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DÉCHARGE

Les idées, concepts et opinions exprimés dans cet ouvrage ont une visée purement éducative. Il est vendu sous réserve que l’auteur et l’éditeur ne donnent aucun conseil médical d’aucune sorte et n’a pas pour objet de remplacer un conseil médical, un diagnostic ni de traiter une blessure, une maladie ou une infection. Avant de commencer un régime ou un programme d’entraînement, y compris le programme paléo, il est essentiel de disposer de l’autorisation d’un médecin. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité en cas de perte ou de dommages causés ou censés être causés directement ou indirectement par l’utilisation, l’application ou l’interprétation des idées exposées dans cet ouvrage.


PRÉFACE

Lorsque j’ai commencé à réfléchir à ce livre il y a presque cinq ans, j’ai eu l’impression d’être plongé dans un remake de David contre Goliath. Certes, les lecteurs de mon blog m’incitaient à produire un manifeste paléo en réaction à l’opinion majoritaire (terme récurrent dans cet ouvrage et qui signale un danger avéré) et j’avais déjà à mon actif quelques manuels de fitness mais cette entreprise allait à l’encontre des tenants de l’opinion majoritaire, puissants ennemis du statu quo, sans parler de la frilosité de l’industrie de l’édition. On m’a claqué plus d’une porte au nez et raccroché au nez plus d’une fois au téléphone alors que je débitais mon speech.

«– Mark, tu n’as aucune crédibilité. Tu n’es pas médecin.

– Bonne idée mais il faut y associer une célébrité, sinon, tu n’iras pas loin.

– Laisser tomber les céréales? Manger davantage de lipides? Effectuer des séances d’entraînement plus courtes et moins intenses? Ça ne marchera jamais auprès des lecteurs d’aujourd’hui.»

Après avoir littéralement battu le pavé durant deux jours pour faire la tournée des agents et des éditeurs de New York, je me suis effondré dans ma chambre d’hôtel. J’avais mal aux pieds après avoir porté  de vraies chaussures pendant des heures mais un grand sourire aux lèvres. J’étais prêt à me battre. Si les canaux traditionnels ne voulaient pas publier mon passionnant Modèle paléo, j’aurais l’insigne honneur de devenir mon propre agent et éditeur!

Je ne voudrais pas avoir l’air de jubiler mais à mon avis, la communauté paléo dans son ensemble a, aujourd’hui, de quoi se réjouir. Le mouvement, au départ loufoque et très local, est désormais accepté par le grand public. La version brochée de cet ouvrage, publiée par un éditeur inconnu de Malibu, a été éditée six fois et s’est vendue à plus de 130 000 exemplaires. En mars 2010, elle s’est hissée au rang de second livre le plus vendu (toutes catégories confondues) sur le site d’Amazon.com et a été sporadiquement numéro un des ventes du secteur fitness et régime pendant presque un an. Un grand nombre de mes amis appartenant à la communauté paléo-primale-ancestrale ont également publié des livres populaires ces dernières années. L’influence de l’opinion majoritaire sur le psychisme collectif n’a jamais été aussi ténue car les gens en ont assez d’être malades, gros, fatigués et stressés. Le moment est venu de se débarrasser une bonne fois pour toutes des méthodes prônées depuis des décennies dans les livres de régime et de revenir à nos racines génétiques de chasseurs-cueilleurs.

Cet ouvrage constitue le point culminant de ma philosophie paléo, qui a pris forme durant les vingt dernières années grâce à mes expériences et à des recherches poussées. Je ne suis ni un scientifique, ni un médecin. Je suis athlète, entraîneur et depuis l’enfance en quête de bonheur, d’une santé exceptionnelle et de performances maximales.

Le Modèle paléo représente une tentative personnelle de résumer les informations fournies par les biologistes spécialistes de l’évolution les plus réputés, les paléontologues, les généticiens, les anthropologues, les médecins, les nutritionnistes, les coachs, les entraîneurs, les chercheurs en alimentation, les physiologistes du sport sous la forme d’une brève liste de lois comportementales favorables à l’expression optimale des gènes et à leur survie au cours de l’évolution. Si ce livre est un produit du nouveau millénaire, les lois comportementales qu’il énonce sont aussi vieilles que l’humanité. Elles exposent simplement les fondamentaux de la santé qui semblent avoir été oubliés ou mal interprétés par le monde moderne.

Le contenu de cet ouvrage n’est entaché ni de prétention ni de convenances. Je n’ai de comptes à rendre à aucun employeur, aucune agence gouvernementale, aucun organisme d’attribution, aucun sponsor ni aucune autre puissance supérieure susceptible de modifier mon message.

Jeune, j’ai couru plus de 160 km par semaine des années durant avec pour seul but de participer aux sélections du marathon olympique en 1980. À mon apogée, beaucoup me considéraient comme l’image même de la santé: 6% de graisse corporelle, un cœur battant à 38 battements par minute au repos et un marathon effectué en deux heures et dix-huit minutes.

Si j’ai atteint quelques sommets notables au cours de ma carrière de coureur d’endurance, j’ai aussi connu quelques contreperformances dévastatrices. Peu après mon meilleur marathon, le stress physique monumental induit par mon entraînement et un régime dernier cri «hautement énergétique» ont résulté en une succession de blessures graves, de maladies et un burn-out. Image même de la santé, j’étais en réalité un exemple de stress et d’inflammation. J’étais le gars le plus en forme d’Amérique et pourtant, je souffrais de coups de fatigue récurrents, d’ostéoarthrite aux deux pieds, d’une tendinite grave à la hanche, de maladies gastro-intestinales liées au stress et d’au moins six infections des voies respiratoires supérieures par an.

La plupart des gens ont vécu des expériences moins extrêmes que la mienne mais nous avons presque tous connu les mêmes résultats en suivant les préceptes édictés par l’opinion majoritaire de l’époque: des efforts pour maigrir voués à l’échec à 96% sur le long terme, des programmes d’entraînement menant à l’épuisement ou à une appétence accrue pour le sucre et des traitements médicaux exacerbant la cause sous-jacente de la douleur et soulageant à peine les symptômes (sans parler de leurs effets secondaires désagréables).

Je loue vos efforts et votre désir de bien faire et je comprends tout à fait la frustration qui découle des tentatives de succès initiées au sein d’un tourbillon de conseils confus et contradictoires. Avec le Modèle paléo, mon objectif est de montrer la faillite éthique et scientifique d’une grande partie de l’industrie, fort lucrative, de la santé et de la forme et d’enlever les nombreuses couches de blabla marketing, de bon sens populaire et de dogmes manipulateurs pour les remplacer par dix règles comportementales simples, inspirées de l’évolution réussie de nos ancêtres.

Arrêtez-vous et réfléchissez un instant à cette affirmation simple car il s’agit d’un raisonnement puissant et irréfutable pour vivre selon les préceptes du Modèle paléo: malgré des obstacles incalculables, les êtres humains se sont imposés en s’adaptant aux pressions sélectives de l’environnement sur des milliers de générations. Nos ancêtres préhistoriques étaient minces, forts, intelligents et productifs ce qui leur a permis de survivre, de se reproduire, de dominer des membres physiquement plus imposants du règne animal et d’exploiter presque tous les coins de la Terre.

