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			Préface

			Le régime paléo est, comme son nom l’indique, un régime extrêmement ancien. C’est même le plus ancien de tous les régimes.

			Je pratique depuis toujours la médecine traditionnelle chinoise… une médecine elle aussi très ancienne qui comporte quatre parties : l’acupuncture, les prescriptions de plantes médicinales, les règles d’hygiène et de diététique et les massages, autrement dit les mouvements qui font circuler l’énergie. J’aime écouter ce que nous disent les anciens : ils avaient bien compris que pour « être en bonne santé » (qui se traduit en idéogrammes chinois par « avoir le transport joyeux »), on doit apporter à notre corps différentes informations, toutes complémentaires.

			La nutrition occupe une grande place dans notre vie : nous prenons tout de même trois repas par jour ! Elle occupe beaucoup de notre temps et de nos pensées ; il est donc important de valoriser ces moments, et de veiller à « se nourrir » et pas seulement « s’alimenter ». En effet, on peut tout à fait remplir notre corps d’aliments sans pour autant lui apporter les nutriments qui lui sont nécessaires. C’est la notion de « calories vides ». On peut prendre l’exemple des produits raffinés comme les gâteaux, les aliments en conserve, le sucre blanc, etc. Ces aliments n’apportent ni vitamines, ni sels minéraux, ni oligo-éléments à notre corps. Or, ces derniers sont les bâtisseurs de nos cellules !

			Le régime paléo répond à ce principe simple : donner à notre corps des aliments sains et adaptés à notre nature, en supprimant entre autres tous les aliments transformés, les céréales (que ne consommaient pas nos ancêtres chasseurs-cueilleurs) et les produits laitiers. Vous en trouverez bien sûr une explication plus exhaustive dans la première partie de cet ouvrage.

			En Chine, il est dit qu’on peut de temps en temps manger des aliments « poison » pour stimuler les défenses de l’organisme… mais avec du bon sens ! C’est également l’une des recommandations du régime paléo. On peut le suivre à 100 %, mais on peut également ne le suivre qu’en partie, en supprimant certains types d’aliments. Il ne faut donc pas hésiter à l’expérimenter dès que possible.

			Comme le dit si bien Maya, « plus on mange des produits de qualité, plus la gourmandise est satisfaite, et plus vite on se sent rassasié ». C’est tout à fait vrai ! On peut éviter bien des traitements médicamenteux dès lors qu’on a une bonne hygiène alimentaire : une bonne association entre produits d’origine animale et végétale, un équilibre entre les aliments cuits et crus, et ne pas négliger les graines et les fruits secs qui remplacent si bien les gâteaux du goûter !

			Dans le serment d’Hippocrate, que l’on prête lorsqu’on devient médecin, on lit cette phrase : « Que ton aliment soit ton seul médicament ». Le régime paléo répond à cette proposition. Et pour le suivre avec plaisir, vous allez vous régaler grâce aux délicieuses recettes de Maya. Essayez-les vite et entraînez votre famille et vos amis. Comme le disait Ghandi, « l’exemple n’est pas le meilleur moyen de convaincre, c’est le seul ».

			Bonne lecture !

			Docteur Dominique ÉRAUD

			Acupuncture, phytothérapie et nutrition,

			Fondatrice du Colloque Écomédecine,

			d’Intelligence Verte,

			et de la Coordination nationale médicale santé environnement (CNMSE)

		

	
		
			Introduction

			Un nouveau régime à la mode ? Pas du tout ! Cette manière de s’alimenter est peut-être la plus ancienne de toutes : c’était celle de nos très lointains ancêtres de l’époque du Paléolithique.

			Pourquoi redevient-elle si tendance aujourd’hui ? Pourquoi fait-elle la une de toutes les revues médicales et de santé, pourquoi intéresse-t-elle tant les spécialistes de la forme et de la beauté ? Les adeptes de l’alimentation paléo sont de plus en plus nombreux tout simplement parce que son principe est simple et sa logique accessible et évidente.

			De nombreux scientifiques et médecins se sont penchés sur la question de notre régime alimentaire depuis les années quatre-vingt. Ils en ont conclu que le régime alimentaire suivi à l’époque du Paléolithique est de loin celui qui convient le mieux à notre organisme. En effet, notre corps et notre organisme ont très peu évolué depuis l’ère paléolithique. Or, notre mode d’alimentation n’a plus rien en commun avec celui de nos ancêtres. Nous avons inclus dans notre alimentation une multitude d’aliments et de préparations qui nous font du mal et nuisent à notre organisme.

			Nous nous sentons fatigués, nous manquons de dynamisme. Notre alimentation moderne engendre une multitude de maux parasites (ou secondaires) et peut même induire l’apparition d’un grand nombre de maladies (obésité, problèmes digestifs, arthrose, allergies, voire cancers).

			Notre alimentation moderne et nos mauvaises habitudes alimentaires sont à l’origine de nos problèmes. Mangeons mieux et nous nous sentirons en pleine forme !

			L’alimentation paléo n’est pas une nouvelle mode, mais bien une façon de vivre. Ce n’est pas un régime que l’on doit suivre de manière temporaire afin de retrouver son poids de forme, pour ensuite l’abandonner. Le régime paléo est une nouvelle façon de considérer la nourriture, en éliminant ce qui est nocif pour notre corps, et en mangeant uniquement ce qui nous fait du bien, ce qui est nécessaire à notre bien-être et à notre santé.

		

	

Régime paléo, mode d’emploi

Que préconise ce mode d’alimentation ?

