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  IDÉE REÇUE NUMÉRO 1 : LES MATIÈRES GRASSES SONT MAUVAISES POUR LA SANTÉ, ELLES PROVOQUENT HYPERTENSION ARTÉRIELLE, MALADIES CARDIAQUES ET OBÉSITÉ.
★ ★ ★ ★ ★
L’AMBITION DE REAL MEAL REVOLUTION? DÉMYTHIFIER CETTE "GRANDE MÉCHANTE GRAISSE" POUR COMPRENDRE L’IMPORTANCE DES BONNES GRAISSES DANS NOTRE ALIMENTATION.





        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                

                
                    Depuis trop longtemps déjà, ce que nous consommons nous
                        consume. Constamment à la recherche d’un équilibre entre plaisir et santé,
                        nous étudions et inspectons scrupuleusement notre nourriture.

                    De toute évidence, nous faisons fausse route.

                    L’obésité et le diabète se répandent, mais ils ne sont pas les
                        seuls problèmes. Tout le monde voit sa santé se dégrader. Et personne ne
                        réagit….

                    En prenant de l’âge, il est normal de grossir, de devenir plus
                        lent et fragile. C’est ce que l’on croit, en tout cas, et on se résigne à
                        l’accepter. Parfois, certains s’astreignent à des régimes drastiques,
                        supposés tout résoudre en un temps record. Mais les effets sont éphémères.
                        Manger à outrance, puis se sevrer : c’est inutile, car les anciennes
                        habitudes reviennent au galop, et notre santé se détériore inéluctablement.

                    Real Meal Révolution s’adresse à ceux qui
                        refusent d’en rester là. Ce que le livre propose est à la fois surprenant de
                        nouveauté, et vieux comme l’humanité. Ni régime impossible, ni phénomène de
                        mode, il s’agit d’un retour aux sources, basé sur ce que mangeaient nos
                        ancêtres.

                    Le livre que vous tenez entre les mains est le fruit des
                        travaux et découvertes d’un chercheur, d’une nutritionniste et d’un chef de
                        renom. C’est LE guide dont nous avons tous besoin. Il compile preuves
                        scientifiques irréfutables, faits historiques et recettes toutes plus
                        alléchantes les unes que les autres dans un seul but :

                    
                        Changer le monde, un repas à la fois.
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                                Un scientifique

                            
                        

                        
                            
                                Le professeur Tim Noakes
                            

                            Tim est originaire d’Afrique du Sud. Il est professeur
                                émérite au sein de la Division des sciences de l’exercice et de la
                                médecine sportive à l’Université du Cap. Il a couru plus de 70
                                marathons et ultra-marathons, et est l’auteur de Lore of Running, Challenging Beliefs et Waterlogged.

                            Après la publication de ce dernier, Tim s’est attaqué à
                                la question de la nutrition, contestant les idées largement
                                répandues au sein de la communauté scientifique sur l’obésité, la
                                maladie coronarienne et la crise cardiaque.

                            Dès lors, il a choisi de vouer son existence à
                                déconstruire le mythe d’une alimentation pauvre en matières grasses
                                et à ouvrir les yeux du public sur la crise nutritionnelle et
                                environnementale qui découle de nos habitudes. Dans ce livre, Tim
                                lève le voile sur les aspects scientifiques des recherches et études
                                effectuées depuis l’émergence de cette idée.

                        

                    

                    
                    
                        
                            
                                Une nutritionniste
                            
                        

                        
                            
                                Sally-Ann Creed
                            

                            Sally-Ann a passé la majeure partie de sa vie à lutter
                                contre un asthme chronique couplé à une sinusite qui lui a valu de
                                nombreuses opérations. Pendant treize longues années, elle a
                                également été victime d’agoraphobie et d’un trouble panique.

                            Grâce à un changement d’alimentation, elle a retrouvé
                                la santé et obtenu son diplôme de thérapeute en Nutrition (suite à
                                un Master en Diététique Clinique en Australie). Son but ? Aider les
                                autres à obtenir des résultats semblables.

