleurs vœux de pleine santé.

				Melissa Hartwig et Dallas Hartwig

			

		

		
			
				Enfin, vous trouverez en annexe une liste exhaustive de toutes les références biblio-graphiques qui nous ont été utiles dans l’élaboration du Whole30. Ces informations vous seront précieuses pour vous appro-visionner en ingrédients de qualité et pour préparer des repas sains et savoureux. Vous pourrez également vous y référer si, au cours de ces 30 jours, vous souhaitez obtenir notre aide et entrer en contact avec nous.

				À partir de maintenant et puisque vous avez décidé d’entreprendre ce périple que représente le Whole30, sachez bien que nous sommes avec vous et que nous vous suivrons pas à pas tout au long de votre parcours. Par conséquent et avant d’entrer dans le vif du sujet, permettez que nous reformulions notre taquinerie en forme de préambule, rien que pour vous.

				Ce sera difficile. Vous ferez des écarts et vous n’y arriverez pas du premier coup. Ce n’est même pas la peine d’essayer. Personne n’est là pour vous juger ou pour compter les points, et vous ne vous verrez pas appliquer de malus 
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				1re PARTIE

				BIENVENUE À BORD DU WHOLE30

				« Dire que le Whole30 transforme la vie constitue un euphémisme. Le fait de suivre ce programme m’a permis de prendre le contrôle sur mon état de santé, et les répercus-sions n’ont pas tardé à se manifester dans tous les domaines de ma vie. Bien entendu, il y a des changements physiques notoires : une perte de poids évidente, une augmen-tation de la force et de l’endurance et, de manière plus générale, le sentiment d’être mieux dans ma peau. En ce qui me concerne, je souffrais de crises de panique et d’une anxiété généralisée sans raison apparente qui s’apparentait à de l’agoraphobie. Ce qui m’a le plus marqué, c’est que tout cela a disparu. La configuration mentale dans laquelle je me trouve actuellement n’a pas de prix. Je me sens naturellement calme, plein de joie et d’optimisme. J’ai toujours des mauvais jours, mais je gère beaucoup mieux ce type de situation. En toute franchise, je ne me vois pas revenir à tous ces ali-ments de mauvaise qualité dont j’avais l’habitude de me nourrir. Je me fais plaisir en cuisinant pour moi et j’ai l’impression d’avoir découvert une nouvelle facette de moi-même, un visage que je ne me connaissais pas jusqu’alors, plus inventif, plus heureux, plein d’entrain et d’optimisme. »

				— Dominik Z.
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				Nous vous invitons à envisager le Whole30 telle une « réinitialisa-tion » de vos habitudes, de votre relation à la nourriture, de votre santé en général, exactement comme on réin-stalle un ordinateur.

				Notre postulat est simple. Nous partons du principe qu’il est possible que certains groupes d’aliments aient un impact négatif sur la santé, sur la composition corporelle et sur la qualité de vie, et cela sans qu’on s’en rende compte. Peut-être avez-vous des baisses de régime ou souffrez-vous d’un manque d’énergie perma-nent ? Peut-être vous plaignez-vous de maux divers et de douleurs inexplicables qui n’ont rien à voir avec une sollicitation excessive ou une blessure quelconque ? Vous est-il difficile de perdre du poids quels que soient vos efforts dans ce domaine ? Avez-vous des problèmes de santé (tels que des problèmes de peau, des trou-bles digestifs, des allergies saisonnières ou une fatigue chronique) qui s’avèrent résistants à tout traitement médicamenteux ? En réalité, il est possible qu’il y ait un lien direct entre ces symp-tômes et les aliments que vous consommez, même s’ils sont réputés « sains ».

				Partant de là, comment savoir si ces aliments vous affectent ou non, et comment s’y prendre pour s’en rendre compte ? C’est simple, éliminez-les complètement de votre régime alimentaire. Supprimez tous les groupes d’aliments qui entraînent des phénomènes inflammatoires, qui perturbent l’équilibre hormonal, dérangent le système digestif et entraînent un mal-être psychologique, et cela 

			

		

		
			
				Qu’est-ce que le Whole30 ?

				
					
						QU’EST-CE QUE LA NORME ?

						Vous le sauriez, n’est-ce pas, si ces aliments détérioraient votre santé ? Eh bien, pas nécessairement. Imaginez que vous soyez allergique à un arbre qui se trouve à côté de chez vous. Tous les matins, vous vous réveillez avec l’envie de vous frotter les yeux, le nez qui coule et un léger mal de tête. Jour après jour et dans la mesure où vous êtes toujours exposé aux mêmes allergènes, ces sensations finissent par vous sembler « normales ». Vous ne prêtez plus attention ni aux maux de tête, ni à votre impression de manquer d’air, ni aux démangeaisons oculaires, simplement parce que c’est de cette façon que vous vous sentez tous les matins au réveil. À présent, imaginez que vous partiez en vacances là où il n’existe aucun arbre de cette espèce. Le lendemain de votre arrivée, vous avez les idées claires, les yeux en parfait état et ne souffrez d’aucun mal de tête. Vous vous sentez en grande forme et, à votre retour, vous êtes parfaitement conscient que la cause de votre mal-être se trouve dans la présence de ces arbres. C’est ce que le Whole30 vous propose de vérifier en éliminant de votre alimentation tous les déclencheurs potentiels, de sorte que vous soyez pleinement conscient de ce que pourrait être votre vie sans eux.