L’homme à l’ère du Paléolithique était un chasseur, un pêcheur et un cueilleur. Il se nourrissait donc des produits de ces trois activités :

• Des viandes,

• Des poissons,

• Des fruits,

• Des légumes,

• Des graines et des fruits à coque.

Ce mode de vie et d’alimentation est fondé sur des produits naturels, bruts, sains et simples, et surtout non transformés.

Or, la base de notre alimentation moderne est une alimentation industrialisée.

Les aliments naturels, sans ajout et sans manipulation, sont de plus en plus rares et difficiles à trouver dans le commerce.

Les plus concernés par ces transformations sont bien sûr les produits manufacturés. Alors que l’agriculture est pratiquée depuis près de 10 000 ans, la grande majorité des aliments que nous consommons aujourd’hui sont des produits apparus il y a une centaine d’années seulement !

La nourriture de nos ancêtres de l’ère paléolithique était évidemment bien plus naturelle et assez éloignée de ce que nous mangeons quotidiennement. Et ils étaient en bien meilleure forme que nous !

Nos ancêtres se délectaient d’aliments basiques, sains, complets et sans additifs : une nourriture que notre organisme digère facilement et dont il tire l’entier bénéfice pour une forme optimale.

Les 10 raisons/effets du paléo

1. Se sentir en pleine forme

2. Perdre du poids

3. Écarter les allergies

4. Avoir une meilleure digestion

5. Diminuer les douleurs arthritiques

6. Améliorer sa respiration

7. Être plus dynamique

8. Éloigner les fringales

9. Être à l’écoute de son corps

10. Mieux dormir

Attention, cela ne signifie nullement qu’il faille, pour adopter ce régime alimentaire, effacer 40 000 années d’évolution et de progrès technique.

Il s’agit simplement de prendre ce qui est bon pour notre organisme et de vivre dans notre époque, bien ancrés dans notre confort moderne et en tirant parti de toutes les facilités que nous offre notre monde actuel.

À titre anecdotique, il ne s’agit absolument pas d’aller cueillir, pêcher et chasser, mais de choisir et de sélectionner ce que nous achetons et consommons !

Les 12 commandements du régime paléo

1. Consommer à volonté viandes, poissons, œufs, fruits, légumes, graines et noix.

2. Ne pas compter les calories. Ce qui est important, c’est la qualité de ce que l’on mange.

3. Consommer uniquement les graisses autorisées. Longtemps, les graisses ont été « satanisées » et leur consommation interdite, or notre corps a besoin de graisses, à condition qu’elles soient de qualité.

4. Ne pas acheter de produits industrialisés et lourdement transformés. Préférer les aliments bruts et simples.

5. Acheter bio. Une nourriture bio est gage de respect de l’environnement et du consommateur (vous !).

7. Choisir des produits frais et de proximité. Toujours dans un souci de fraîcheur, de conservation des nutriments, d’économie et du respect de l’environnement.

8. Faire du sport. Nos ancêtres avaient une vie très active et ils dépensaient beaucoup d’énergie pour assurer leur survie et leur alimentation, ce qui n’est pas le cas dans notre monde moderne où tout est à portée de main.

9. Ne pas consommer de produits laitiers, céréales, légumineuses. Ce ne sont pas des produits paléo.

10. Ne pas considérer le paléo comme un régime mais comme un mode de vie.

11. Éviter le grignotage. Manger uniquement quand on a faim et non pour se distraire et « socialiser ».

12. Oublier les boissons gazeuses et sucrées.

Les produits qui constituent aujourd’hui la base de notre alimentation, à savoir les produits laitiers, le sucre et les céréales, riches en sucres et en glucides, ne faisaient pas partie de l’alimentation paléolithique.

Sont également exclus les légumineuses et surtout les produits transformés.

Les aliments paléo

Quels sont les aliments préconisés par un mode alimentaire paléo ?

Pour vous aider à faire vos courses, à choisir et à préparer vos plats et menus, nous avons classé les différentes catégories d’aliments dans quatre grandes parties :


	•	Les aliments 100 % paléo

	•	Les aliments phare

	•	Les bonnes huiles paléo

	•	Les aliments non paléo ou aliments interdits.



Les aliments 100 % paléo

Il s’agit avant tout de privilégier la qualité. Vous vous en doutez, tous les aliments paléo ne se valent – hélas ! – pas, tout dépend de leur mode de production et de leur origine.

Optez pour les plus naturels et complets possible, tout en gardant à l’esprit qu’il vaut mieux consommer des aliments 100 % paléo même de moindre qualité que des aliments non paléo.

Viandes

Toutes les viandes sont permises : bœuf, agneau, porc, veau, volailles. Choisissez des viandes de qualité, issues de bétails élevés en pâturage, sans farine ni compléments alimentaires.

Les gibiers à poils et à plumes sont des viandes de grande qualité car vivants en pleine nature, ils se nourrissent d’une façon plus traditionnelle que les autres animaux d’élevage.

Vous avez le choix de toutes sortes d’abats, ceux-ci étant très riches : foies, ris, gésiers, langues, rognons… Nos ancêtres consommaient les animaux en totalité, de la tête jusqu’à la queue. Aujourd’hui, et surtout depuis la peur due à la vache folle, de nombreux organes ne sont plus autorisés et nous avons « perdu l’habitude » de consommer les autres. En effet, les abats, pièces pourtant délicieuses et pleines de nutriments, sont plus sensibles que d’autres morceaux de l’animal et stockent bien plus facilement tous ses déchets. Préférez des abats d’origine bio, notamment ceux d’animaux ayant été nourris à l’herbe.