Aujourd’hui, à 58 ans, je me sens en meilleure santé, plus en forme, plus heureux et plus productif que jamais. Je ne suis plus champion de marathon ni de triathlon (et ne le souhaite d’ailleurs pas) mais je conserve un poids de 75 kg avec 8% de graisse corporelle. Je mange autant de nourriture délicieuse que je le souhaite, je ne suis pas tenu par des horaires de repas réguliers, je fais seulement de l’exercice trois à six heures par semaine, et je ne tombe presque jamais malade. Mes clients personnels – qui sont des triathlètes champions du monde ou des citoyens ordinaires qui essayent juste de perdre quelques kilos, sans compter les dizaines de milliers de lecteurs de mon blog – rapportent des bénéfices similaires. Maintenant, c’est votre tour.

FAITES COMME TOUT LE MONDE OU COMME BON VOUS SEMBLE

Cet ouvrage a pour objet de vous montrer l’immense pouvoir que vous détenez pour contrôler votre santé, votre forme et de vous donner les outils pour reprogrammer vos gènes, remodeler votre physique et jouir d’une vie longue, saine, énergique et productive. Les principes du Modèle paléo sont merveilleusement simples, pratiques, peu coûteux et n’exigent qu’un minimum voire aucun sacrifice. Contrairement à de nombreux régimes et manuels d’exercices qui ornent ces dernières années les étagères à best-sellers, le Modèle paléo est intuitif et facile à suivre et pas seulement les 21 premiers jours ou les quatre premiers mois mais tout le reste de votre vie.

Je comprends parfaitement les préoccupations du monde réel tels que le manque de temps, de motivation, les problèmes de budget, les dysfonctionnements sociaux, les troubles alimentaires, les mauvaises habitudes persistantes ou d’autres influences susceptibles de saboter le régime parfait présenté par la célébrité du moment. À de nombreuses occasions, j’ai ressenti la déception de ne pas parvenir à atteindre mes objectifs ambitieux après m’être plongé à corps perdu dans un nouveau régime ou un nouveau programme d’entraînement. Et, le comble, c’est que j’ai souvent découvert plus tard que l’on m’avait donné de mauvais conseils. Et il n’y a rien de plus frustrant au monde!

Avec le Modèle paléo, pas d’inquiétudes à avoir. Il ne s’agit pas d’un programme strict qui vous persuade d’aller à l’encontre du bon sens et de la nature humaine avide de plaisir. Mon expérience de la communauté du blog m’a appris la valeur de l’approche collaborative en matière de bien-être et de santé. Un grand nombre de mes lecteurs sont des médecins d’avant-garde, des scientifiques, des chercheurs ou des coachs dont je n’aurais pas recueilli les suggestions et les idées précieuses dans d’autres circonstances.

Cette interaction me contraint souvent à justifier voire à modifier ma position. Elle me demande toujours d’adapter mon message afin qu’il entre en résonance avec les gens et leurs expériences concrètes. Les positions philosophiques et les directives pratiques qui façonnent le message de cet ouvrage ont été testées minutieusement, scrutées, améliorées et finalement approuvées par des milliers de fans «paléo» (et également des sceptiques) sur mon blog MarksDailyapple.com.

Voyez-vous, le Modèle paléo est davantage qu’un livre. C’est la pièce centrale d’une communauté Internet vibrante soucieuse de vivre sa vie au maximum, qui adopte une attitude de défiance face au statu quo et teste des méthodes éprouvées.

Dans ce livre, je décris en détail une structure basique de régime et d’exercices ainsi que les directives à observer dans votre mode de vie pour parvenir au succès. Cependant, c’est à vous d’intégrer ces éléments à votre vie. Je vous recommande vivement d’adapter et parfois même de dévier du Modèle paléo en fonction de vos contraintes et de vos préoccupations réelles. Après tout, nos ancêtres devaient constamment s’adapter à un environnement imprévisible et ils nous ont donné les outils pour faire de même. Voilà pour la partie paléo. L’autre terme du titre, «modèle», établit un lien avec la notion familière de plan de construction qui est à la base de l’action mais varie souvent pendant le projet. Un programme qui vous permet d’être à l’écoute de votre corps vous donne ainsi la possibilité de vous fier à vos connaissances intuitives beaucoup plus adaptées à votre personne que toutes les ressources extérieures.

Le fait d’être aux commandes constituera la source de motivation la plus puissante que vous puissiez imaginer, et sera le signe le plus direct que le Modèle paléo fonctionne. Finis les exercices jusqu’à l’épuisement et les obsessions liées aux restrictions exigeantes communes aux programmes d’amaigrissement populaires. Le Modèle paléo propose un mode de vie accessible à tout le monde. Il est temps de poursuivre vos objectifs personnels de performance et de jouir au maximum de la vie, en maintenant une tradition que les hommes font perdurer depuis des milliers d’années. Merci de bien vouloir effectuer ce voyage en ma compagnie. Amusez-vous et optez pour le mode de vie paléo!

MARK SISSON

MALIBU, CALIFORNIE

DÉCEMBRE 2011


EN QUÊTE DE PERFECTION: LA RÈGLE DES 80%

Ma «règle des 80%» constitue un élément essentiel de la philosophie à l’origine du Modèle paléo. Elle vous permet de décompresser et de jouir de la vie au lieu d’adopter un régime trop strict ou une approche perfectionniste majorant le stress et l’angoisse. Si vous respectez le Modèle paléo 80% du temps, ce sera un grand succès qui vous incitera probablement à continuer sur cette voie, de plus en plus facilement avec le temps. Comme cet avertissement peut prêter à controverse, je souhaiterais expliquer plus en détail l’esprit de cette règle. La règle des 80% ne doit pas être un prétexte pour ne pas adhérer totalement au Modèle paléo. Une adhésion forte à ce programme est particulièrement importante pour faire baisser la production d’insuline et enrayer le cycle infernal taux de sucre élevé/insuline que nous aborderons bientôt en détail. Il n’est pas facile de reprendre le droit chemin après quelques petits écarts!

Je vous suggère d’essayer de respecter à 100% les directives du Modèle paléo et d’adopter une tolérance zéro pour les aliments malsains, les habitudes et les exercices qui prévalent aujourd’hui. Avec ce principe en tête, il faut savoir néanmoins:

• qu’une approche perfectionniste compromet un grand nombre des bénéfices escomptés lors de l’adoption d’un mode de vie «sain», strict et discipliné.

• que le rythme trépidant et les contraintes de la vie moderne (traditions culturelles, aspect pratique, rythme rapide, options plus saines limitées ou coûteuses) vous éloigneront souvent de votre idéal et que cela ne pose pas de problèmes (il suffit juste de s’y adapter intelligemment!).

Je pense vraiment qu’il faut profiter de la vie. Cette position a d’ailleurs constitué ma principale inspiration pour écrire cet ouvrage. La règle des 80% existe car je sais combien il peut être difficile de changer de mode de vie. Je souhaite que vous fassiez honnêtement des efforts mais je ne veux pas que vous soyez découragé si vous n’atteignez pas les normes arbitraires que la société ou vous-même avez fixées. Feu John Wooden, le légendaire entraîneur de basket de l’UCLA (Université de Californie, Los Angeles) a bien perçu l’esprit de la loi des 80% lorsqu’il affirme: «La perfection est impossible. Mais il est possible de s’en approcher. Faites du mieux possible dans les conditions existantes. C’est le plus important.»