                            Elle a découvert qu’une alimentation saine et une bonne
                                complémentation peuvent tout changer et a retrouvé une qualité de
                                vie dont elle n’osait rêver. À présent, elle souhaite mettre ses
                                connaissances au profit du bien-être des autres. Sally-Ann raconte
                                son parcours dans son best-seller Let Food Be Your
                                    Medicine, un ouvrage accessible qui constitue un excellent
                                guide pour une vie plus saine.

                        

                    

                    
                    
                        
                        
                            
                                Un chef cuisinier
                            
                        

                        
                            
                                Jonno Proudfoot
                            

                            Jonno s’est formé au sein d’un restaurant classé cinq
                                fois parmi les plus grands. Il a ensuite travaillé pour de
                                nombreuses caves et autres établissements avant de se découvrir une
                                passion pour la cuisine paléo et cétogène11.

                            Depuis l’éveil de son intérêt pour la nutrition et une
                                alimentation saine, il a coanimé 52 épisodes de l’émission culinaire
                                sud-africaine What’s Your Flava, une série
                                primée à destination des enfants. Il a également été l’un des
                                concurrents vedette de l’émission de téléréalité Ultimate Braai Master en 2013.

                            Le 23 mars 2014, Jonno et son ami Thane Williams sont
                                devenus les premiers humains à nager du Mozambique à Madagascar :
                                ils ont parcouru 460 kilomètres en 24 jours, établissant le record
                                de la traversée à la nage sans assistance et en pleine mer la plus
                                longue jamais effectuée.
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                                                NOUS
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                                                PAS
                                                À
                                                NOS
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1. En anglais, on parle de régime LCHF (low-carb, high-fat), ce qui signifie littéralement : « pauvre en glucides, riche en matières grasses ». En français, on parle de régime cétogène ou kéto. (NdT)

        
            
            
                L’EXPÉRIENCE
                            SUD-AFRICAINE                
            

            

            
                En mars 2012, le professeur Tim Noakes, scientifique largement
                    récompensé, rédige un article dans lequel il évoque son alimentation pauvre en
                    glucides pour un journal en ligne. Sa santé s’est améliorée et sa carrière de
                    coureur sportif a connu un nouvel élan grâce à un programme nutritionnel qui,
                    affirme-t-il, lui a également sauvé la vie.

                Tim Noakes était auparavant un porte-parole de l’alimentation pauvre
                    en matières grasses et riche en glucides, mais cela n’atténue en rien
                    l’enthousiasme du public. Spécialiste des sciences du sport à la renommée
                    internationale, son revirement attire l’attention des médias, mais pas
                    seulement. Au Cap, la cheffe Kate Proudfoot se montre elle aussi vivement
                    intéressée, et à juste titre : elle a perdu 20 kilos en moins de six mois après
                    avoir suivi le régime proposé par Tim Noakes.

                À l’époque, Kate et son mari Jonno viennent de décrocher la deuxième
                    place dans l’émission Ultimate Braai Master (une
                    télé-réalité de cuisine sud-africaine), et Jonno se prépare pour un nouveau défi
                    au profit de la fondation Miles for Smiles dirigée par son
                    ami, le chef et aventurier sud-africain David Grier : franchir les 459
                    kilomètres qui séparent le Mozambique de Madagascar à la nage, en 24 jours.

                Jonno aussi est chef, et la question de la nutrition liée aux
                    performances sportives le passionne. Il décide alors d’écrire son propre livre
                    de recettes, basé sur le régime alimentaire qu’il a adopté pour se préparer à
                    cet exploit. Constatant les résultats obtenus par son épouse, il s’intéresse de
                    près aux conseils du professeur Noakes.

