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PALÉO

Le mouvement Paléo a débuté dans les années 1980 aux Etats-Unis suite à de nombreuses recherches scientifiques menées en raison d’une forte augmentation de l’obésité au sein de la population. Il fait référence à une alimentation qui a toujours existé mais que nous avons oubliée au fil des générations.

L’agriculture est apparue il y a 10 000 ans et avec elle, la culture des céréales et des légumineuses. Les huiles végétales saturées ainsi que les sucres raffinés sont nés il n’y a qu’une centaine d’années, c’est-à-dire hier au regard de notre évolution.

Le postulat de départ est simple. 200 000 ans nous séparent de notre aïeul homo sapiens, notre ancêtre chasseur-cueilleur. Pourtant, notre patrimoine génétique n’a quasiment pas évolué depuis ces temps anciens. Nous avons donc modifié radicalement notre façon de nous alimenter lors de ces 50 dernières années, sans que notre génome ne puisse s’y adapter. Par conséquent, les maladies auto-immunes et le diabète explosent, sans parler du fléau de l’obésité qui touche de plus en plus d’entre nous. Nous donnons chaque jour à notre corps des produits pour lesquels il n’a pas été génétiquement programmé. Vous savez tous l’effet que produit de l’essence dans un moteur prévu pour le diesel ! Voilà une image simple à garder en mémoire lorsque vous serez tentés par un beignet bien sucré dans une vitrine.

En bref, l’alimentation Paléo revient à se nourrir avec des aliments naturels les plus proches possibles de leurs origines et n’ayant subi aucune transformation industrielle. Étant impossible dans nos sociétés actuelles de se nourrir en chassant et en cueillant ce que la nature nous offre, les principes paléo ne peuvent être extrémistes à ce point. Ils doivent surtout nous inviter à réfléchir sur notre façon de nous nourrir en choisissant des aliments ressourçants (légumes, fruits, viandes...) plutôt que des aliments « déchets » (plats et gâteaux industriels, farine blanche, sucre blanc...).

J’invite tous les curieux ou indécis à lire les nombreux ouvrages, blogs et articles parus sur le régime Paléo.

 

Pour faire simple et concis, voilà une définition rapide du régime PALEO :

P rivilégier les légumes et les fruits de saison frais.

A ugmenter vos apports en protéines : viande, poisson, œuf.

L imiter vos apports en sucres et n’utiliser que des sucres naturels. 

E xclure tous les produits laitiers et les céréales.

O ublier les légumineuses et tous les produits industriels.

 

La pyramide des aliments paléo peut se résumer ainsi :
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LISTE DES ALIMENTS «PALEO-AUTORISES »

 

VIANDES, VOLAILLES ET ŒUFS :

Toutes les viandes fraîches ou surgelées : bœuf, porc, agneau, volaille, canard, lapin, gibier, abats...

Œufs de poule, d’oie, de caille.

Poissons et Fruits de mer frais ou surgelés.

FRUITS ET LEGUMES :

Tous les fruits et légumes frais ou surgelés : agrumes, fruits exotiques, fruits rouges, fruits du verger (pomme, poire...), raisins, radis, navets, betteraves, carottes, panais, tomates, poivrons, aubergines, courgettes, légumes verts, choux, courges, échalotes, oignons...

GRAISSES :

Graisse de canard, huiles vierges première pression à froid d’olive, de noisette, de pépins de courge, d’avocat, huile de coco.

GRAINES ET NOIX :

Avocat, graines germées (luzerne, radis, cresson, etc.), olives, noix de coco, graines de sésame, graines de lin, graines de tournesol, graines de courge, pignons de pin, amandes, noisettes, noix, pistaches, châtaignes, farine de coco, farine de châtaigne...

SUCRES NATURELS1 : Miel, sirop d’érable, sucre de coco, stévia, rapadura.