INTRODUCTION

QUE SE PASSE-T-IL?

Le Modèle paléo (MP) recadre les éléments essentiels de l’opinion majoritaire (OM). Soyez ouvert vis-à-vis de ces alternatives. Nous en discuterons en détail dans cet ouvrage.
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	OPINION MAJORITAIRE

	MODÈLE PALÉO
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	LES CÉRÉALES: LE BLÉ, LE RIZ, LE MAÏS, LE PAIN, LES PÂTES, ETC.




	«Un aliment vital», le fondement d’un régime sain. Les autorités de santé de la plupart des pays occidentaux et de nombreux experts recommandent la consommation de 6 à 11 portions par jour de céréales. Principale source d’énergie des muscles et du cerveau. Les céréales entières fournissent des fibres supplémentaires et sont plus nourrissantes.

	«L’erreur la plus grave de l’histoire de la race humaine», selon Jared Diamond, biologiste spécialiste de l’évolution à l’université de Californie. Les céréales induisent une production excessive d’insuline, des maladies cardiaques et favorisent le stockage des graisses. Elles contiennent des allergènes et des substances qui perturbent l’immunité et leur valeur nutritionnelle est inférieure à celles des plantes et des animaux. Les céréales complètes sont pires à cause d’«anti-nutriments» qui gênent les fonctions immunitaires et digestives et favorisent l’inflammation.




	LES GRAISSES ANIMALES SATURÉES




	«Manger gras fait grossir.» Facteur de risque de maladie cardiaque. Il faut remplacer les graisses saturées (viandes, produits laitiers) par des huiles végétales polyinsaturées.

	Source essentielle de calories d’origine animale. Il n’y a pas de corrélation directe avec les risques de maladie cardiovasculaire. À l’origine de l’évolution et des progrès du cerveau durant deux millions d’années. Les graisses animales saturées favorisent le métabolisme efficace des graisses, le contrôle du poids et stabilisent l’énergie.




	LE CHOLESTÉROL




	Apport strictement limité. Taux élevé de cholestérol = Risque élevé de maladie cardiovasculaire. Prenez des statines, un médicament et éliminez les aliments d’origine animale (surtout les oeufs) si votre taux de cholestérol atteint ou dépasse la valeur de 200 ou si vous avez des antécédents cardiaques.

	Nutriment métabolique essentiel, sans corrélation directe avec le risque de maladie cardiovasculaire. Uniquement dangereux en cas d’oxydation et d’inflammation (dues à un mauvais régime alimentaire et à de mauvaises habitudes physiques). Les statines ont de très nombreux effets secondaires et peu, voire aucun, bénéfice direct.




	LES ŒUFS




	Réduisez la consommation d’œufs à cause de la haute teneur en cholestérol du jaune.

	Il n’existe pas de lien entre la consommation de jaunes d’œuf et le taux de cholestérol. Le jaune d’œuf représente l’un des aliments les plus nourrissants.




	LES FIBRES




	Présentes surtout dans les céréales, elles représentent un important objectif diététique. Elles améliorent la fonction gastro-intestinale, abaissent le taux de cholestérol, accélèrent l’élimination et aident à contrôler le poids en réduisant les calories ingérées.

	Les fibres contenues accessoirement dans les fruits et légumes sont optimales. Les régimes à base de céréales entraînent un excès de fibres qui inhibe l’absorption des nutriments et gêne la fonction gastro-intestinale et l’élimination.




	LES REPAS




	Trois repas par jour (ou six petits repas) pour que «la machine fonctionne». Repas sautés = métabolisme ralenti, faible taux d’énergie, effondrement musculaire, fringales sucrées et risque de boulimie future.

	Pas besoin de repas réguliers si la production d’insuline est modérée et que vous reprogrammez vos gènes pour brûler les graisses.
Le jeûne ponctuel devient un outil de gestion efficace du poids.




	LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE




	Mettez l’accent sur la forme et sur le rythme délibéré travail / récompense. Soulevez des poids jusqu’à épuisement, en adoptant de nombreuses positions (une séance complète prend environ une heure). Isolez les parties du corps pour obtenir la taille, le tonus et les «formes» souhaitées.

	Privilégiez les mouvements explosifs à un rythme délibéré. Faites des exercices fonctionnels impliquant tout le corps afin de développer de larges compétences athlétiques et un excellent rapport force/poids. Les séances ne doivent pas durer plus de 30 minutes.




	LE CARDIOTRAINING




	«Une heure de cardiotraining d’intensité modérée ou importante la plupart des jours de la semaine» (recommandation des autorités de santé). Un programme cohérent d’entraînements vigoureux aide à contrôler le poids et permet de brûler des tonnes de calories.

	La recommandation gouvernementale conduit au «cardiotraining chronique» qui entraîne stress, épuisement, blessures, vieillissement accéléré, burn-out et accroît le risque de maladie. Les calories brûlées lors des séances augmentent simplement l’appétit (notamment pour le sucre), ce qui est peu efficace pour perdre du poids. Pour être en meilleure santé et augmenter vos performances, levez le pied!




	LA PERTE DE POIDS




	Régime faible en lipides et élevé en glucides complexes. Horaires stricts des repas, portions contrôlées et séances régulières de cardiotraining. Tout est question de calories consommées et dépensées … et de bons gènes!

	Régime élevé en lipides, modéré en protéines, faible en glucides. Repas sporadiques et intuitifs et mélange stratégique de séances d’entraînement paléo.
Ne vous souciez pas du contrôle des rations, de l’horaire des repas, de la rigueur des entraînements ni des prédispositions génétiques familiales. Mangez des aliments paléo, renoncez au régime alimentaire standard et reprogrammez vos gènes pour contrôler durablement votre poids sans effort.




	LE JEU




	Ah, ce mot vous rappelle des souvenirs de jeunesse! Mais qui a le temps de jouer de nos jours?

	Fait partie intégrante d’un mode de vie sain et équilibré. Des jeux de plein air actifs et peu structurés sont adaptés à tous les âges. Il est scientifiquement prouvé que le jeu augmente la productivité et aide à gérer le stress.




	L’EXPOSITION AU SOLEIL




	Fuyez le soleil pour éviter le cancer de la peau! Badigeonnez-vous autant que vous pouvez de crème solaire indice 20, 30, 50!

	Exposez-vous le plus possible au soleil pour éviter le cancer de la peau! La synthèse de la vitamine D favorise le bon fonctionnement cellulaire et prévient toute les formes de cancer, notamment les mélanomes. Exposez de grandes surfaces de peau au soleil afin d’obtenir un hâle léger mais, bien sûr, évitez les coups de soleil en vous protégeant au moyen de vêtements, de crème solaire et en vous mettant à l’ombre.




	LES CHAUSSURES




	Des chaussures robustes et rembourrées réduisent le risque de blessures et améliorent le confort. Des chaussures orthopédiques sur mesure fournissent un soutien et une protection supplémentaires.