Fuyez les boulettes et les préparations à base de viande hachée, celle-ci étant rarement de la viande hachée pure, on y ajoute trop souvent des céréales, de la chapelure, des exhausteurs de goût, du sucre…

Concernant la charcuterie, elle est autorisée si elle est faite artisanalement sans ajout de conservateurs, de sucre ou autre. Si vous vous approvisionnez chez un petit charcutier qui prépare ses produits dans les règles de l’art, aucun souci, donnez-vous-en à cœur joie et régalez-vous sans vous soucier de l’apport en matières grasses !

En revanche, évitez d’acheter les charcuteries dans les super et hypermarchés, ces produits n’entrent pas dans une bonne alimentation paléo.

Poissons, fruits de mer et crustacés

Cette catégorie d’aliments est à privilégier et à consommer sans modération. Mais il faut bien choisir ce que l’on achète. Il faut ainsi faire la différence entre les poissons, fruits de mer et crustacés d’élevage et ceux qui sont sauvages.

Bien évidemment, privilégiez sans hésiter les produits de la pêche sauvage car, contrairement à leurs cousins d’élevage, ils n’ont pas été nourris – comme c’est souvent le cas pour cette catégorie – de farines, d’huiles, de céréales.

Le poissonnier a pour obligation d’afficher l’origine de ses produits et de spécifier s’ils sont d’élevage ou sauvages. C’est en revanche rarement le cas au restaurant.

Vous pouvez consommer les poissons, fruits de mer et crustacés frais, fumés, surgelés ou en conserve. Dans ces derniers cas, lisez avec attention la façon dont ils ont été conservés et fuyez ceux qui contiennent autre chose que de l’eau, de l’huile d’olive ou du sel.

Les poissons

Les poissons, blancs ou gras, ont d’incroyables qualités nutritionnelles. Excellents pour la santé, le tonus et la ligne, ils devraient figurer bien plus fréquemment à nos menus.

Comme la viande, le poisson est une excellente source de protéines. Les poissons renferment des acides aminés, essentiels pour le renouvellement des cellules, et du fer, lequel aide à lutter contre la fatigue l’anémie.

Parmi les poissons maigres, citons la dorade, le colin, le cabillaud, la sole, la raie, le turbot et le loup ou bar.

Les poissons gras sont, ainsi que leur nom l’indique, plus riches en graisses que les poissons blancs. Riches en acides gras polyinsaturés et surtout en acides gras oméga-3, ces poissons des mers froides sont excellents pour notre santé. Ils favorisent la bonne circulation du sang et la santé de nos vaisseaux sanguins. Ils aident également à abaisser le taux du mauvais cholestérol.

Les poissons seraient-ils toxiques ?

Certains poissons, notamment les poissons prédateurs (bar, lotte, bonite, daurade, espadon, thon) et certains poissons sauvages, ont des taux de mercure trop élevés et peuvent effectivement être toxiques et favoriser l’apparition de problèmes cardio-vasculaires.

Par principe de précaution, l’astuce consiste à varier les espèces et à en limiter la consommation, surtout pour les enfants et les femmes enceintes.

Parmi les poissons gras, citons le thon, le saumon, le maquereau, le hareng et la truite : ils contiennent sept fois plus d’oméga-3 que d’oméga-6.

Excellents crus (s’ils sont de première fraîcheur !), en sushis, carpaccios et tartares, ils permettent de réaliser de délicieuses préparations et de concocter ainsi des repas festifs et conviviaux en famille ou avec des amis.

Ils sont parfaits également pour une cuisson minute, ou un peu plus sophistiquée, au court-bouillon ou à la vapeur.

Les fruits de mer

Les fruits de mer, synonymes de fête et de régals gourmands, sont excellents pour notre santé.

Source très importante de protéines, minéraux et d’oligoéléments, ils doivent être très frais et sains, surtout s’ils sont destinés à être consommés, comme la plupart du temps, crus.

Ils ont également des propriétés relaxantes et régulatrices du rythme cardiaque. Mais, très riches en sodium, ils doivent cependant être consommés, avec modération si l’on souffre d’hypertension artérielle.

Œufs

La plupart des personnes concernées par leur santé se méfient des œufs, voire les éliminent complètement de leur alimentation. On nous a inculqué pendant des années que les œufs contenaient des « mauvaises » graisses et qu’ils pouvaient augmenter le taux du cholestérol.

Depuis peu, les médecins reviennent sur ces notions et ont de plus en plus tendance à voir dans l’œuf un excellent aliment complet, apportant des protéines de très bonne qualité.

Le régime paléo fait la belle part aux œufs quels qu’ils soient, d’oie, de poule (le plus commun), de caille, de cane ou d’autruche. Aussi, lorsque vous vous faites une omelette, ne vous restreignez pas et comptez 3 œufs par personne.

Les meilleurs, du point de vue nutritionnel et gustatif, sont les œufs de poules élevées en plein air, nourries d’une façon traditionnelle, c’est-à-dire avec des céréales et des vers de terre.

L’œuf est riche en caroténoïdes, qui sont excellents pour la vue et ont un effet antioxydant. Il est également une excellente source de protéines (2 œufs apportent autant de protéines qu’un steak de 100 g). Il contient aussi des vitamines A et D. Depuis peu, on commercialise des œufs « riches en oméga-3 ».

Attention ! Les cas sont très rares, mais l’œuf peut provoquer des allergies !