                Lorsque Tim Noakes publie un tweet à propos de Sally-Ann Creed,
                    première nutritionniste sud-africaine spécialisée dans le régime paléo (qui
                    imite l’alimentation sauvage et crue des humains du Paléolithique), Jonno prend
                    contact avec Sally-Ann et tous deux décident de se rencontrer. Très vite, ils
                    commencent à discuter de ce qui deviendra Real Meal
                        Revolution.

                Dans un premier temps, Tim Noakes s’engage à écrire une introduction
                    de 5000 mots pour le livre, mais il revient quelques semaines plus tard avec un
                    essai de 20 000 mots présentant des faits scientifiques totalement irréfutables.
                    Ce document exceptionnel aborde à la fois le passé et le présent de
                    l’alimentation humaine, mais fournit aussi une excellente feuille de route pour
                    l’avenir.

                Sally-Ann Creed imagine ensuite les grandes lignes
                    d’un programme diététique cétogène révisé, contenant tous les conseils et
                    éléments pratiques dont chacun a réellement besoin pour mener une vie saine.

                Avec l’aide du chef et aventurier David Grier, Jonno Proudfoot
                    transforme l’ébauche proposée par Sally-Ann Creed et les faits apportés par Tim
                    Noakes en un recueil de recettes incomparable.

                Le livre, considéré par les Sud-africains comme un guide pratique de
                    l’alimentation selon Tim Noakes, était très attendu. Mais personne n’aurait pu
                    imaginer à quel point : il sort le 19 novembre 2013, et tous les exemplaires
                    sont vendus le jour même. Jusqu’à Noël, impossible de se le procurer, et les
                    stocks sont régulièrement épuisés partout dans le pays jusqu’au mois de mai
                    2014, où le nombre de copies imprimées rattrape finalement la demande.

                Six mois après sa sortie, Real Meal Revolution
                    totalise 160 000 exemplaires vendus en Afrique du Sud. Il demeure en tête des
                    ventes pendant vingt-deux semaines consécutives et obtient le prix du livre
                    sud-africain de l’année lors des Nielsen Booksellers’ Choice
                        Awards de 2014.

                
                    Rejoignez le mouvement : bienvenue dans la révolution !
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                                NOS
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                    ET LE BAMBOU DANS TOUT ÇA ?
                
            

            

            
                Vous ne pensez pas souvent au régime alimentaire des ours, n’est-ce
                    pas ? À quoi bon, en effet ? Mais réfléchissez à ce que mange un koala, un
                    panda, ou encore un ours polaire : le premier se contente exclusivement de
                    feuilles d’eucalyptus ; le second ne consomme que du bambou (pousses et
                    feuilles), et le troisième se régale de viande de phoque.

                Ces trois mammifères, similaires sur bien des plans biologiques, ont
                    cependant des besoins alimentaires très particuliers. On pourrait difficilement
                    faire plus différents. Et, s’ils s’écartaient de leur régime habituel, ils ne
                    tarderaient pas à mourir.

                La raison est simple : chaque être vivant sur Terre est destiné à
                    manger certains aliments. Tout dépend de sa constitution ou de la manière dont
                    il a évolué (et les croyances n’ont rien à voir là-dedans).

                Nous ne faisons pas exception à la règle : en tant qu’omnivores, nous
                    sommes certes plus complexes que le mammifère lambda, mais notre alimentation
                    aussi se doit de répondre à des besoins spécifiques.

                Pour savoir ce qui est bon pour nous aujourd’hui, il faut regarder à
                    la loupe ce que nous mangions jadis, avant que des changements radicaux
                    n’adviennent. Mais il est aussi indispensable de s’intéresser à ce qui a changé
                    dans notre alimentation au cours des dernières décennies, et pourquoi c’est
                    arrivé.

            

        
    
        
            
            
                
                    
                      UNE BRÈVE
                            HISTOIRE
                            DE L’ALIMENTATION
                            HUMAINE                
            

            

            
                L’Âge de pierre remonte à longtemps, c’est vrai. Et pourtant, les
                    plus grands biologistes, généticiens, paléoanthropologues et théoriciens
                    modernes sont persuadés d’une chose : la génétique humaine a peu évolué.