	Soyez paléo, marchez pieds nus ou chaussé le plus léger possible. L’utilisation permanente de «grosses» chaussures augmente les traumatismes dus aux chocs et affaiblit les muscles des pieds.




	LES MÉDICAMENTS




	Soulagent la douleur, accélèrant la guérison, préviennent et soignent les maladies, compensent les fragilités génétiques. Leur utilisation quotidienne (Viagra, etc.) peut améliorer la qualité de vie…

	Masquent ou exacerbent les causes, compromettent l’homéostasie et donc la santé et ont des effets secondaires désastreux. De simples changements de mode de vie peuvent remplacer la grande majorité des pilules (qui restent merveilleuses en cas d’urgence)!




	LES OBJECTIFS




	Fixez-vous des objectifs précis et mesurables pour rester motivé et concentré. «L’assiduité, c’est l’essentiel».
Entraînements sautés = culpabilité, reprise de poids et forme plus médiocre.

	Ne mettez pas l’accent sur des objectifs précis, orientés vers un résultat (cause potentielle de découragement, d’échec du régime ou de «blues post-marathon»). Restez motivé en vous faisant plaisir et en étant moins attaché au résultat. Assiduité = surcroît de stress. Variez les comportements pour réduire le stress et améliorer l’adaptation des gènes. Les entraînements sautés sont source de régénération, d’amélioration et de récupération.





Maintenant, je vais vous demander d’oublier, pour une grande part, ce que vous pensiez savoir en matière de régime, d’exercice et de santé. Un nombre alarmant de préceptes populaires imparfaits troublent, manipulent, induisent en erreur et compliquent les efforts les plus louables pour faire ce qu’il faut, c’est-à-dire manger sainement, faire du sport efficacement, contrôler son poids et éviter les maladies communes telles l’obésité, l’arthrose, l’indigestion, les insomnies, le diabète, les maladies cardiaques et le cancer.

Grâce au Modèle paléo, vous saurez pourquoi un régime pauvre en graisses et riche en céréales complètes comme le pain, le riz, les pâtes peut facilement vous faire grossir tout en vous privant de nutriments essentiels. Vous saurez pourquoi des millions de joggers et d’adeptes du sport qui consacrent du temps et des efforts pour perdre du poids compromettent leur santé et accélèrent le processus de vieillissement précisément à cause de cette dévotion à la forme. Vous apprendrez aussi pourquoi votre taux de cholestérol et votre consommation de graisses saturées ne sont pas des facteurs principaux de maladies cardiovasculaires comme on vous l’a fait croire et pourquoi un régime relativement élevé en lipides favorise la santé et la longévité. Je vais vous prouver que maigrir n’est pas synonyme de souffrances, de sacrifices et de privations comme nous sommes conditionnés à le penser mais qu’il s’agit au contraire de manger les bons aliments (d’origine végétale et animale), d’éviter les mauvais (les graisses et les glucides transformés, y compris les céréales) et de faire de l’exercice de manière stratégique pendant moins de temps que vous ne l’imaginiez pour atteindre les objectifs souhaités.

Vous trouverez toutes les réponses dans un ensemble de 10 comportements simples et logiques incluant l’alimentation, le mode de vie et l’exercice physique. Calquer votre mode de vie, au XXIe siècle, sur celui de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs vous aidera à réduire considérablement ou à éliminer presque tous les risques de maladies que vous imputeriez à tort aux gènes hérités de vos parents. Malheureusement, un trop grand nombre d’entre nous définissent les gènes comme des éléments hérités pour la plupart inaltérables: la taille, la couleur des yeux, la morphologie, les capacités physiques, intellectuelles et «l’histoire familiale» en matière de santé. Si certains gènes sont effectivement responsables d’aspects en grande partie indépendants du mode de vie, beaucoup d’autres jouent un rôle plus important que vous ne le pensiez. Comme les chapitres suivants l’expliquent en détail, vos gènes, influencés par ce que vous mangez, par la manière dont vous vous déplacez et même par vos pensées, régulent à chaque instant le fonctionnement de toutes les cellules de votre corps.

Quelle que soit la façon dont vous les nourrissez, ils réagissent pour tenter de survivre et, au-delà de favoriser l’homéostasie (le fonctionnement équilibré et synchrone de tous les systèmes corporels). Après tout, il s’agit de l’essence de l’évolution humaine. Mais sachez que lorsque vous êtes assis sur votre divan tard le soir à ingurgiter des bonbons ou du chocolat, votre corps cherche toujours vaillamment à atteindre l’homéostasie (en libérant de l’insuline et des hormones du stress dans le sang) que cela soit bénéfique, ou pas, à long terme pour votre santé. Je vous présente ici simplement les étapes nécessaires pour reprogrammer vos gènes et parvenir à maigrir sans effort et à jouir d’une santé vibrante et d’une énergie sans limite si ces sujets vous intéressent!

L’idée que vous pouvez reprogrammer vos gènes grâce à votre mode de vie est le pilier fondateur de cet ouvrage. Certes, vous pouvez avoir une tendance génétique à accumuler de la graisse ou une prédisposition familiale au diabète de type 2 mais ces éléments seront davantage susceptibles d’apparaître si vous faites les mauvais choix et envoyez les mauvais signaux à vos gènes. Au lieu de devenir la victime de vos vulnérabilités génétiques, vous pouvez contrôler l’expression de vos gènes en réparant, reconstruisant et renouvelant constamment vos cellules. Voici brièvement les points les plus importants et les plus révolutionnaires du Modèle paléo.

• Devenez une machine à brûler les graisses en supprimant les glucides transformés afin de réduire la production d’insuline. Cela signifie supprimer les sucres et les desserts mais aussi les céréales notamment le blé, le riz, les pâtes et le maïs voire les légumineuses (les haricots, le soja, les cacahouètes, les pois). Adopter un régime fondé sur la viande, le poisson, la volaille, les œufs, les noix, les graines et les glucides naturels comme les fruits et les légumes est le principal moyen d’améliorer votre santé générale, de contrôler votre poids et de réduire les risques de cancer, de maladies cardiaques, de diabète, d’arthrose et d’autres affections liées à l’alimentation.

Si vous avez trop de graisses, elles disparaîtront presque sans effort si vous vous concentrez sur les délicieux aliments rassasiants qui ont nourri les êtres humains au cours de deux millions d’années d’évolution. Sérieusement, c’est aussi simple que de choisir la bonne alimentation pour modérer la production d’insuline. Vous n’aurez pas à vous battre ni à souffrir pour vous débarrasser de vos kilos superflus.

• Optimisez votre programme d’exercices en effectuant fréquemment des mouvements de faible intensité (marche, randonnée, cardiotraining modéré), des séances de renforcement musculaire brèves et intenses et, de temps en temps, des sprints intenses qui contribueront à retarder le processus de vieillissement et à améliorer votre constitution corporelle.