L’œuf, s’il est délicieux nature, permet de réaliser mille et une recettes tout aussi alléchantes, salées ou sucrées, en commençant par les sauces, mais aussi des cakes, des flans, etc. C’est un aliment indispensable à la santé et indissociable du contrôle de son poids, et tout cela à un prix défiant toute concurrence !

Fruits

Les fruits sont par essence des aliments paléo. Vous pouvez les consommer à volonté, sauf si vous cherchez à perdre du poids. En effet, ils sont riches en sucre, et l’absorption et la digestion du sucre empêchent aux graisses ingérées d’être éliminées par l’organisme, qui les stocke.

Si vous vous mettez à l’alimentation paléo en partie pour affiner votre silhouette, astreignez-vous à 1 à 2 fruits par jour, voire par semaine si vous voulez perdre du poids rapidement ou si l’excès de poids est important.

Légumes

Tous les légumes sont bons pour notre santé et sont paléo.

La pomme de terre n’est pas recommandée, car elle est riche en amidon (gluten). Notons que les autres tubercules (patate douce, panais, topinambours…) contiennent également de l’amidon, mais en quantité moindre, donc, dans l’échelle de mesure paléo, ils sont préférables à la pomme de terre.

Les légumes de mer, algues telles que le nori, le wakamé et l’agar-agar font partie de la liste autorisée.

Vous pouvez également vous servir dans les produits surgelés et les conserves en vérifiant leur préparation : ils ne doivent pas contenir de sel ni de sucre ajouté. Mais comme pour les autres produits, il reste préférable de consommer des légumes frais, de proximité et de saison pour profiter au maximum de leurs bienfaits.

Herbes, épices et aromates

Les herbes sont les feuilles vertes des plantes aromatiques ou encore les fines herbes : persil, coriandre, ciboulette, basilic, menthe, etc.

Les épices sont les graines des plantes, utilisées telles quelles ou broyées en fine poudre : cannelle, cumin, vanille, muscade, piment, anis, etc.

On peut exploiter les feuilles et les graines de certaines plantes (coriandre) ; d’autres sont uniquement cultivées pour leurs graines ou pour leurs feuilles.

Elles servent à parfumer et relever nos plats de notes acidulées, poivrées, corsées, anisées… Elles peuvent largement pallier les matières grasses et le sucre.

« Aromates » est un terme général qui peut, selon les utilisateurs, comprendre l’ail, l’oignon, et toutes les plantes aromatiques. Certains y incluent aussi les épices.

Les herbes, épices ou aromates ont des vertus certaines et très variées pour notre santé : le curcuma aiderait à lutter contre le cancer, la cannelle est antioxydante et préserve du diabète, le gingembre est réputé pour être un antinauséeux, la menthe préserve des troubles digestifs, l’oignon de la rétention d’eau, utilisez-les donc sans modération !

Ce sont vraiment les ingrédients miraculeux pour relever vos plats, les diversifier, introduire une touche de saveur, d’exotisme, d’originalité, et tout cela sans la moindre incidence sur la silhouette. Pourquoi s’en priver et manger « fade » ?

En outre, ils vont aideront à tenir le régime paléo, puisqu’ils permettent de préparer des plats délicieux.

Cacao

Que les accros au chocolat et aux délices chocolatés soient rassurés : le cacao et le chocolat noir à plus de 70 % de cacao sont permis. À utiliser tout de même avec modération (ils ne sont pas considérés comme des aliments paléo) pour concocter de savoureux desserts et de magnifiques boissons réconfortantes.

La fève de cacao contient une substance chimique tonique : la phényléthylamine, qui est très intéressante puisqu’elle stimule la sécrétion de la sérotonine. La sérotonine étant abaissée au cours des épisodes de stress, le chocolat corrige ce trouble chimique initial. En clair, le rôle de neurotransmetteur de la sérotonine a un effet antidépresseur, donc bénéfique contre le stress souvent responsable d’une prise de poids et d’un besoin de compenser par l’alimentation. La sérotonine régule également la satiété.

La phényléthylamine a une structure proche d’une amphétamine. Elle a des propriétés psycho-stimulantes.

Après le cacao, la tendance alimentaire est aujourd’hui au grué de cacao : il s’agit de l’éclat de fève de cacao qui est torréfié et concassé, ce qui donne de petites pépites au goût plus amer et plus prononcé que le cacao. À essayer !

Graines, noix et fruits à coque

Les graines sont des aliments à privilégier lors d’une diète paléo car elles sont très intéressantes du point de vue nutritionnel. Faites-vous plaisir avec les graines de lin, de courge, de sésame, et de tournesol !

Les fruits à coque sont par excellence des aliments paléo et doivent être consommés et inclus dans les recettes à volonté.

Ils sont nombreux et c’est tant mieux car ils sont excellents du point de vue gustatif et pour la santé : amandes, châtaignes, noisettes, noix, noix de pécan, noix de cajou, noix de macadamia, pignons de pin et pistaches.

En revanche, attention à l’arachide – cacahuète –, qui n’est pas une noix, mais une légumineuse !

Les aliments phare

Le quinoa, une plante à part

Le quinoa, qui vient d’Amérique du Sud où il est connu comme étant la plante sacrée des Incas, ressemble à une céréale, mais n’est pas une céréale. Il appartient à la famille des chénopodiacées, de même que les blettes ou les épinards.

Les graines de quinoa sont recouvertes de saponine, une molécule qui a la faculté d’éloigner les nuisibles, et par conséquent n’ont pas besoin de traitement particulier, chimique ou autre, pour être cultivées. Aussi le quinoa est-il commercialisé sous l’appellation « bio ».