                Il y a environ 200 000 ans, les premiers humains étaient des
                    chasseurs-cueilleurs. Ils avaient peu de ressources à leur disposition, et ne
                    pouvaient donc survivre que sur des territoires limités. Ils chassaient les
                    animaux sauvages pour la graisse et les protéines, tandis que leur alimentation
                    de base se composait des fruits et légumes qu’ils trouvaient autour d’eux ou qui
                    poussaient sous terre.

                Ils ne consommaient pas les céréales (riz, maïs, blé, et autres) qui
                    constituent une grande part de notre alimentation actuelle et sont une source
                    d’énergie colossale. Ils auraient pu en cultiver certaines, mais le travail
                    nécessaire pour les transformer aurait été bien trop important. À la place, ils
                    récoltaient des plantes sauvages et les apprêtaient comme ils le pouvaient, afin
                    d’optimiser les efforts fournis.

                La culture et la transformation des céréales ont commencé il y a tout
                    juste 12 000 ans, et cela a complètement modifié la trajectoire alimentaire
                    prise par les humains.

                Cette période est connue sous le nom de Révolution néolithique. Mais
                    il s’agit aussi de la première catastrophe qui s’est abattue sur notre
                    alimentation.

            

        
    
        
            
                
                    
LE PREMIER
                            GRAND
                            DÉSASTRE
                            ALIMENTAIRE                
            

            
            
                
                    
                        
                            La Révolution néolitique
                        
                    

                    
                        
                            Ça semblait une bonne idée, au départ….
                        

                        Lorsque la dernière période glaciaire s’est achevée et que
                            les humains ont commencé à migrer vers le nord à la recherche de
                            nouveaux territoires, notre espèce a évolué, a développé quelques
                            nouvelles aptitudes et s’est transformée : les chasseurs-cueilleurs sont
                            devenus des cultivateurs. On les imagine aisément, parcourant des
                            kilomètres à la recherche de nourriture, lors d’un hiver
                            particulièrement rude, jusqu’à ce que l’un d’eux, épuisé par la faim et
                            le froid, s’exclame (ou pas, d’ailleurs) : « Bon sang, on doit pouvoir
                            fonctionner autrement ! » Peu de temps après, les humains apprirent à
                            cultiver des céréales et domestiquer des animaux.

                        Plus besoin d’errer à la recherche de nourriture : il
                            suffisait d’employer toute son énergie à construire des villages, faire
                            des bébés, récolter des céréales et stocker la nourriture en prévision
                            des mauvais jours.

                        Le passage d’une existence nomade à la sédentarité a
                            apporté tout un tas de nouveautés. Cette « révolution » a fini par
                            modeler la société telle que nous la connaissons, depuis la division du
                            travail jusqu’aux échanges commerciaux. Oui, cela a fait des merveilles
                            pour le développement de l’humanité : mais les habitudes alimentaires
                            qui sont nées à cette époque étaient loin d’être formidables. Avec
                            l’arrivée d’une alimentation basée sur les céréales, les humains sont
                            devenus plus petits, plus gros, plus fragiles, et l’espérance de vie
                            moyenne a chuté de 40 à 20 ans. En réalité, ce n’est que depuis le 
                                
                                    XX
                                
                                e
                            siècle qu’on jouit à nouveau de l’espérance de vie d’il y a 12 000
                            ans. Les humains ont pu se reproduire plus efficacement que jamais
                            auparavant, voilà le seul avantage. La Révolution Néolithique est la
                            cause directe de la surpopulation actuelle.