					

				

			

		

	
		
			
				Bienvenue à bord du WHOLE30

			

		

		
			
				17

			

		

		
			
				pendant 30 jours pleins. Laissez votre corps se réparer et récupérer de tous les maux, quels qu’ils soient et dont ces aliments peuvent être la cause. Réinitialisez votre métabolisme, laissez les phénomènes d’inflammation systémique se résorber et remettez en question les choix alimentaires que vous avez faits et qui vous tirent vers le bas. Rendez-vous compte une fois pour toutes que la manière dont vous vous nour-rissez affecte bel et bien votre vie quotidienne, ainsi que votre état de santé à long terme.

				Durant 30 jours, le Whole30 élimine les aliments dont nous savons par expérience et grâce à la science qu’ils favorisent les mauvaises habitudes alimentaires, entretien-nent l’apparition de fringales, perturbent le métabolisme, altèrent le système digestif et surchargent le système immunitaire. Au terme de ces 30 jours, vous devrez les réintroduire prudemment dans votre alimentation, de manière systématique, et vous observerez de quelle façon ils modifient votre appétit, votre humeur, votre niveau d’énergie, votre sommeil, votre digestion, votre constitution, vos perfor-mances sportives, vos douleurs ainsi que vos symptômes habituels. Sachant cela, vous serez en mesure d’en déduire à quoi ressemble le régime alimentaire idéal pour vous-même et vous pourrez élaborer un programme d’apport nutritionnel ancré dans des habitudes saines, que vous pourrez respecter dans la durée et qui vous permettra de vous sentir et de paraître au mieux de votre forme à long terme.

				Quelle est la meilleure raison d’essayer le Whole30 ?

				Cela va vous changer la vie, tout simplement.

				Nous n’insisterons jamais assez sur ce point. C’est simple, les 30 jours à venir transform-eront votre vie du tout au tout. Votre manière 

			

		

		
			
				de penser la nourriture s’en trouvera modifiée, vous aurez des goûts différents, et vos habi-tudes et vos envies de manger n’auront plus rien à voir avec ce qu’elles étaient auparavant. Il n’est pas exclu et il est même tout à fait possible que la relation émotionnelle que vous entre-tenez avec les aliments et avec votre corps s’en trouve également modifiée. Le Whole30 détient 

				
					
						JE NE SUIS PAS MALADE, SUIS-JE CONCERNÉ ?

						Pour faire court, oui, vous êtes concerné. Le Whole30 s’adresse à tout le monde. Certes, un grand nombre de médecins nous ont contactés pour nous faire part des résultats spectaculaires qu’ils ont obtenus en demandant à leurs patients de suivre le Whole30, concernant notamment les taux de cholestérol, l’abaissement de la pression artérielle, la diminu-tion des douleurs chroniques et même la résorption d’un diabète, mais les bienfaits obtenus grâce au Whole30 ne sont pas conditionnés par l’existence d’une maladie. Si vous souhaitez avoir plus d’énergie, un sommeil de meilleure qualité, si vous voulez perdre du poids de manière durable, si vous faites partie de ceux qui ont essayé tous les régimes possibles et imaginables sans effets durables, si vous vous sentez désemparé face à la question de l’alimentation et ne parvenez pas à résister à votre envie de manger, le Whole30 est fait pour vous.
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				concerne leur attirance pour les sucres et les glucides en général. Et quel est le terme que beaucoup d’entre eux utilisent pour décrire cet état ?

				« L’émancipation alimentaire. »

				Enfin, les résultats d’examens de milliers de personnes ayant suivi le programme proposé par le Whole30 attestent de l’amélioration, voire de la « guérison » de toute une série de troubles de la santé ou de maladies liés au mode de vie.

				Hypertension artérielle • Hypercholestérolémie • Diabète insulinodépendant • Diabète non insulinodépendant • Asthme • Allergies • Infections des sinus • Urticaire • Dermatoses • Endométriose • Syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) • Infertilité • Migraines • Dépression • Trouble bipolaire • Brûlures d’estomac • Reflux gastro-œsophagien • Arthrite • Douleurs articulaires • Troubles de l’activité avec déficit de l’attention (TDAH) • Dysfonctionnements de la thyroïde • Maladie de Lyme • Fibromyalgie • Fatigue chronique • Lupus • Hyperperméabilité intestinale • Maladie de Crohn • syndrome de l’intestin irritable (SII) • Maladie cœliaque • Diverticulose • Colite ulcéreuse • Sclérose en plaques (SEP)

			

		

		
			
				le pouvoir de changer la façon que vous avez de vous nourrir pour le restant de votre vie. Si nous l’affirmons, c’est parce que nous sommes nous-mêmes passés par là ainsi que des centaines de milliers de personnes, parce que cela a réellement changé notre vie (et la leur), et ceci de manière permanente.