L’existence de cette saponine implique en revanche qu’il soit soigneusement rincé avant d’être cuit.

Récemment introduit en Europe, le quinoa est vite devenu très populaire pour ses nombreux bienfaits. Ces bienfaits, ajoutés au fait qu’il s’agit d’une plante et non d’une céréale (donc sans gluten), en font un aliment star de l’alimentation paléo.

Le quinoa contient près de 70 % de glucides – et c’est son unique « défaut » – et 15 % de protéines, le reste étant formé de lipides, de fibres et de minéraux. La qualité de ses protéines et ses acides aminés essentiels en font un aliment de choix.

En cuisine, le quinoa est très intéressant, surtout en période d’adaptation au régime paléo : il peut être intégré à vos préparations salées ou les accompagner, il peut aussi constituer une bonne base pour confectionner des pains et des gâteaux – notamment sous forme de farine, car il permet de réaliser des galettes, des muffins et des pains plats (étant sans gluten, il ne lève pas).

Le kaniwa ou bébé quinoa

Après le quinoa, la nouvelle plante vedette est le kaniwa, qui nous vient également d’Amérique du Sud.

De la même famille que le quinoa, plus petit et plus foncé, le kaniwa ne contient pas de gluten et est exempt de saponine. Il a un goût plus fin et plus subtil. À tester !

La noix de coco

Autre aliment de prédilection du régime paléo, la noix de coco offre de nombreux bienfaits.

Très riche, elle contient des acides gras saturés et très peu d’acides gras insaturés. Elle ne contient pas d’omégas-3 dont notre corps et notre santé sont si friands, mais une bonne quantité d’acide laurique aux vertus antioxydantes avérées. Elle est également très riche en fibres de très bonne qualité qui sont excellentes pour la digestion et le maintien de la flore intestinale.

Relevant tous les plats salés ou sucrés d’une délicieuse touche d’exotisme et de fête, la noix de coco s’utilise de plusieurs façons :


	•	Sa chair, exquise à croquer fraîche, est le plus souvent proposée séchée, râpée ou en poudre. Dans l’une ou l’autre de ces formes, elle sert à lier et à épaissir les ragoûts et les plats en sauce. Elle est aussi parfaite pour confectionner des gâteaux, des galettes et des crêpes et peut remplacer la classique farine de blé, toujours sans lever car bien évidemment elle ne contient pas de gluten.

	•	L’eau de coco est très bonne à siroter telle quelle, et pleine de nutriments. Elle peut aussi servir à confectionner diverses boissons.

	•	Le lait de coco, à ne pas confondre avec l’eau, est extrait de la chair. Il peut avantageusement remplacer le lait de vache et la crème pour lier et améliorer les sauces, les soupes et les smoothies. On peut aussi l’utiliser pour fabriquer de délicieux sorbets et glaces. Quand il est plus concentré, on l’appelle crème de coco.

	•	L’huile de coco, qui peut être solide ou liquide selon la température ambiante, permet de remplacer les huiles de qualité inférieure, voire sans intérêt pour la santé ou même nocives pour certaines d’entre elles. Elle résiste très bien à la cuisson, c’est la nouvelle coqueluche des nutritionnistes pour ses nombreux atouts.



À noter : la noix de coco peut être mal digérée par certaines personnes. Aussi, restez à l’écoute de votre corps et introduisez-la avec parcimonie dans votre alimentation, avant de décider de l’adopter définitivement.

L’avocat

Originaire d’Amérique du Sud, l’avocat est consommé comme un légume, mais c’est un fruit. C’est le fruit de l’avocatier.

Pour un fruit, il est très riche en matières grasses et convient parfaitement pour booster son énergie. Il contient beaucoup d’acides gras insaturés qui sont très utiles au bon fonctionnement de l’appareil cardio-vasculaire et de la circulation du sang. Riche en acide linoléique, il est aussi un allié pour faire baisser le taux de mauvais cholestérol.

Contrairement aux autres fruits, il est pauvre en glucides, mais riche en protides, minéraux, oligoéléments, vitamines et fibres, ce qui en fait un aliment paléo par excellence.

Attention : certains peuvent développer des allergies à l’avocat.

Le café

Avec le thé, c’est une des boissons les plus consommées dans le monde.

Le café est intéressant car il est bourré d’antioxydants et a un effet dynamisant grâce à la caféine qu’il contient, dont le pouvoir est incontestable sur notre organisme.

Il apporte également des vitamines et des minéraux.

Selon certains chercheurs, le café contribuerait à réduire le risque de maladies (diabète, certains cancers). On recommande toutefois de le consommer avec modération, notamment en fin de journée à cause de ses propriétés anti-endormissement.

Le thé

Qu’il soit vert, noir, fumé, blanc, le thé possède de grandes vertus médicinales et atouts minceur et est associé à un véritable art de vivre.

Il a des propriétés toniques pour les muscles et stimulantes pour l’intellect. Certains l’assimilent même à un élixir de vie, de sérénité et de « zénitude ». Il a également des vertus antioxydantes et drainantes.

Le thé vert, préparé à partir de la torréfaction de feuilles immédiatement après la récolte, a le plus d’effets thérapeutiques.

Les flavonoïdes du thé luttent contre les cancers et diminuent le risque de maladies cardiaques. Le thé contient de la vitamine A, bonne pour la vue et la peau, des sels minéraux et des oligoéléments. Il élimine l’alcool, les graisses et accélère le métabolisme ; il facilite l’élimination et aide à la digestion. L’action des tanins et de la caféine freine l’assimilation des graisses et du sucre.