                        Mais revenons-en à nos céréales. La capacité à cultiver la
                            terre et générer des récoltes signifie que nos ancêtres développèrent
                            des techniques pour transformer ces grains durs et secs en divers
                            aliments comestibles et digestes. Ceci constitua une avancée majeure :
                            ces céréales étaient plus résistantes et abondantes que les autres
                            aliments. Comme les efforts requis pour les produire étaient moindres et
                            qu’elles se conservaient longuement, les céréales prirent de la valeur.
                            Elles pouvaient également être échangées contre toutes sortes de choses.

                        Si on fait un bond dans le temps jusqu’à aujourd’hui, on
                            constate qu’après quelques milliers d’années d’innovations agricoles,
                            nous n’avons pas seulement appris à moissonner nos champs, mais aussi à
                            transformer et raffiner les céréales au point de leur enlever tout ce
                            qui est bon. Seul reste ce qui est mauvais.

                        Il est stupéfiant de constater à quel point notre santé
                            s’est détériorée depuis que nous avons délaissé les matières grasses et
                            les protéines au profit d’aliments transformés et chargés de glucides.
                            S’il faut saluer les efforts louables fournis par notre espèce pour en
                            arriver là, le deuxième désastre est né, pour sa part, de choix
                            politiques et d’une manipulation éhontée des données scientifiques. Et
                            pour en savoir plus, rejoignez-nous ici.
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LA DEUXIÈME
                            DÉCONVENUE
                            MAJEURE                
            

            

            
                
                    
                        
                            1977 : Les objectifs diététiques des États-Unis
                        
                    

                    
                        Aux États-Unis, cette année-là, le Sénat fournit l’ébauche
                            d’un code de conduite alimentaire toujours en vigueur aujourd’hui. Le
                            problème ? Les bases scientifiques sont fausses.

                    

                    En 1953, le docteur Ancel Keys, biochimiste américain, publie
                        une étude prétendant mettre en évidence le lien entre la quantité de
                        matières grasses que l’on consomme, notre taux de cholestérol, et le risque
                        d’avoir une crise cardiaque.

                    Ses conclusions ? Les matières grasses augmentent le taux de
                        cholestérol dans le sang, ce qui bouche les artères et engendre, à terme, un
                        infarctus.

                    Mais l’étude de Keys pose un certain nombre de problèmes. Déjà,
                        sur les vingt-deux pays concernés, Keys en écarte seize, choisissant
                        délibérément de se concentrer sur les données fournies par les six pays qui
                        corroborent sa théorie.

                    Mais il décide également de passer la question du
                        tabagisme sous silence, alors que celui-ci a pris un essor considérable
                        depuis la fin de la Première Guerre mondiale et coïncide « étrangement »
                        avec une augmentation du nombre de maladies cardiaques à la même époque.
                        Enfin, il est important de noter que Keys est un universitaire qui n’a
                        jamais traité lui-même un patient souffrant d’une maladie cardiaque….

                    Ces paramètres, couplés à son incapacité à prouver la véracité
                        de sa théorie via des essais cliniques standardisés (ce qui est
                        indispensable) suffisent à mettre sérieusement en doute ses soi-disant
                        découvertes.

                    Hélas, malgré les raccourcis empruntés par Keys, malgré les
                        avertissements et critiques émis par des spécialistes respectés, le Comité
                        spécial du Sénat des États-Unis sur la nutrition et les besoins humains
                        s’est basé sur l’étude menée par Keys pour établir des recommandations
                        nutritionnelles.

                    Résultat, le régime alimentaire HCLF (high-carb, low-fat: riche en glucides, pauvre en matières grasses)
                        est devenu la norme dans une majeure partie du monde occidental. Il doit à
                        présent répondre de nombreux crimes, en particulier l’augmentation massive
                        et alarmante, depuis les années 1980, de l’obésité et du diabète à travers
                        le monde. Et pour en savoir plus, rejoignez-nous ici.
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                        COUP
                        DUR
                
            

            

            
                
                    
                        
                            Des aliments génétiquement modifiés
                        
                    

                    
                        L’industrie agro-alimentaire est mue non par la volonté de
                            prendre soin de notre santé, mais bel et bien par l’appât du gain.