				Sur le plan physique, le Whole30 entraîne une amélioration considérable de l’état de santé. Au moins 96 % de ceux qui ont suivi le programme ont perdu du poids et leur composition corporelle s’est équilibrée sans qu’ils aient eu à calculer ou à restreindre le nombre de calories ingérées. Parmi les effets couramment observés, on note également un regain d’énergie substantiel, un sommeil de meilleure qualité, des capacités d’attention et de concentration accrues, une restauration des fonctionnalités du système digestif, une amélioration des performances sportives et de l’humeur. (C’est vrai, un grand nombre de personnes parmi celles qui ont survécu au Whole30 rapportent que, curieusement, elles se sentaient « étrangement joyeuses » durant le programme et même après.)

				Sur le plan psychologique, les effets du Whole30 s’avèrent encore plus spectaculaires. Les gens disent qu’au fil de l’aventure, ils voient leurs mauvaises habitudes alimentaires se modifier du tout au tout. Ils rapportent aussi que l’image qu’ils ont de leur corps s’améliore, que leurs fringales s’amenuisent ou disparais-sent complètement, particulièrement en ce qui 
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				« J’ai adopté le mode de vie du Whole30 pendant plus d’un an et cela a complètement changé ma vie. En l’espace de 15 mois, je suis passée de 136 kilos à 81 kilos et d’une taille 52 à une taille 40. Je ne permettais plus à la nourriture d’exercer une emprise sur moi. Je n’ai plus envie d’aliments sucrés et je suis tout à fait capable de me passer de tout ce dont mon corps n’a pas besoin. Vous m’avez donné la force de croire en moi et de transformer ma vie du tout au tout, de sorte que je puisse jouer avec ma fille sans me sentir fatiguée. Aujourd’hui, je fais de la course à pied 5 fois par semaine afin de conserver un mode de vie sain et au printemps dernier, j’ai franchi la ligne d’arrivée de mon premier semi-marathon. Je ne taris pas d’éloges au sujet du Whole30. Ma vie s’en est trouvée tellement améliorée ! »

				— Katie K.

			

		

		
			
				Les critères d’un aliment sain

			

		

		
			
				Le succès du Whole30 repose en grande partie sur l’élimination à 100 % des aliments (et des boissons) de « moindre qualité nutritionnelle » que nous excluons de l’alimentation pendant toute la durée du programme. Nous avons sélec-tionné ces aliments parce qu’ils ne répondent pas à tout ou partie des quatre critères que nous avons définis dans notre ouvrage intitulé It Starts With Food. Nous évoquerons certains aliments particuliers un peu plus loin, mais dans un premier temps, parlons de la manière dont le Whole30 cible chacun des aspects caractéris-tiques d’un état de bonne santé.

				OBJECTIF : Réenvisagersa relation à la nourriture

				Le Whole30 est conçu de manière spécifique pour ébranler toute relation émotionnelle et 

			

		

		
			
				psychologique inadaptée et installée de longue date avec la nourriture, vous permettant de rompre avec les mauvaises habitudes et les irrésistibles envies de manger. Il convient d’éliminer tous les aliments pauvres en éléments nutritifs, dont la teneur en calories est élevée et le pouvoir satiétogène faible et qui favorisent les excès alimentaires. Autrement dit, le genre de chose qui fait que lorsqu’on commence, on ne peut plus s’arrêter d’en manger. Cette catégorie de nourriture qui vous met en « roue libre » est représentée par les biscuits, les gâteaux apéritifs, les chips, le chocolat sous toutes ses formes, les crèmes glacées et tous les autres produits réconfortants vers lesquels on se sent irrésistiblement attiré quand on se sent stressé, seul, inquiet ou malheureux.

				Avec le temps, la consommation excessive de ce type de nourriture entraîne la création dans le cerveau d’un circuit de récompense 
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				OBJECTIF : Redynamiser son métabolisme

				Les règles ainsi que les recommandations diététiques que nous vous invitons à suivre dans le Whole30 permettent de redynamiser le métabolisme, de restaurer l’équilibre hormonal, de réguler le métabolisme des sucres en particulier et de pouvoir « brûler ses graisses », c’est-à-dire transformer les graisses adipeuses et les graisses fournies par l’alimentation en carburant. Au fil du temps, la surconsom-mation d’aliments non satiétogènes habitue le corps à compter sur le sucre pour disposer d’énergie. Ce cercle vicieux vous rend incapable de brûler les graisses stockées dans le corps et vous incite à manger à intervalles rapprochés pour que vous puissiez garder un bon niveau d’énergie, maintenir votre degré d’attention et arborer des comportements compatibles avec la vie en société. Votre capacité à réguler votre glycémie s’en trouve diminuée, le fragile équilibre qui régule la sécrétion d’hormones telles que l’insuline et la leptine est mis à mal et l’acheminement de ces messages hormonaux vers le cerveau est perturbé. Non seulement ces changements provoquent des baisses de régime, des fringales, des excès alimentaires et une prise de poids, mais ils vous conduisent également tout droit vers l’apparition de mala-dies chroniques telles que l’obésité et le diabète.