EPICES ET SEL : Herbes de Provence, origan, cumin, curcuma, paprika, curry, sel marin, poivre, mélanges de baies, gingembre, basilic, ciboulette, piment, mélange 4 épices, thym, vanille, câpres, cornichons...

 

LISTE DES ALIMENTS «PALEO-PROSCRITS »

 

CEREALES : Blé, maïs, riz, pâtes, pain, semoule, boulgour, céréales du petit déjeuner, biscottes, gâteaux et biscuits industriels sucrés et salés, farines...

SUCRES ET FECULENTS : Sucre blanc et roux, pomme de terre, bonbons, chocolat (si moins de 70%), chocolats et barres chocolatées industriels, confitures et pâtes à tartiner, tofu, chips, plats préparés, surimi...

LEGUMINEUSES : Lentilles, haricots blancs, rouges, petit-pois, pois cassés, soja, pois chiches, cacahuètes, fèves...

GRAISSES : Huiles de tournesol, d’arachide, de maïs, de colza, de palme, margarine, crème fraîche...

PRODUITS LAITIERS : Lait, beurre, fromages, yaourts et desserts lactés, crème glacée... BOISSONS : Jus de fruits industriels, sodas, bière, alcools, sirops...

 

LISTE DES ALIMENTS «PALEO-TOLERES »2

 

Chocolat noir à plus de 70% de cacao Quinoa

Patate douce

Vin rouge

Cidre brut

Fruits secs : Raisins, bananes, abricots, figues, dattes, pruneaux...

 

Adoptez le régime Paléo consiste donc à éliminer de votre alimentation les céréales, les produits laitiers, les sucres raffinés, les huiles saturées et tous les produits industriels transformés. Pour éviter tout craquage intempestif et continuer à avoir une vie sociale « normale », il est possible de s’autoriser trois à quatre repas écarts par semaine.

Si un régime alimentaire, quel qu’il soit, s’accompagne toujours de restrictions, il convient ici de souligner que le régime Paléo s’accompagne surtout de bienfaits à la fois nombreux et essentiels3. Je suis d’ailleurs certaine que vous constaterez rapidement par vous-mêmes les premiers bénéfices qui viendront compléter cette liste non exhaustive.

Pour résumer, on observe une augmentation de la forme physique et mentale, une amélioration du sommeil, de la peau, des cheveux et des ongles, un sentiment de satiété, une diminution des douleurs d’origine inflammatoire, une perte de poids, une diminution de la fatigue, un rétablissement de l’équilibre acido-basique, une meilleure immunité, une diminution du mauvais cholestérol...

Mon expérience est à ce sujet révélatrice. A à peine 35 ans, je ne me rappelle pas avoir passé un mois sans avoir été chez le médecin (plusieurs médecins et spécialistes vu maintes fois sans amélioration notable de mon état de santé), que ce soit pour de la fatigue chronique, sinusites, angines, tendinites, douleurs articulaires, problèmes intestinaux, lombalgies, surpoids, migraines, vertiges, acné inflammatoire, cystites, myalgies...Toujours des petits bobos mais toujours malade et de plus en plus fatiguée. En septembre, mes douleurs articulaires arrivent à un paroxysme. Batterie d’examens et soins ne font rien. Mon ostéopathe me conseille alors de supprimer les produits laitiers et ma meilleure amie me parle de l’alimentation sans gluten. Après des recherches sur Internet et des tonnes de littératures englouties sur l’alimentation, le lait et le gluten, je tente le mode Paléo peu enthousiaste. Après quinze jours, les premiers effets se font ressentir. Mes douleurs disparaissent et laissent place à une forme olympique que je n’avais jamais connue. En octobre, je me remets même au sport. Je n’ai plus de fringales et ne me sens plus fatiguée. Je passe mon premier hiver sans aller chez le doc... Je n’ai plus de doutes, en revenant aux sources et en se concentrant sur l’essentiel, l’alimentation Paléo m’a permis de renaître.
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