                    

                    Durant les dernières décennies, les céréales qui constituent
                        (hélas) la base de notre alimentation ont revêtu une forme encore plus
                        trompeuse.

                    La composition chimique d’un nombre croissant de céréales
                        cultivées est dorénavant modifiée à l’aide du génie génétique. Le but ?
                        Introduire dans les cultures un élément artificiel qui allonge leur durée de
                        vie, améliore le goût ou la résistance aux pesticides.

                    Les cultures issues d’OGM ont peut-être une
                        apparence familière, mais leur patrimoine génétique ne l’est pas. Les fruits
                        et légumes génétiquement modifiés contiennent bien plus de sucre et de
                        glucides que leurs cousins naturels.

                    Aujourd’hui, plus de douze pour cent des cultures à travers le
                        monde sont concernées par ces modifications. Et cela augmente de jour en
                        jour, parce que les décisionnaires politiques et commerciaux affirment
                        qu’elles ne présentent pas plus de risques pour la santé que les aliments
                        naturels. Ce qu’ils semblent oublier, cependant, c’est que notre organisme
                        s’est adapté aux viandes, fruits et légumes consommés par nos ancêtres
                        depuis l’Antiquité….

                    À l’échelle de l’humanité, les céréales sont une nouveauté,
                        elles font partie de notre alimentation depuis hier à peine. Si on ajoute à
                        cela vingt ans d’aliments génétiquement modifiés, voilà nos pauvres corps
                        complètement perdus. Pire encore : nous n’avons pas la moindre idée de ce
                        que ces changements provoqueront sur notre santé à long terme.

                    Tout comme le koala, le panda ou l’ours polaire, nous avons un
                        régime alimentaire spécifique, que l’on a scrupuleusement respecté pendant
                        des centaines de milliers voire des millions d’années. Mais, contrairement
                        aux autres mammifères, qui n’ont jamais cessé de manger ce qui est bon pour
                        eux, nous nous sommes égarés en chemin. Et pour en savoir plus,
                        rejoignez-nous ici.
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                            DU RÉGIME
                            BANTING
                    
            

            

            
                
                    
                        Merci William, William et William !
 (sans
                            parler de Wilhelm)
                    

                    Comme nous l’avons vu, c’est à nos ancêtres que revient le
                        mérite d’avoir développé le régime cétogène. Ils ont adopté le seul mode
                        d’alimentation dont ils disposaient sans faire d’histoires, jusqu’à ce que
                        l’industrie agro-alimentaire s’en mêle.

                    Après que nous avons perdu le cap, un entrepreneur de pompes
                        funèbres londonien du nom de William Banting a redécouvert le régime
                        cétogène. En 1862, il était obèse et n’avait plus grand espoir de maigrir un
                        jour. Son médecin, William Harvey, a suivi son instinct et a pris un pari
                        risqué : il a proposé à son patient de réduire drastiquement ses apports en
                        glucides.

                    Harvey venait tout juste d’assister à des
                        séminaires dispensés par le célèbre physiologiste français Claude Bernard,
                        qui avait fait une découverte : notre foie produit du glucose. Difficile de
                        dire comment Harvey en est venu à cette conclusion, mais il en a déduit que
                        limiter l’apport en glucides et en sucres serait bénéfique pour les patients
                        obèses et diabétiques. Il a donné des conseils simples à Banting :

                    
                        
                            ★ remplacer ses trois copieux repas quotidiens
                                par quatre plus raisonnables ;

                        

                        
                            ★ éviter le pain, le lait, le beurre, la bière,
                                le sucre, les pommes de terre (à l’époque, on pensait à tort que le
                                beurre contenait aussi de l’amidon) ;

                        

                        
                            ★ bannir les légumes-racines : carottes,
                                betteraves, navets et panais ;

                        

                        
                            ★ fuir les aliments farineux (ceux contenant de
                                l’amidon, céréales incluses).
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