Cette stratégie est bien supérieure à l’approche prônée par l’opinion majoritaire qui consiste à effectuer des séances d’entraînement fréquentes d’une intensité moyenne à élevée tels que la pratique du jogging, de la course, du vélo, des machines cardio et la participation à des cours collectifs. Ce type d’entraînement que j’appellerai «cardiochronique» impose un stress physique excessif et prolongé, provoque des blessures, de l’épuisement, un burn-out et compromet les fonctions immunitaires. Parfois, le mieux est réellement l’ennemi du bien.

• Gérez les niveaux de stress en dormant et en jouant assez, en prenant suffisamment l’air et le soleil, en disposant d’exutoires créatifs et en évitant les traumatismes souvent causés par des erreurs stupides. Rebellez-vous contre la très grande tendance culturelle à la sédentarité, à l’excès de stimulations numériques et au manque de repos. Honorez vos gènes primaux en ralentissant et en simplifiant votre vie. Vos ancêtres travaillaient dur pour survivre mais leurs pauses régulières loin de tout stress leur donnaient la tranquillité d’esprit et de corps tant convoitée de nos jours.

VIEILLIR, EST-CE MOURIR DE VIEILLESSE?

Comme vous le découvrirez bientôt, nos gènes n’avaient pas seulement pour but de nous maintenir en forme à travers l’évolution mais ils souhaitaient aussi désespérément que nous soyons en bonne santé. Aujourd’hui, avec le rythme effréné du monde moderne hypertechnologique, nous nous démenons pour faire ce qu’il faut génétiquement parlant. L’échec qui s’ensuit crée frustration et confusion, ce qui pousse nombre d’entre nous, dans leur for intérieur ou pas, à tout simplement renoncer. L’expérience nous montre combien il est difficile, voire impossible d’être mince, en forme, énergique et en bonne santé en se fiant à l’opinion majoritaire. Au contraire, nous succombons au consumérisme dont l’objectif est d’apaiser nos souffrances avec des raccourcis idiots, des consolations, des complaisances et des arrangements. Ainsi, le discours populaire et rationnel: «hé, la vie est courte!» devient une prophétie bientôt réalisée.

Manger des aliments transformés, faire trop d’exercice (ou au contraire rester inactif) et prendre de mauvaises décisions en matière de mode de vie travaillent de conserve contre votre mandat génétique pour la santé. Vous souffrirez au minimum d’un excès de graisses, d’une forme générale médiocre, de douleurs aux articulations, de troubles gastro-intestinaux, de petites affections fréquentes, de boulimies de sucre, d’un niveau d’énergie en dents de scie et d’épuisement récurrent. Ce n’est déjà pas brillant mais si vous continuez à mal orienter vos gènes à cause de mauvais choix pendant des années ou des décennies, cela entraînera probablement diabète, obésité, maladies cardiaques, cancers et/ou un grand nombre de troubles dégénératifs exigeant des médicaments ou des soins médicaux. Un nombre très élevé de consultations médicales résulte directement de choix de vie qui ne sont pas en accord avec les conditions environnementales et de survie qui ont façonné notre constitution génétique primale.

Ces conséquences sont douloureusement évidentes pour la plupart des gens et notre intérêt collectif à faire ce qu’il faut a entraîné dans son sillage une industrie de la forme florissante, des progrès médicaux incroyables, une plus grande conscience des aliments et des choix de vie sains, une chute de la consommation de tabac et une nette augmentation des bars à salade ou des smoothies servis dans les restaurants. Mais, ironiquement, la santé des Américains et celle des Occidentaux ayant adopté notre culture de la vitesse, n’a jamais été aussi mauvaise.

Nous acceptons avec réticence le déroulement normal de la vie humaine qui consiste à grandir pour atteindre un pic physique au début de la vingtaine suivi d’un déclin progressif inévitable en raison du vieillissement. À la faveur de cette hypothèse erronée, nous nous autorisons à prendre en moyenne 750 g de graisses par an de l’âge de 25 ans à celui de 55 ans (nous perdons également 250 g de muscles par an ce qui correspond à 500 g supplémentaires par an situés aux mauvais endroits lorsque nous vieillissons). Les dix ou les vingt dernières années de notre existence (la durée moyenne de notre vie atteint 78 ans) sont souvent caractérisées par l’inactivité, une masse musculaire insuffisante ou un excès de graisses assortis à des troubles médicaux et à l’absorption d’une grande quantité de médicaments pour soulager la douleur et les symptômes de maladies chroniques. 27% d’entre nous mourront de maladies cardiovasculaires et 23% de cancer.

Je sais que 100% d’entre nous mourra de quelque chose mais, personnellement, je préfèrerais actualiser une devise que j’ai élaborée en l’honneur de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs: vivez longtemps, mourez d’un coup. Oui, de nombreux êtres humains primitifs succombaient à des dangers (attaques de prédateurs ou infections) avant d’atteindre l’âge de voter actuel mais un grand nombre de ceux qui échappaient à ce malheur pouvaient vivre jusqu’à 60 ou 70 ans avec une santé et une forme exceptionnelles. Le déclin abyssal de la vieillesse n’existait tout simplement pas. Après tout, le clan ne pouvait pas supporter de poids morts dans sa bataille quotidienne pour la survie. Si au XXIe siècle, la longévité est très supérieure à ce qu’elle a pu être à d’autres périodes, cette augmentation est surtout due à la science, pas à un mode de vie plus sain. En outre, la longévité est souvent renforcée de nos jours, à tort, par des éléments qui nous gardent en vie mais n’augmentent pas la qualité de l’existence tels les médicaments, les outils technologiques médicaux ou la capacité à traverser les ans en se contentant de porter la cuiller à la bouche et d’actionner la télécommande.

La sécurité sociale nous a programmés pour avoir instinctivement recours à des médicaments afin de traiter les symptômes même si la plupart des maladies, mineures, qui nous affectent sont facilement corrigées par de simples changements de mode de vie et d’alimentation. Ce faisant, nous interférons avec les processus génétiques métaboliques normaux et gênons notre capacité innée à l’autoguérison, grossissant ainsi les rangs des statistiques de décès.


CHAPITRE 1

LES DIX LOIS DU MODÈLE PALÉO (LES «COMMANDEMENTS» ÉTAIENT DÉJÀ UTILISÉS)

Des milliers d’anthropologues, de biologistes spécialistes de l’évolution, de paléontologues, d’épigénéticiens ou d’autres scientifiques ont travaillé avec zèle pendant des centaines d’années pour donner une interprétation assez détaillée des facteurs environnementaux et comportementaux qui ont eu une influence directe sur notre développement en tant qu’espèce. Nous avons donc maintenant une très bonne représentation des conditions qui nous ont permis d’émerger en tant qu’Homo sapiens.