				Les aliments que vous mangerez au cours du Whole30 favorisent la régulation de la glycémie, apprennent au corps à brûler ses graisses, permettent de rétablir l’équilibre hormonal et améliorent les circuits de l’information apportée au cerveau. C’est ainsi qu’au cours de votre programme de 30 jours, il y a de fortes chances pour que vous observiez chez vous un regain d’énergie, une diminution de la sensation de 

			

		

		
			
				teinté par le plaisir et l’habitude, favorisant l’entretien d’un cercle vicieux au cours duquel se succèdent l’envie de manger, les excès, la culpabilité et le remords. Le simple fait de céder à l’envie de manger (une fois de plus) constitue également un facteur stressant, sachant que l’impact émotionnel et psychologique du stress entraîne des conséquences physiques, qui sont en partie responsables de l’exacerbation du désir pour les aliments sucrés.

				Les règles du Whole30 ont été soigneuse-ment conçues à la fois pour stopper vos petites faims (particulièrement en ce qui concerne vos envies de sucre et de glucides dits « vides* ») et pour mettre le doigt sur les facteurs qui déclenchent ces envies impérieuses de manger. Ce programme vous permettra de trouver d’autres sources de récompense et de récon-fort, afin que vous preniez le contrôle de votre alimentation et non l’inverse.

				
					* Les « glucides vides » ou « calories vides » sont des termes employés pour désigner les aliments sucrés dépourvus de vitamines et de minéraux.

				

				
					
						DÉFINITIOND’UN ALIMENT SAIN

						Les aliments que nous mangeons devraient favoriser :

						Une attitude psychologique saine.

						Une réponse hormonale équilibrée.

						Un fonctionnement optimal du tractus digestif.

						Une réponse immunitaire adaptée et des phénomènes inflammatoires minimes.
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				faim entre les repas, une perte de poids et une normalisation de vos constantes biologiques telles que la pression sanguine, le taux de « bon » cholestérol et les valeurs de la glycémie à jeun.

				OBJECTIF : En finir avec la mauvaise digestion

				Votre intestin est l’une des cibles les plus impor-tantes du Whole30, et plus particulièrement votre intestin grêle, qui figure l’endroit où la très grande majorité des aliments sont digérés et absorbés. Certains aliments entraînent une hyperperméabilité intestinale caractérisée par le fait que l’intestin grêle n’est plus en mesure d’absorber de manière appropriée les nutriments ingérés. Cela signifie que les bons aliments que vous mastiquez et que vous avalez n’ont pas de propriété nutritive pour le corps et que des éléments tels que les aliments partiel-lement digérés, les bactéries et autres toxines sont en mesure de franchir la barrière intesti-nale et de passer dans le flux sanguin, quand bien même cela ne devrait pas être le cas. Ce phénomène déclenche une réponse immunitaire qui favorise l’apparition d’une inflammation systémique chronique non limitée au tractus digestif seul mais qui, au contraire, se généralise au corps tout entier.

				Le Whole30 supprime les aliments dont il a été démontré qu’ils sont la cause ou qu’ils favorisent l’apparition de l’hyperperméabilité intestinale, de telle sorte que l’intestin puisse s’autoguérir et que votre système immunitaire se régule. Ce type de mesure permet de mettre un terme à un grand nombre de troubles diges-tifs, tels que les brûlures d’estomac, les reflux acides, la constipation, la diarrhée, les gaz, les ballonnements et autres gênes associées. Cela 

				
					
						LE DÉMON DU SUCREN’A QU’A BIEN SE TENIR

						Ce que nous appelons le « démon du sucre » fait référence à l’appétit insa-tiable de votre cerveau pour le sucre, la malbouffe ou simplement pour les hydrates de carbone. Plus vous lui en donnez, plus son appétit grandit et plus il en demande à nouveau. La seule façon de terrasser ce monstre est de l’affamer, et c’est la raison pour laquelle le Whole30 ne tolère aucun sucre ajouté. Cela ne veut pas dire que vous deviez consommer moins de sucre, ni même un peu seulement, mais aucun sucre, nada. Nous vous expliquerons cela en détail plus loin mais, pour le moment, vous feriez mieux de lancer un avertissement au démon du sucre qui sommeille en vous et lui signaler que ses jours d’opulence sont comptés, à condi-tion, bien sûr, que vous suiviez notre programme à la lettre.

					

				

			

		

		
			
				permet également de diminuer, voire d’éliminer, l’immense palette des effets systémiques liés aux états inflammatoires chronicisés.

				OBJECTIF : Apaiser un système immunitaire hyperactif

				Le dernier point, et non des moindres, réside dans le fait que le Whole30 constitue un régime à visée anti-inflammatoire, conçu pour apaiser les systèmes immunitaires devenus hyperactifs et diminuer, voire éliminer les symptômes d’inflammation qui se manifestent 
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				par l’apparition de gênes, de douleurs et autres problèmes de santé qu’on met rarement en corrélation avec les choix alimentaires que nous faisons. Si l’intestin est à la source des phénomènes d’inflammation chronique, les symptômes sont susceptibles d’apparaître n’importe où ailleurs dans le corps, même dans le cerveau et sous n’importe quelle forme, dans la mesure où le système immunitaire agit partout où le flux sanguin pénètre.