Pour bénéficier de ses atouts, il ne suffit pas de boire une à deux tasses de thé dans l’après-midi, plusieurs tasses tout au long de la journée sont indispensables, sans aucun additif !

Les bonnes huiles paléo

Évidemment, notre ancêtre du Paléolithique ne connaissait pas l’huile végétale, ni son mode d’extraction puisqu’il ne faisait que consommer certaines des graines ou végétaux dont l’huile, indispensable aujourd’hui à la concoction de nombreuses de nos recettes, est extraite.

Toutes les huiles ne sont pas à mettre dans le même panier et seules quelques-unes ont été agréées par le régime paléo pour leurs qualités nutritionnelles.

Contrairement à ce que l’on nous répète depuis des décennies, ce n’est pas leur teneur en matières grasses – et donc en lipides et en calories – qui leur est reprochée, mais bien leur qualité.

Contrairement aux régimes santé et minceur classiques, le régime paléo n’interdit pas les huiles et les graisses. En fait, tout dépend de leur qualité nutritionnelle : les graisses animales, saindoux, lard et suif, sont autorisées. Il en est de même du beurre clarifié et du ghee.

L’inclusion des graisses dans l’alimentation paléo s’explique par le fait que ce mode alimentaire ne tient pas compte du nombre de calories absorbées, la logique du paléo étant la qualité et non la quantité.

En revanche, oubliez le beurre pasteurisé « classique » et les huiles de tournesol, d’arachide, de colza, de palme, de soja, ainsi que la margarine.

Les matières grasses se répartissent en oméga-3 et oméga-6, les premières étant bonnes pour notre santé, les autres nuisibles. L’huile végétale contient en très grande quantité des omégas-3 et des omégas-6, mais la répartition de ces omégas n’est pas la même pour toutes les huiles et notre santé impose de sélectionner les huiles où l’équilibre omégas-3/omégas-6 est au minimum respecté, voire celles qui sont bien fournies en omégas-3.

Malheureusement les huiles industrielles les moins chères et celles qui sont les plus utilisées sont les huiles qui contiennent peu ou pas d’omégas-3.

Voici les seules huiles riches en omégas-3 et qui font partie de la liste des huiles paléo :


	•	L’huile d’olive

	•	L’huile d’avocat

	•	L’huile de lin

	•	L’huile de coco

	•	L’huile de noix de macadamia

	•	L’huile de noix

	•	L’huile de sésame



La première à mériter le label paléo est l’huile d’olive, celle qui est d’ailleurs plébiscitée par le régime crétois ou méditerranéen et qui a l’aval de tous les nutritionnistes. Cela tombe bien car elle est très bonne au goût et très accessible pour notre portefeuille.

La deuxième huile sur la liste, l’huile d’avocat, est délicieuse et très intéressante car elle supporte les hautes températures, malheureusement elle est bien plus onéreuse.

L’huile de lin est instable à la cuisson et devient toxique ; à utiliser donc uniquement à froid.

L’huile de coco est une huile à part par sa composition car elle contient des acides gras saturés. Longtemps incriminée et accusée d’être à l’origine d’une grande partie de nos maux, elle est aujourd’hui réhabilitée et plébiscitée pour ses nombreux bienfaits.

L’huile de macadamia a un goût délicieux et est très intéressante par sa très faible teneur en omégas-6, elle a, de plus, une saveur qui se rapproche de celle du beurre. À essayer ne serait-ce que pour varier les plats et les préparations !

L’huile de noix a un goût très prononcé ; une toute petite cuillerée suffit à rehausser vos plats. Elle est appréciée pour sa saveur et sa haute teneur en oméga-3 et vitamine E. elle n’est pas utilisable à chaud.

L’huile de sésame donnera une petite touche exotique à vos préparations et renouvellera tous vos basiques. On peut l’utiliser en huile de friture ou en assaisonnement. L’huile est extraite des graines de sésame, et débarrassée des fibres, mais on peut aussi la trouver sous forme de crème lorsque les fibres sont conservées.

Les aliments non paléo ou aliments interdits

Pourquoi le sucre n’est-il pas paléo ?

Le sucre blanc de canne ainsi que ses dérivés ne sont pas des aliments paléo.

En effet, si le plant de canne à sucre se trouve à l’état naturel, il subit de très nombreuses transformations pour atteindre la forme des cristaux propres à la consommation. Aussi le sucre tel que nous le connaissons n’existait-il pas à l’époque paléolithique.

De plus, il n’est pas paléo car il possède un important indice glycémique qui peut lourdement faire grimper le taux de sucre dans le sang et ainsi induire une résistance à l’insuline et d’autres effets négatifs sur le corps humain.

Le sucre blanc ne contient aucun nutriment et peut entraîner un diabète, des maladies auto-immunes, des malaises cardiaques, sans oublier la prise de poids et l’obésité.

Mais la question du sucre est plus complexe qu’il n’y paraît.

En effet, d’autres sucres qui se trouvent dans la nature sont considérés comme étant paléo. Ce sont :


	•	Le miel

	•	Le sirop d’érable

	•	La stévia

	•	La mélasse



L’index glycémique du miel est plus faible que celui du sucre blanc car il n’est pas métabolisé de la même façon que le glucose. Aussi est-il intéressant et préférable au sucre. Toutefois, sa texture spécifique ne lui permet pas de remplacer le sucre dans toutes les préparations. De plus, le miel a des vertus antioxydantes et antiseptiques fort recherchées.