Il y a quelques sept millions d’années, les hominidés (nos ancêtres préhumains) se sont différenciés des singes et ont donné naissance à de nouvelles espèces et sous-espèces. Puis, il y a environ deux millions d’années, l’espèce humaine Homo erectus a commencé à prendre le contrôle de la chaîne alimentaire grâce à son cerveau volumineux, à la position redressée, à l’utilisation habile du feu et des outils et les sociétés organisées de chasseurs-cueilleurs sont apparues. Au cours du temps, l’Homo erectus a donné naissance à de nombreuses espèces et sous-espèces (Homo neanderthaensis, Homo habilis, Homo sapiens, etc.). D’après la plupart des chercheurs, l’Homo sapiens moderne s’est développé en Afrique entre il y a 200 000 et 100 000 ans, dominant toutes les autres branches de l’Homo erectus. Puis, il y a environ 60 000 ans, un petit nombre d’humains a quitté l’Afrique et a commencé sa grande migration planétaire. Selon des découvertes archéologiques récentes, l’Afrique serait le berceau de l’humanité. Incroyablement, les origines de toute la population humaine remontent à un petit groupe d’Homo sapiens intrépides implantés en Afrique. À l’époque, on estime qu’il n’y avait qu’entre 2500 et 5000 humains en Afrique et, d’après certains scientifiques, environ 150 personnes seulement ont traversé la Mer Rouge et ont commencé à migrer. Seuls six degrés de parenté nous séparent: imaginez un peu!

«NE SOMMES-NOUS PAS DES HOMMES? NOUS SOMMES DES ÊTRES DÉVELOPPÉS!»*

Vous êtes assis, j’espère. Considérez cet axiome, l’un des plus importants, et peut-être le plus hallucinant du Modèle paléo:

Nos ancêtres primitifs étaient vraisemblablement beaucoup plus forts et en bien meilleure santé que nous.

Comment est-ce possible?», allez-vous demander. Il s’agit simplement d’une question de survie des plus forts. Le corps humain est le résultat miraculeux d’un million d’années de projet d’évolution minutieux. Grâce à la sélection naturelle impliquant d’innombrables petites mutations génétiques et adaptations en réaction à un environnement hostile, nos ancêtres étaient capables de résister à leurs ennemis et à des conditions extrêmement difficiles et de peupler tous les coins de la Terre.

De nombreux anthropologues suggèrent que l’espèce humaine a atteint son apogée (en termes de masse musculaire moyenne, de densité osseuse et de taille du cerveau) il y a environ 10 000 ans. Ensuite, nous nous sommes calmés et avons commencé à ramollir. Notre déclin physique est la conséquence naturelle d’un certain nombre d’éléments. Tout d’abord, des centaines de générations avaient déjà influé sur notre excellente fonction cérébrale pour manipuler à notre avantage et apprivoiser l’environnement naturel (avec des outils, des armes, du feu et un abri). Le second facteur à savoir l’avènement progressif de l’agriculture a sans doute constitué le changement de mode de vie le plus important de l’histoire de l’humanité. Lorsque les humains ont commencé à faire pousser du blé, du riz, du maïs ou d’autres plantes et à élever des animaux – ce phénomène s’est produit simultanément à divers endroits du globe et s’est généralisé il y a environ 7000 ans dans l’Égypte moderne, l’Amérique du Nord étant l’une des dernières zones à avoir recours à l’agriculture il y a environ 4500 ans – la capacité à stocker de la nourriture, à diviser et à spécialiser le travail ou à vivre dans des lieux fermés a éliminé les principales pressions liés à la sélection, à l’origine de l’évolution humaine depuis deux millions d’années, à savoir le risque de mourir de faim et le danger représenté par les prédateurs.

Quand les humains n’ont plus été confrontés à ces pressions constantes, l’évolution a, pour l’essentiel, cessé et la civilisation s’est épanouie. Par conséquent, de nombreux chercheurs affirment aujourd’hui que nous sommes génétiquement identiques à nos ancêtres primitifs, du moins en ce qui concerne les comportements favorables à la santé. D’autres remettent en cause cette affirmation et évoquent de récentes variations génétiques, comme une tolérance plus élevée au lactose. Concentrons-nous sur le point essentiel: les comportements les plus importants à l’épreuve de l’évolution et favorables à l’expression optimale des gènes sont inchangés depuis 10 000 ans. Les travaux de Boyd Eaton (chef du service d’anthropologie de l’université d’Emory à Atlanta, auteur de La prescription paléolithique) et de feu James V. Neel (fondateur du département de génétique de l’université du Michigan) appuyés par des centaines d’autres anthropologues, biologistes et chercheurs en génétique majeurs ont montré que l’ADN humain – la recette génétique en jeu dans chacune de nos 60 milliards de cellules et permettant de créer un humain sain, mince et prospère – était presque exactement identique il y a 10 000 ans.

Si nos ancêtres primitifs utilisaient au mieux leurs gènes, nous en sommes bien loin aujourd’hui. Le développement de l’agriculture et de la civilisation a entraîné une réduction de la taille des humains (y compris de la taille du cerveau) et une augmentation des maladies (au départ contagieuses et plus tard dues à un régime alimentaire et à un mode de vie très médiocres).

Il y a 10 000 ans, l’espérance de vie était d’environ 33 ans. Ce n’est pas très impressionnant au regard des normes du XXe siècle, mais jusqu’au début du XXe siècle, l’homme primitif vivait en fait plus longtemps que ses successeurs civilisés! L’espérance de vie moyenne a atteint son niveau le plus bas, à savoir 18 ans, durant l’Âge de bronze (entre 33 000 et 1200 av. J.-C.), a légèrement augmenté pour atteindre 20-30 ans pendant l’ère classique grecque (500-300 av. J.-C.), celle de l’empire romain (0-500 ap. J.-C.), le Moyen Âge (700-1500) et se situait autour de 30-40 ans aussi tard qu’au début du XXe siècle. À cette époque, les progrès médicaux ont contribué à faire exploser l’espérance de vie.

D’après les restes fossiles, les hommes primitifs qui parvenaient à éviter les coups du destin fatals, pouvaient souvent atteindre 60 ou 70 ans en jouissant d’une excellente santé et avaient étonnamment «une durée de vie maximale» de 94 ans! Parmi les chasseurs-cueilleurs actuels, il n’est pas rare de voir des personnes vigoureuses et en bonne santé dépasser les 80 ans. Plus d’un quart des Ache, un peuple de chasseurs-cueilleurs du Paraguay, vivent jusqu’à 70 ans. 73% des adultes Ache meurent d’accidents et seulement 17% de maladies. Pensez aux extraordinaires implications de la longévité des chasseurs-cueilleurs: sans médicaments ni soins médicaux d’aucune sorte, sans aucun confort moderne, menant en permanence un combat pour trouver de la nourriture, des vêtements et un abri, les hommes primitifs (et les hommes modernes adoptant un mode de vie de type paléo) peuvent encore vivre en bonne santé jusqu’à un âge jugé par nous, petites natures, comme élevé.

Bien sûr, dans un contexte de pure évolution, la baisse de l’espérance de vie liée à la civilisation n’avait pas d’importance. Si les humains civilisés parvenaient jusqu’à l’âge de se reproduire et avaient des enfants, ils pouvaient transmettre leurs gènes à la génération suivante sans pénalité. Si c’est sans conteste une bonne chose que le progrès dépasse la notion de survie du plus fort, la réalité est que l’ère technologique actuelle profite aux humains les plus gros et les plus paresseux de l’histoire de l’humanité. La récompense décernée à l’Homme suprême va à Grok, surnom que j’ai attribué au prototype de l’être humain pré-agricole. Grok constitue le personnage central de ce livre et de mon blog. Vous allez aimer cet être mince, intelligent et en bonne santé.