				On se réfère souvent à ce type de phénomène comme à un état inflammatoire chronique évoluant à bas bruit, ce qui relève de l’euphémisme quand on sait de quoi on parle. Vous trouverez ci-joint une liste étoffée, quoique non exhaustive, des troubles de santé et des maladies dont on sait qu’ils proviennent d’un état inflammatoire chronique ou qui présentent 

				
					
						Lorsqu’il fonctionne à son niveau de base, le système immunitaire joue un rôle crucial dans la réparation et l’entretien de différentes struc-tures corporelles. L’inflammation systémique chronique correspond à une surstimulation de la réponse immu-nitaire répétée dans le temps. L’état d’inflammation systémique chronique, c’est comme si on était tout le temps un peu malade. Lorsque certains facteurs, tels que nos choix alimentaires par exemple, surchargent notre système et le forcent à fonctionner à son plus haut niveau en continu, il s’avère moins efficace pour assurer d’autres tâches, telles que guérir une tendinite récalcitrante ou prémunir vos artères de la formation de plaques athéro-mateuses. L’inflammation systémique chronique est à incriminer dans un nombre incalculable de maladies et de problèmes de santé liés au mode de vie, parmi lesquels on compte l’asthme, les allergies, les maladies auto-immunes, l’hypercholestérolémie, les cardiopathies, l’infarctus du myocarde, le diabète et l’obésité.

					

				

				
					
						QU’EST-CE QUE L’INFLAMMATION SYSTÉMIQUE CHRONIQUE ?

						La priorité absolue de votre système immunitaire consiste à vous défendre contre les menaces extérieures. Il vous permet de combattre un rhume ou de réparer vos tissus quand vous vous faites une entorse à la cheville après avoir trébuché. Le système immunitaire entraîne une réponse énergique mais à court terme. Il reconnaît la menace, accélère ses réactions pour enrayer la menace, puis il revient à son niveau de fonctionnement de référence quand son travail est terminé.

					

				

			

		

		
			
				une composante inflammatoire. Si vous présentez l’un de ces symptômes ou souffrez de l’un de ces problèmes de santé, il y a de fortes chances que vous soyez en état d’inflammation chronique.
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				Affections liées à l’état d’inflammation chronique

				
					Acné

				

				
					Allergies

				

				
					Alopécie

				

				
					Anémie

				

				
					Arthrite

				

				
					Asthme

				

				
					Athérosclérose

				

				
					Bronchite

				

				
					Bursite chronique

				

				
					Cancer

				

				
					Cardiopathies

				

				
					Cardite rhumatismale

				

				
					Cirrhose

				

				
					Colite

				

				
					Colopathie fonctionnelle

				

				
					Crises d’épilepsie

				

				
					Cystite interstitielle

				

				
					Démence sénile

				

				
					Diabète de types 1 et 2

				

				
					Diverticulose

				

				
					Douleur chronique

				

				
					Douleurs articulaires

				

				
					Eczéma

				

				
					Emphysème

				

				
					Endométriose

				

				
					Fibromes

				

				
					Fibromyalgie

				

				
					Gastroentérite

				

				
					Gingivite

				

				
					Goutte

				

				
					Hépatites

				

				
					Hypercholestérolémie

				

				
					Hypertension artérielle

				

				
					Hypertriglycéridémie

				

				
					Infertilité

				

				
					Lupus

				

				
					Maladie cœliaque

				

				
					Maladie d’Alzheimer

				

				
					Maladie de Crohn

				

				
					Maladie de Graves Basedow

				

				
					Maladie de Hashimoto

				

				
					Maladie de Lyme

				

				
					Maladie de Parkinson

				

				
					Maladie de Raynaud

				

				
					Migraines

				

				
					Myasthénie grave

				

				
					Myosite

				

				
					Néphrite

				

				
					Obésité

				

				
					Ostéopénie

				

				
					Ostéoporose

				

				
					Parodontolyse

				

				
					Polyarthrite rhumatoïde

				

				
					Polychondrite

				

				
					Psoriasis

				

				
					Rectocolite hémorragique

				

				
					Reflux acides /brûlures d’estomac

				

				
					Résistance à l’insuline

				

				
					Sarcoïdose

				

				
					Sclérodermie

				

				
					Sclérose en plaques

				

				
					Sinusite

				

				
					Syndrome de l’intestin irritable

				

				
					Syndrome des ovaires polykystiques

				

				
					Syndrome sec

				

				
					Tendinopathie chronique

				

				
					Tremblement essentiel

				

				
					Trichomanie

				

				
					Troubles bipolaires

				

				
					Troubles circulatoires

				

				
					Vascularite

				

				
					Vitiligo
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				Et nous pouvons vous assurer que vous êtes en mesure d’y arriver. Et vous y arriverez. Nous vous accompagnerons pour faire en sorte que ce soit le cas. Nous vous fournirons toutes les informations, tous les conseils et toutes les références dont vous aurez besoin. Nous vous apprendrons comment faire pour vivre sans les aliments dont vous pensiez que vous ne pour-riez pas vous passer. Nous vous présenterons de nouveaux aliments que vous ne pourrez plus vous empêcher d’adopter, des aliments tout aussi savoureux et bien plus gratifiants que ne l’étaient les précédents. Ils vous préserveront de ce terrible engrenage dont vous souhaitez vous affranchir, qui entraîne une surconsommation en réponse à votre envie de manger et se termine dans les affres de la culpabilité et du remords.