Le sirop d’agave, qui est extrait d’un petit cactus du Mexique, avec son goût bien spécifique, ressemble un peu au miel de par sa texture – même s’il est encore plus liquide – et de par son faible index glycémique.

Le sirop d’érable, préparé à partir de la sève brute de l’arbre, a de nombreux adeptes. Il a des propriétés antioxydantes et comporte des polyphénols intéressants pour lutter contre le diabète. Il a un indice glycémique plus faible que le miel (65).

La stévia, extraite d’une plante sud-américaine et entièrement naturelle, est considérée comme aliment paléo et donc est autorisée.

La mélasse vient de la canne à sucre. Elle est formée par les résidus qui restent après l’extraction du sucre. Selon les courants, elle est peut être considérée comme paléo ou comme interdite. À consommer avec modération.

Vous pouvez les utiliser pour réaliser de délicieuses préparations sucrées, mais ils doivent toutefois demeurer des aliments occasionnels, voire exceptionnels, si l’on veut rester dans une optique paléo.

Bien évidemment, le fructose, sucre contenu dans les fruits, est considéré comme paléo. Il est donc autorisé de consommer des fruits en quantité, de les inclure dans les recettes pour leur pouvoir sucrant, même s’ils sont riches en sucre, car ils sont naturels et sont source de tant de bienfaits qu’on aurait tort de s’en priver. De plus, le fructose est le champion de l’indice glycémique extrêmement bas : 20 contre 70 pour le sucre !

Tout le monde est d’accord pour reconnaître la nuisance et le manque d’intérêt nutritionnel du sucre blanc. En revanche, le débat et les avis sont partagés lorsqu’il s’agit d’évaluer les autres sucres présents dans la nature. Certains considèrent que tous les sucres, hormis ceux qui sont contenus dans les fruits, sont non paléo, et d’autres, tout aussi nombreux, pensent qu’il faut bannir de notre alimentation le sucre sous toutes ses formes, car, en grosses quantités, il a des effets néfastes sur notre organisme, en commençant par les hauts pics d’insuline dans le sang et en allant jusqu’à l’obésité !

Aussi, la réponse la plus sensée est la suivante : notre consommation de sucres autorisés doit être contrôlée, les quantités revues à la baisse, et doit rester occasionnelle telle qu’elle l’était probablement au temps du Paléolithique.

Se déshabituer du goût sucré !

Le sucre entraîne le sucre et plus on en consomme, plus on a envie d’en consommer ! Aussi, évitez de tomber dans le piège des produits light (desserts et boissons préparés avec de l’aspartame et autres édulcorants de synthèse) : non seulement ils sont nocifs, mais ils augmentent notre penchant naturel pour le sucré. Plus on en mange, plus on en veut, puisqu’ils sont light !

Sucrez autant que possible avec des produits naturels en essayant de diminuer progressivement les quantités que vous mettez dans vos préparations et apprenez à apprécier le goût original et propre à chaque aliment !

Une alternative au sucre ? Pensez aux épices ! Assaisonnez vos desserts avec moins de sucre et une pincée d’épice, comme la cannelle ou la vanille qui exaltent le goût des aliments et détiennent des propriétés antioxydantes.

Encore une fois, choisissez le meilleur : soyez exigeant sur la qualité de ce que vous consommez : les bons produits, bien cultivés, cueillis à maturité, se suffisent très souvent à eux-mêmes.

De plus, quand on mange un produit de qualité et que sa gourmandise est satisfaite, on est plus vite rassasié et on consomme moins. N’est-ce pas là l’un des préceptes de la minceur et de l’équilibre ?

Pourquoi les céréales ne sont-elles pas paléo ?

Malgré les avis de divers nutritionnistes et médecins qui recommandent de laisser une place importante aux céréales dans notre alimentation, le régime paléo les exclut, et ce pour plusieurs raisons.

Tout d’abord, elles ne sont pas paléo à cause de leur teneur importante en glucides. Les glucides sont nuisibles car ils se transforment très rapidement en sucre dans notre organisme. D’où l’apparition d’un pic dans le taux d’insuline impliquant une incapacité à brûler les graisses ingérées. Les réactions chimiques se déroulent de cette façon : l’excès de glucides est transformé en énergie et, simultanément, la graisse est stockée et non plus éliminée comme elle devrait l’être. Ainsi, manger les quantités de céréales préconisées par les nutritionnistes induit un taux trop élevé d’insuline, qui peut causer une prise de poids, voire une obésité et des problèmes de diabète.

En outre, les céréales contiennent certains éléments mauvais pour notre santé : la lectine, protéine nocive qui s’accroche aux céréales et nuit à la digestion ; les phytates, qui empêchent certains minéraux (magnésium, fer, calcium, zinc) de se fixer dans notre corps ; et surtout celui qui fait le plus parler de lui en ce moment : le gluten.

Le gluten est une protéine qui peut être la cause de nombreux dysfonctionnements chez l’homme, en particulier des allergies. On estime qu’environ 30 % des adultes développent une réaction allergique, ou gêne, en ingérant du gluten. Cela peut aller de la mauvaise digestion avec maux de ventre, inconfort, nausées, vomissements et autres diarrhées jusqu’à la véritable maladie cœliaque, en passant par les allergies cutanées, l’encombrement des voies nasales et des bronches, les migraines, les arthrites et les arthroses.