Contrairement à Grok, qui a régné sur la planète avec une lance et une cabane à toit de chaume, même les hommes les plus pauvres des siècles derniers, y compris les habitants du Tiers Monde actuel n’ont pas vraiment été la hauteur génétiquement. Les commodités modernes les plus rudimentaires comme la consommation de céréales, le stockage des aliments, la présence d’abris permanents ou d’armes élémentaires pour combattre les éventuels prédateurs, suppriment la raison d’être de l’instinct de survie darwinien qui a permis à Grok de prospérer.

C’est sûr, être un crack en maths ou un athlète naturellement doué peut avoir une influence importante sur votre vie et vous donner de l’avance dans les domaines où vous avez des inclinations mais ces attributs génétiques ne vous donnent plus l’avantage au regard de l’évolution.

En fait, si l’on considère tout le confort et le progrès médical de la vie moderne, on pourrait facilement avancer que nous sommes actuellement en phase de dégénérescence. La situation est formidable pour une grande part (nombre d’entre nous ont souffert de maladies ou de traumatismes qui, il y a un siècle, nous auraient tués, sans parler d’il y a 1000 ou 10 000 ans). Mais nous devons veiller à ce que les avantages de la vie moderne ne compromettent pas notre santé (en nous rendant par exemple à la pharmacie et non à la salle de sport pour combattre notre mal de dos).

Le défi consiste à appliquer les lois du Modèle paléo à la vie moderne. Comment exploiter les leçons et les bénéfices de la sélection naturelle malgré les pressions exercées par la société moderne complexe? Comment reprogrammer nos gènes immémoriaux pour retrouver une excellente santé? Il faut simplement se poser la question: «que ferait Grok?»

Pour rentrer dans votre jean, adaptez-vous à vos gènes

Pour comprendre le concept de reprogrammation des gènes, il faut d’abord comprendre ce qu’est un gène et comment il fonctionne. Chacune de nos 50 ou 60 milliards de cellules contient un noyau doté d’un ensemble complet d’informations supportées par l’ADN (acide désoxyribonucléique) commodément divisées en sous-groupes appelés gènes. Les longs cordons d’ADN de chaque cellule comptent approximativement 20 000 gènes différents. Ces cordons d’ADN sont organisés en 23 paires de chromosomes que nous connaissons bien. Dans toute cellule, seule une petite partie du nombre total de gènes est activement impliquée dans l’activité liée à la spécialisation de cette cellule. En fonction des signaux environnementaux, les gènes déclenchent la fabrication de certaines protéines ou enzymes spécifiques pour accomplir leurs diverses tâches. Par exemple, les cellules bêta du pancréas fabriquent de l’insuline mais leur taille n’augmente pas quand vous soulevez des poids. Les cellules du foie peuvent synthétiser les nutriments mais elles ne fabriquent pas de nouveaux tissus osseux. Et pourtant, l’ADN de toutes les cellules contient «la recette entière» d’un corps humain. Le plus important est de comprendre que la plupart des gènes ne sont pas autodéterminés. Ils ne fonctionnent pas tous seuls. Ils réagissent aux signaux qu’ils reçoivent de l’environnement immédiat. Vous avez la capacité de déclencher ou de cesser l’activité de certains gènes ayant une influence profonde sur votre santé. Vous ne pourrez pas reprogrammer vos gènes pour transformer la couleur de vos yeux mais vous pouvez certainement éviter la bedaine à laquelle vous êtes prédisposé comme votre père, votre grand-père ou vos frères.

Les gènes contrôlent activement le fonctionnement des cellules. Notre santé générale et la survie de notre corps dépendent donc pour l’essentiel du type de gène se déclenchant ou pas en réaction à l’environnement immédiat. Les gènes ignorent ou ne se soucient pas de savoir si ces signaux issus de l’environnement favorisent ou compromettent votre santé à long terme. Ils réagissent simplement aux stimuli afin de vous permettre de survivre à court terme comme le leur a dicté l’évolution et les comportements précis de nos ancêtres.

Lorsque vous courez ou soulevez des poids, les sous-produits biochimiques issus de ces activités déclenchent certains gènes qui réparent et renforcent les muscles sollicités. Si vous faites trop d’exercice, d’autres gènes favorisent la production excessive d’hormones cataboliques, ce qui cause une inflammation prolongée et gêne la guérison. L’allergie est la manière génétique dont votre corps réagit (mal) face à une menace aérienne ou digestive. Une maladie auto-immune est souvent une réaction génétique excessive de l’organisme causée par des aliments peu familiers (voir chapitre 5). Le diabète de type 2 apparaît très souvent après des périodes prolongées durant lesquelles vos gènes tentent de vous protéger des dangers que représente la consommation excessive de glucides.

L’idée que l’environnement influence l’apparition des gènes n’est pas nouvelle. En 1942, le généticien et biologiste C.H. Waddington, spécialiste de l’évolution, a créé le terme «épigénétique» pour décrire l’interaction des gènes avec leur environnement, qui crée un individu unique. Aujourd’hui, l’étude de l’épigénétique est l’une des sous-disciplines de la génétique qui se développe le plus vite. En outre, la nutrigénomique, discipline naissante, a identifié des centaines de nutriments (aliments ou compléments alimentaires) ayant un impact sur l’expression des gènes. Vous connaissez peut-être l’influence directe de l’acide folique (vitamine B9) permettant de réduire les défauts du tube neural ce qui est la raison pour laquelle on conseille aux femmes enceintes de prendre une supplémentation en acide folique. Ce n’est qu’un exemple parmi d’autres de l’influence puissante du régime alimentaire sur la reprogrammation des gènes.

Une étude australienne a montré que l’ingestion de sucres pendant deux semaines altéraient les gènes humains (les commandes génétiques visant à protéger le corps du diabète et des maladies cardiaques deviennent inopérantes, réaction aiguë à l’ingestion de sucre) et qu’une mauvaise alimentation prolongée pouvait provoquer des dégâts génétiques susceptibles de se transmettre! À plus grande échelle, la recherche montre que certaines cellules du corps appelées cellules mésenchymateuses peuvent devenir des cellules adultes osseuses, musculaires, adipeuses ou même cancéreuses en fonction des signaux émis par l’environnement.

Il est clair que le mode de vie peut détruire ou renforcer votre santé et s’avérer beaucoup plus pertinent qu’une prédisposition familiale au diabète, aux allergies voire à des troubles plus graves. Sans prendre à la légère les problèmes de santé graves influencés par la génétique auxquels beaucoup sont confrontés, je dirai que nous sommes tous prédisposés au cancer, aux maladies cardiaques, à l’arthrite et à d’autres soucis de santé liés à notre mode de vie si nous programmons nos gènes avec le mauvais régime, les mauvais comportements ou les mauvaises pensées.