				
					
						« Comment devenir plus mince que vos amis en 15 jours ». Mais cela ne veut pas dire que nous ne sommes pas à l’écoute ou que nous accor-dions peu d’importance à votre objectif d’amaigrissement. Nous savons que la plupart d’entre vous souhaitent perdre du poids et nous sommes désireux de vous aider à y parvenir, mais de manière saine et durable, en vous encourageant à mettre l’accent sur la notion de santé.

						Quand on améliore son état de santé de l’intérieur, la répartition de la masse grasse par rapport à la masse maigre se régule, et l’estime de soi et la joie de vivre se renforcent généralement comme par voie de conséquence. L’inverse ne fonctionne pas.
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				Le Whole30 a le pouvoir de vous émanciper vis-à-vis de la nourriture.

				Poursuivez votre lecture avec l’esprit ouvert, nous ne vous en demandons pas plus pour l’instant.

				
					
						Par ailleurs, le fait de vérifier son poids sur la balance constitue le meil-leur moyen de perdre sa motivation, et cela même si vous faites de gros progrès dans d’autres domaines. (« Aujourd’hui, je n’ai perdu que 200 grammes. Décidément, ce programme ne fonctionne pas ! ») On ne peut pas vous en vouloir d’entamer le Whole30 avec l’intention inavouée de perdre du poids. La seule chose, c’est que vous ne devez pas laisser cet objectif vous obséder et vous conduire à une mauvaise interprétation du Whole30, sachant le retentissement que cela peut engendrer, aussi bien sur le plan mental que physique. Si vous souhaitez plus d’informations sur la notion de perte de poids dans le Whole30, référez-vous aux pages 142-143 de cet ouvrage.

					

				

				
					
						ET QU’EN EST-ILDE LA PERTE DE POIDS ?

						Depuis 2009, date à laquelle nous avons lancé le Whole30, il y a un point sur lequel nous avons été très clairs. Le Whole30 n’est en aucun cas un programme d’amaigrissement. Ce n’est pas non plus une sorte de régime ou une solution miracle, et il ne s’agit certainement pas d’une approche qui ressemble de près ou de loin à quelque chose du type 
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				Dans la mesure où le Whole30 exclut tous les aliments censés contribuer au dysfonc-tionnement de l’appareil digestif et à la chronicisation de l’inflammation, il est possible de diminuer, voire d’éliminer les symptômes habituellement observés dans un grand nombre de maladies et d’affections corrélées au mode de vie, ce qui améliore considérablement aussi bien l’image que vous donnez de vous-même que votre état intérieur de bien-être et votre qualité de vie.

				À présent, il est temps de parler des aliments en question. Vous savez, ceux qui vous enquiquinent quand vous avez une petite faim, qui plombent votre métabolisme, prennent vos intestins en otage et détériorent votre système immunitaire. Il est inutile d’y aller par quatre chemins. Il suffit de les nommer :

				Les sucres ajoutés et les édulcorants.

				Tous les alcools, quels qu’ils soient.

				Toutes les céréales (même les céréales complètes).

				Les légumineuses, y compris l’arachide et le soja.

				Presque toutes les formes de produits laitiers.

				Arrêtez de flipper. Il existe beaucoup d’aliments sympathiques dans cette liste, nous le savons parfaitement. Peut-être même que certains figurent parmi vos aliments préférés. Ce sont peut-être même ceux qui vous font saliver le plus. Et là, on voit bien la panique monter en vous. Vous vous dites sans doute quelque chose du genre : « Il n’y a rien à faire, je n’y arriverai jamais. » Vous vous dites peut-être que vous ne saurez pas vivre sans l’un de ces fameux aliments.

				Il est même possible que vous vous disiez des choses peu sympathiques à notre sujet.

				Ce n’est pas grave. On assume.
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				Et nous pouvons vous assurer que vous êtes en mesure d’y arriver. Et vous y arriverez. Nous vous accompagnerons pour faire en sorte que ce soit le cas. Nous vous fournirons toutes les informations, tous les conseils et toutes les références dont vous aurez besoin. Nous vous apprendrons comment faire pour vivre sans les aliments dont vous pensiez que vous ne pour-riez pas vous passer. Nous vous présenterons de nouveaux aliments que vous ne pourrez plus vous empêcher d’adopter, des aliments tout aussi savoureux et bien plus gratifiants que ne l’étaient les précédents. Ils vous préserveront de ce terrible engrenage dont vous souhaitez vous affranchir, qui entraîne une surconsommation en réponse à votre envie de manger et se termine dans les affres de la culpabilité et du remords.

				
					
						« Comment devenir plus mince que vos amis en 15 jours ». Mais cela ne veut pas dire que nous ne sommes pas à l’écoute ou que nous accor-dions peu d’importance à votre objectif d’amaigrissement. Nous savons que la plupart d’entre vous souhaitent perdre du poids et nous sommes désireux de vous aider à y parvenir, mais de manière saine et durable, en vous encourageant à mettre l’accent sur la notion de santé.

						Quand on améliore son état de santé de l’intérieur, la répartition de la masse grasse par rapport à la masse maigre se régule, et l’estime de soi et la joie de vivre se renforcent généralement comme par voie de conséquence. L’inverse ne fonctionne pas.
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				Le Whole30 a le pouvoir de vous émanciper vis-à-vis de la nourriture.

