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Introduction


 


«Que ta nourriture soit ton premier médicament…»


C’est ce à quoi nous invitait Hippocrate. Malheureusement aujourd’hui, notre alimentation n’a jamais été aussi éloignée de ce précepte.


À l’heure où l’obésité augmente, touchant un nombre croissant de pays, et où les maladies chroniques liées à l’alimentation sont en continuelle expansion, il est plus que jamais nécessaire de remettre en question nos modes de vie et de reconnaître que l’évolution de nos habitudes alimentaires est la principale coupable.


Il faut dire que nous n’avons pas été aidés, depuis des années, par les recommandations nutritionnelles officielles davantage influencées par des facteurs économico-culturels que par des données scientifiques objectives. Nous avons progressivement délaissé les aliments les plus sains au profit d’aliments nocifs et moins adaptés à notre physiologie. Nous avons cessé d’écouter notre corps et lui avons imposé une alimentation illogique et contre-nature.


Mais il n’est pas évident de faire marche arrière parce que certains principes nutritionnels infondés ont été érigés en sagesses communes. Le fait de vouloir prendre ses distances avec ces principes erronés, de vouloir manger autrement et de revenir à une alimentation originelle peut susciter des craintes voire des moqueries. Quand nous sommes plus nombreux chaque jour à constater à quel point revenir à une alimentation physiologique est bénéfique et nécessaire, d’autres n’hésitent pas à parler d’orthorexie et mettent en garde contre une nouvelle mode alimentaire dangereuse.


Mon parcours alimentaire a beaucoup évolué en quelques années. J’ai commencé à prendre conscience de la nocivité du sucre et des produits dits «allégés» avec la chrononutrition. Ensuite, je me suis intéressée aux effets du gluten sur la santé et j’ai rapidement pu constater les effets bénéfiques de son éviction. Puis, au fil de mes recherches, je me suis naturellement tournée vers l’alimentation paléo. Sur le plan scientifique, cette approche me paraissait tout à fait sensée. L’expérience m’a ensuite prouvé que ce choix était le bon. Tant au niveau de la santé digestive que de la disparition des envies d’aliments sucrés et des fringales. Le paléo a révolutionné mon quotidien.


Soucieuse de permettre au plus grand nombre de profiter des bienfaits de ce mode de vie, je partage depuis quelques années sur Internet mon expérience, mes recettes et de nombreux conseils pour adopter l’alimentation paléo.


Cela a commencé sur mon blog consacré à la santé My Home Bootcamp, puis l’aventure a continué avec mon programme d’initiation au paléo, Paléo Starter. Enfin, j’ai décidé de lancer un blog de recettes dédié exclusivement à cette alimentation dite «primale», ce fut la naissance de PaléOh!.


J’ai pu constater après des mois de coaching et de nombreux échanges avec la communauté paléo qu’outre les clichés caricaturaux, c’est le manque d’idées pour cuisiner paléo qui était le principal obstacle rencontré par les personnes qui désiraient se lancer. Il n’est pas évident de cuisiner et d’élaborer des menus variés lorsqu’on ne peut plus utiliser certains ingrédients. On se rend compte ainsi que le manque d’inspiration et la lassitude peuvent vite avoir raison des bonnes résolutions.


C’est la raison pour laquelle j’ai entrepris l’écriture de cet ouvrage culinaire, un livre de recettes que j’ai voulu, comme son nom l’indique, simple et accessible au plus grand nombre, que vous soyez juste intéressé par le paléo ou déjà initié. Il ne s’agit pas d’un livre de gastronomie mais plutôt d’un guide qui vous montrera que l’on peut cuisiner paléo de façon simple, rapide sans que le plaisir gustatif ne soit sacrifié.


Les ingrédients utilisés dans les recettes sont courants, les recettes proposées sont aisément modifiables en fonction de vos goûts et des moyens à disposition. Le but est que vous puissiez vous approprier les idées de repas que je vous propose afin de ne pas vivre le paléo comme une contrainte.


Même si je pense que l’alimentation paléo va de pair avec un retour à une alimentation plus simple, moins de futilité et une moindre dépendance aux aliments «réconfort» (chocolat, pâte à tartiner, douceurs diverses pour calmer les angoisses et apaiser le stress), vous trouverez tout de même quelques idées de gourmandises paléo qui vous permettront de vous faire plaisir de temps à autre mais également de ravir vos invités et vos hôtes, sans frustration.


Certaines recettes sont compatibles avec les programmes Whole30 et auto-immune paléo qui vous sont présentés page 29.


Vous trouverez également quelques conseils afin d’élaborer des menus équilibrés et des astuces pour appliquer facilement le paléo au quotidien.


J’espère que cet ouvrage vous permettra de réaliser que le retour à une alimentation saine et plus respectueuse de notre physiologie ne signifie pas pour autant une alimentation triste et difficile à mettre en pratique. Au contraire, finalement, manger sainement c’est Simple comme Paléo!


SYLVIE EBERENA., fondatrice de PaléOh!


 


Qu’est-ce que le paléo?


Le paléo n’est pas, contrairement à certaines idées reçues, un régime amincissant, même s’il permet souvent de perdre du poids lorsque cela est nécessaire.


Il s’agit d’un mode d’alimentation inspiré de celui de nos ancêtres, dont le but est d’améliorer la santé et le bien-être. En mangeant paléo, on se préserve des maladies liés à l’évolution de nos modes de vie et habitudes alimentaires: maladies cardio-vasculaires, diabète, obésité, manque d’énergie, troubles digestifs ou encore déséquilibres hormonaux. En mangeant paléo, on renoue avec notre vraie nature.


Les études scientifiques montrent que nos ancêtres disposaient d’une bien meilleure santé que la nôtre parce que leur mode de vie était plus sain tout simplement. Pendant des milliers d’années, l’Homme ne consommait des aliments riches en glucides qu’en petites quantités et sur de courtes périodes, principalement en été et en automne. De plus il ne disposait pas de la technologie pour cultiver et rendre comestibles les céréales et les légumineuses. Après l’avènement de l’agriculture puis la révolution industrielle, nous avons été exposés à des quantités de glucides phénoménales, des quantités que notre corps n’était pas en mesure de supporter, notamment de plus en plus de produits dérivés des céréales qui sont même devenus la base de notre alimentation. La consommation des produits laitiers s’est également généralisée.
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