Pourquoi les produits laitiers ne sont-ils pas paléo ?

Dans le paléo pur et dur, les produits laitiers sont totalement interdits, à une petite exception près : le beurre clarifié est autorisé.

Qu’est-ce que le beurre clarifié ?

Connu sous le nom de ghee (dans la cuisine indienne), le beurre clarifié est un beurre obtenu lorsque vous faites fondre puis chauffer un beurre classique et que vous retirez complètement, avec une cuillère, les impuretés qui se forment à la surface.

Il devient alors un aliment paléo.

Plutôt que de clarifier le beurre par petites quantités, il est plus simple de clarifier une plaquette entière (coupée en morceaux). Une fois clarifié, le beurre se conserve dans un pot au réfrigérateur et peut ainsi être utilisé facilement.

Voici les principales raisons pour lesquelles le régime paléo écarte les produits laitiers :


	•	Les produits laitiers contiennent de la caséine aux nombreux effets néfastes ;

	•	Riches en lactose, ils peuvent provoquer diverses séquelles secondaires, dont la plus grave est l’intolérance au lactose, qui entraîne des problèmes de digestion, diarrhées, nausées… D’autres sont bien souvent méconnues, le lien avec l’ingestion de lait ou de produit laitier n’étant pas toujours fait ;

	•	Certains médecins et chercheurs pensent que les produits laitiers augmentent le risque d’un grand nombre de maladies et d’affections.



Mais, les produits laitiers ne sont pas tous logés à la même enseigne, et certains sont mieux tolérés par notre organisme que d’autres. En premier lieu, vient le beurre clarifié, puis le beurre provenant de bétails nourris à l’herbe biologique, et enfin les yaourts et tous les fromages fermentés.

On préférera aussi les produits à base de lait de chèvre et de brebis.

Le pire étant, de l’avis général, le lait écrémé, suivi par le lait demi-écrémé et autres yaourts allégés.

Le café-beurre concurrence le café au lait

Les adeptes du paléo ont innové avec une nouvelle boisson qui fait fureur chez les amateurs : le café-beurre bio et clarifié, ou le « bulletproof coffee », le café « pare-balles » qui protège et fortifie l’organisme, une boisson aux vertus multiples, puisqu’elle est énergétique, coupe-faim et a un goût puissant.

Pourquoi les légumineuses ne sont-elles pas paléo ?

Lentilles, haricots secs, petits pois, pois chiches… la liste des légumineuses ou légumes secs est assez longue. Ces derniers ne sont pas permis dans le régime paléo pour plusieurs raisons :


	•	Ils ont un faible intérêt nutritionnel une fois cuits ;

	•	Ils contiennent des phytates, comme les céréales, qui empêchent la bonne absorption des minéraux ;

	•	Ils contiennent des lectines qui peuvent provoquer des inflammations, telle l’arthrite, et des allergies ;

	•	Ils contiennent des glucides et des saponines ;



Les légumineuses sont toutefois à préférer aux céréales qui, elles, sont carrément interdites, quel que soit le niveau d’exigence du régime suivi. Cependant, elles doivent être consommées en petites quantités, mais sont recommandées aux végétariens car elles constituent une bonne source de protéines.

Le paléo et les boissons

Dans le régime paléo toutes les boissons fruitées, sodas et eaux gazeuses industrielles sont interdites. 

En principe les alcools sont également exclus. Mais on considère que lorsque nos ancêtres consommaient des fruits très mûrs, ces fruits pouvaient avoir développé une fermentation et contenir, par conséquent, une petite quantité d’alcool. Aussi, certains vins et certains alcools dits « naturels » sont autorisés, mais de manière raisonnée.

Seuls les smoothies, jus de fruits, jus de légumes, frais, entiers et naturels sont autorisés.

Tableau des différents degrés de régime paléo










	
Catégorie d’aliments


	
Paléo strict


	
Paléo modéré


	
Paléo primitif ou originel





	
Viandes


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Poissons/fruits de mer


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Œufs


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Fruits


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Légumes (sauf pommes de terre)


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Épices, herbes


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Pommes de terre


	
Non


	
Non


	
Oui





	
Cacao


	
Non


	
Cacao ou chocolat à plus de 70 % de cacao


	
Cacao ou chocolat à plus de 70 % de cacao





	
Noix et fruits à coque


	
Oui


	
Oui


	
Oui





	
Sel


	
Oui avec modération


	
Oui avec modération


	
Oui avec modération





	
Sucre


	
Non


	
Miel et sirop d’érable


	
Miel et sirop d’érable, mélasse





	
Huiles/graisses


	
Olive, avocat, coco, lin, macadamia


	
Olive, avocat, coco, lin, macadamia, ghee (beurre clarifié)


	
Olive, avocat, coco, lin, macadamia, ghee (beurre clarifié)





	
Alcools


	
Vin avec modération


	
Vin avec modération


	
Vin, whisky, cognac, tequila





	
Légumineuses


	
Non


	
Non


	
Riz avec modération





	
Produits laitiers


	
Beurre clarifié


	
Beurre clarifié


	
Beurre clarifié, lait cru, yaourts, fromages vieux, beurre de vache nourrie à l’herbe bio





	
Thé/café


	
Oui avec modération


	
Oui avec modération


	
Oui avec modération





	
Gluten/céréales


	
Non


	
Non


	
Non









Les avantages et les limites du paléo

Cru ou cuit ?

Nos ancêtres du Paléolithique connaissaient le feu, et faisaient donc cuire les aliments, même si c’était probablement très rapidement.
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