				Poursuivez votre lecture avec l’esprit ouvert, nous ne vous en demandons pas plus pour l’instant.

				
					
						Par ailleurs, le fait de vérifier son poids sur la balance constitue le meil-leur moyen de perdre sa motivation, et cela même si vous faites de gros progrès dans d’autres domaines. (« Aujourd’hui, je n’ai perdu que 200 grammes. Décidément, ce programme ne fonctionne pas ! ») On ne peut pas vous en vouloir d’entamer le Whole30 avec l’intention inavouée de perdre du poids. La seule chose, c’est que vous ne devez pas laisser cet objectif vous obséder et vous conduire à une mauvaise interprétation du Whole30, sachant le retentissement que cela peut engendrer, aussi bien sur le plan mental que physique. Si vous souhaitez plus d’informations sur la notion de perte de poids dans le Whole30, référez-vous aux pages 142-143 de cet ouvrage.

					

				

				
					
						ET QU’EN EST-ILDE LA PERTE DE POIDS ?

						Depuis 2009, date à laquelle nous avons lancé le Whole30, il y a un point sur lequel nous avons été très clairs. Le Whole30 n’est en aucun cas un programme d’amaigrissement. Ce n’est pas non plus une sorte de régime ou une solution miracle, et il ne s’agit certainement pas d’une approche qui ressemble de près ou de loin à quelque chose du type 
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				« C’est la troisième fois que je suis le Whole30. Au lieu de penser sucre, gâteaux, pain ou barres chocolatées, à présent, je pense plutôt protéines, légumes et fruits. Je suis devenu un as de la salade composée, le robot mélangeur n’a plus aucun secret pour moi et j’adore m’affairer tout seul dans ma cuisine. Je suis sidéré de voir le changement qui s’est opéré et je m’étonne toujours de voir à quel point mes idées sur l’alimentation en général ont évolué. J’ai perdu presque 6 kilos, je suis descendue d’une voire deux tailles de vêtements et je me sens dans une forme royale. Je sens bien que grâce au Whole30, je vais dans la bonne direction. »

				— Ethel Lee-Miller

				
					
						Les aliments qui nuisentà votre santé
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				intestinale. Il s’ensuit des troubles digestifs et une inflammation du tube digestif.

				Les édulcorants et produits sucrants dépourvus de pouvoir nutritifs (tels que le Splenda/sucralose/E955, Nutra-Sweet/Égal/Canderel/aspartame/E951, Truvia/stévia, saccharine/E954, le xylitol/E967, le maltitol/E965, etc.) sont également susceptibles d’entraîner un dysfonctionnement du métabo-lisme. En réalité, les études montrent que, chez les gens qui prennent des édulcorants artificiels à la place du sucre véritable, on n’observe pas de perte de poids ni de retour à un équilibre hormonal. Les études en cours suggèrent même que certains édulcorants sont susceptibles de contrecarrer l’action de la flore intestinale, exactement comme le sucre normal ! Et d’un point de vue psychologique, les édulcorants artificiels ne constituent évidemment pas une solution en réponse à vos envies de saveurs sucrées. Au contraire, ces produits ne font que perpétuer le cycle des envies compulsives de manger, du réconfort et de la consommation excessive.

				Le responsable, c’est l’alcool

				L’alcool (comme le sucre) ne vous rend pas en meilleure santé. Il s’agit d’un produit neuro-toxique, ce qui explique que votre cerveau ne fonctionne plus très bien lorsque vous venez de boire quelques verres. Les boissons alcoolisées sont une source de calories très concentrée (presque deux fois plus que le sucre, à nombre de grammes équivalents) et ne renferment abso-lument aucun pouvoir nutritionnel.

				Par ailleurs, la consommation d’alcool conduit souvent à faire de mauvais choix**, dont 

				
					** De mauvais choix alimentaires. Nous n’en parlerons même pas dans ce contexte.

				

			

		

		
			
				Nous allons vous donner une vue d’ensemble des raisons pour lesquelles les 5 groupes d’aliments suivants ne correspondent pas aux critères qui définissent selon nous un aliment réputé sain, et nous allons vous dire pour quelles raisons ils doivent être exclus de votre alimentation durant le Whole30. (Si vous souhaitez approfondir la question, nous vous invitons à vous référer aux chapitres 8, 10, 11 et 12 de It Starts With Food*.)

				Il faut réduire le démon du sucre au silence

				Les sucres ajoutés ne sont pas de nature à améliorer votre santé, mais cela, vous le saviez déjà. En effet, les sucres ajoutés, qu’il s’agisse de sucre blanc, de miel, de sirop d’agave ou d’érable, ne contiennent ni vitamines, ni minéraux, ni composés phytochimiques intéres-sants pour votre santé. En revanche, ils sont remplis de calories vides.

				Par ailleurs, les sucres ajoutés entretien-nent le circuit de la récompense dans le cerveau et incitent à une consommation exagérée. Cela entraîne l’apparition d’une rela-tion psychologique inadaptée à la nourriture, favorise l’installation d’habitudes difficiles à perdre, ce qui conduit à consommer encore davantage et entretient une certaine « addic-tion » au sucre. La consommation exagérée de sucre entraîne des déséquilibres hormonaux et perturbe le fonctionnement du métabo-lisme. Ces déséquilibres sont à l’origine de phénomènes inflammatoires, de résistance à l’insuline, du diabète et de l’obésité. Enfin, le sucre perturbe l’équilibre fragile de la flore 

				
					* It Starts With Food: Discover the Whole30 and Change Your Life in Unexpected Ways ,Victory Belt Publishing, 2014 (ouvrage non traduit).
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				les effets secondaires sont susceptibles de trans-former une pizza de fin de soirée en week-end d’indigestion cosmique.

				Enfin, le corps a du mal à réguler sa glycémie correctement sous influence de l’alcool et on observe qu’il joue un rôle direct dans la modification de la muqueuse intesti-nale, ce qui, en retour, contribue à favoriser l’hyperperméabilité de l’intestin grêle. L’inflammation naît dans l’intestin et se propage ensuite à l’ensemble du corps.

			

		

		
			
				Que votre vice se porte sur le vin rouge, la tequila, la bière sans gluten ou la vodka, le dénominateur commun et ce qui altère votre santé, c’est l’alcool lui-même et rien d’autre.

				Évitez toutes les céréales, même complètes

				Dans ce paragraphe, nous aborderons les céréales ainsi que les graines apparentées, telles que le blé, l’avoine, l’orge, le maïs, le riz, le millet, le sarrasin, le quinoa et autres de la même famille. (Si, si, nous avons bien dit le blé et le riz !) Il se trouve que les farines, aussi bien celles qui sont raffinées que les farines complètes, incitent à trop manger et entraînent de nombreuses perturbations métaboliques et hormonales. Par ailleurs, elles contiennent des protéines impliquées dans les phénomènes d’inflammation (comme le gluten), ainsi que des glucides fermentescibles qui peuvent entraîner une perturbation de la flore intestinale et une inflammation systémique.

				Les phénomènes d’inflammation qui se produisent dans l’intestin sont souvent à l’origine d’une multitude de désagréments et finissent par se propager dans le corps. En effet, les composés inflammatoires présents dans les céréales favorisent le passage inopportun de certaines substances, qui traversent la barrière intestinale et pénètrent dans le flux sanguin. Ce phénomène se traduit par l’apparition d’affections telles que l’asthme, les manifesta-tions allergiques, les problèmes de peau, les soucis de fertilité, les migraines, les douleurs articulaires, ainsi que d’autres symptômes que vous n’avez probablement jamais corrélés aux aliments qui font votre quotidien.

				Les céréales contiennent également des « anti-nutriments » (acide phytique) qui inhi-bent la biodisponibilité de certains minéraux 

				
					
						CE N’EST PAS QUEC’EST MAUVAIS POURLA SANTÉ, C’EST JUSTE MOINS BON, C’EST TOUT

						À dire vrai, il n’y a pas que du mauvais dans les aliments dont nous parlons, et ce n’est pas ce que nous voulons dire non plus. Par exemple, les céréales et les haricots contien-nent des fibres et les produits laitiers regorgent de calcium. En revanche, et ce qui ne fait aucun doute, c’est qu’il n’y a aucune vitamine, aucun élément minéral, ni aucun phytonutriment dans ce type d’aliment qu’on ne puisse trouver ailleurs, dans des viandes de bonne qualité, légumes, fruits et graisses naturelles (souvent sous des formes biodisponibles qui plus est) et sans les inconvénients corrélés à ce type d’aliments « moins bons pour la santé », notamment sur le plan méta-bolique, digestif et inflammatoire. Ne vous en faites pas. Continuez à lire…
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				comme des œstrogènes (hormone féminine) et se fixent aux récepteurs à œstrogènes en les stimulant ou au contraire en les bloquant selon le type de tissu considéré. Selon nous et même si la recherche sur le sujet fait état de résultats contradictoires, il existe néan-moins des présomptions inquiétantes vis-à-vis de la consommation de soja et de produits dérivés. S’agissant des hormones sexuelles, dont l’équilibre est connu pour être fragile, il convient d’éviter de jouer au plus malin, ce que vous faites lorsque vous consommez des produits dérivés du soja et ingérez des phyto-œstrogènes à des doses non maîtrisées.

				Enfin, l’arachide est un aliment particulière-ment problématique dans la mesure où elle contient des protéines (lectines) indigestes qui sont susceptibles de passer la barrière intesti-nale, de pénétrer le flux sanguin et de participer aux phénomènes d’inflammation systémique. Il est possible que la présence de lectines dans l’arachide explique que l’incidence de l’allergie à la cacahuète soit aussi répandue de nos jours.

				Le lait – ainsi que le fromage et les yaourts – ne contient pas que du bon

				Les produits laitiers (provenant du lait de vache, de brebis et de chèvre) contiennent des facteurs de croissance destinés à aider les petits des mammifères (tels que le veau et le nourrisson humain) à croître rapidement. Cependant, les facteurs de croissance présents dans le lait et dans les produits laitiers, associés à d’autres substances telles que certains facteurs immu-nologiques et protéines de l’inflammation, n’ont peut-être pas lieu d’être introduits dans un organisme adulte.
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