Bien sûr, vos enfants ne feront pas deux mètres de haut si vous vous contentez de les alimenter sainement et vous assurez qu’ils dorment suffisamment. Nous sommes tous profondément limités dans la manière où nos gènes peuvent exprimer leur potentiel unique. En guise de confirmation, il suffit de jeter un coup d’œil aux miracles physiques accomplis lors de l’épreuve du 100 mètres. Ces athlètes qui représentent peut-être génétiquement un homme sur un million sont toujours un exemple optimal d’expression génétique. Les choix qu’ils ont effectués – les aliments ingérés, le type d’entraînement suivi, même leurs pensées – ont tous contribué à ce qu’ils utilisent au mieux leurs talents naturels pour leur permettre d’atteindre les sommets de la compétition. C’est tout ce qui devrait vous importer: utiliser au mieux votre propre recette génétique pour vivre longtemps, en excellente santé et parvenir à des performances maximales grâce aux dix lois du Modèle paléo.

Les chapitres suivants explorent les principes, les avantages et les aspects pratiques du mode de vie fondé sur les 10 lois simples du Modèle paléo. Ces lois énoncent les comportements précis à l’origine (après deux millions d’années d’évolution) de la recette génétique d’un être humain mince, en forme, heureux et en bonne santé. Cette recette n’a pratiquement pas changé depuis l’époque pré-agricole, sauf que depuis, nous avons découvert de nouveaux moyens illimités pour malmener nos gènes et compromettre notre santé.

En comprenant comment ces «lois» comportementales ont façonné notre génome, nous pouvons reprogrammer nos gènes afin qu’ils prennent la direction de la santé. Et lorsque je parle de «lois simples», je sais ce que je dis. Si vous lisez simplement ce chapitre et ne réouvrez jamais ce livre, vous aurez toutes les informations nécessaires pour vivre une existence longue et dénuée de maladies. Voici donc une brève description des lois de l’existence il y a 10 000 ans et un bref aperçu de la manière de les adapter au XXIe siècle.

LOI N° 1 MANGEZ DES ALIMENTS D’ORIGINE ANIMALE ET VÉGÉTALE

Les végétaux et les animaux représentent tout ce que mangeaient nos ancêtres (et ils avaient le choix) pour obtenir les protéines, lipides, minéraux, glucides, vitamines, antioxydants, fibres, phénols, l’eau et les autres nutriments nécessaires à la vie, aux fonctions immunitaires, à l’augmentation de la taille du cerveau et à l’amélioration de la forme physique.

Les hommes primitifs avaient des régimes très variés sur le globe en fonction de l’environnement, du climat, de la géographie, des saisons et du niveau d’activité. Il n’existe pas de régime unique constitué d’aliments précis supérieur à tous les autres. Une fois que vous aurez assimilé les conseils généraux du Modèle paléo (manger des aliments d’origine animale et végétale, éviter les aliments modernes étrangers à nos gènes), vos préférences personnelles motiveront vos choix alimentaires.

Autre élément notable: nos ancêtres mangeaient sporadiquement, surtout à cause du manque de nourriture disponible. Nous nous sommes par conséquent adaptés pour stocker des calories (sous forme d’adipocytes, d’un peu de muscles et de glycogène dans le foie) et les brûler en période de manque.

Vous serez peut-être perturbé par le fait de posséder un trait génétique permettant de stocker efficacement les calories sous forme de graisses. Cependant, en mangeant tout simplement le bon type d’aliments, vous pouvez équilibrer ce mécanisme de «crédits et débits» à votre avantage en conservant un niveau idéal de graisses et en stabilisant votre appétit et vos apports d’énergie quotidiens.

Aujourd’hui, les mêmes principes s’appliquent à une alimentation saine. Donnez la priorité aux sources de protéines animales de qualité (viande, poisson et œufs biologiques bio ou d’origine locale), à une sélection de fruits et légumes frais et colorés et à des sources de lipides saines (graisses animales, avocat, beurre, noix de coco, noix et graines, olives et huile d’olive). Prenez conscience qu’une grande part de ce que prône l’opinion en matière d’alimentation saine est du blabla marketing qui déforme grossièrement la vérité fondamentale selon laquelle les humains se développent grâce à des aliments animaux et végétaux ou repose sur des astuces en accord avec des dogmes scientifiques «manipulés» et imparfaits. Par exemple, manger à des heures précises (trois fois ou six fois par jour), associer différents types d’aliments lors des repas, structurer vos repas d’après des phases préprogrammées, manger des aliments censés correspondre à votre groupe sanguin, s’efforcer de consommer des quantités spécifiques de macronutriments ou faire le compte de vos portions et des repas de fête hebdomadaires sont des trucs qui n’ont aucune crédibilité dans le contexte de la biologie de l’évolution.

En outre, il est quasiment impossible d’apprécier et de suivre à long terme des régimes trop stricts car ils sont contraires à la nature humaine. Nous nous développons à partir d’aliments naturels et variés qui nous nourrissent et nous donnent satisfaction avec des quantités et à des horaires variables en fonction de nos préférences personnelles, de l’environnement, de notre niveau d’activité et de stress et bien d’autres facteurs. Je vous suggère de considérer la nourriture comme l’un des plaisirs de la vie et de rejeter tout ce que vous avez pu entendre concernant la nature et les horaires des repas. Au contraire, mangez quand vous avez faim et cessez quand vous vous sentez rassasié. Prenez conscience que les aliments paléo sont intrinsèquement les plus délicieux car ils satisfont vos goûts et vos besoins, stabilisent votre humeur et votre niveau d’énergie et favorisent votre santé et votre bien-être.

LOI N° 2 ÉVITEZ LES ALIMENTS NÉFASTES

La capacité des êtres humains à exploiter presque tous les coins de la Terre repose en partie sur la consommation d’un très grand nombre de végétaux et d’animaux. Les hommes primitifs ont développé un sens aigu du goût et de l’odorat et leur sytème digestif a évolué pour s’adapter à leurs nouvelles sources d’alimentation et éviter les plantes toxiques qu’ils rencontraient fréquemment en s’installant et en explorant de nouvelles régions. Par exemple, notre goût actuel pour le sucré est probablement une réaction de l’évolution à la vérité quasi universelle selon laquelle il n’y a pas de danger à manger des végétaux sucrés.

Si le risque d’ingérer des plantes toxiques dans la rue est aujourd’hui minime, le nombre d’agents toxiques présents dans l’alimentation est en revanche plus élevé que jamais. Par toxique, je veux dire des produits fabriqués qui sont étrangers à nos gènes et perturbent le fonctionnement normal de notre organisme. Les grands coupables sont évidemment le sucre, les sodas, les graisses transformées, les aliments emballés, frits ou en boîte. Il n’est pas exagéré de comparer les baies empoisonnées du paléolithique aux aliments rangés sur les étagères de votre supermarché local. Les céréales cultivées (le blé, le riz, le maïs et les produits dérivés comme les pâtes, le pain, les chips, les crackers, les muffins, les tortillas, les crêpes, les gaufres, etc.), ou à cuire tels l’orge, le millet, le seigle et l’amarante et, dans une moindre mesure, les légumineuses (haricots, lentilles, pois, cacahouètes et soja) représentent un «poison» alimentaire plus insidieux. Ces régimes de base sont en général peu appropriés à la consommation humaine car notre système digestif et nos gènes n’ont pas eu le temps de s’adapter à la structure peu familière des céréales et à la quantité excessive de glucides présents dans toutes les formes de céréales et de légumineuses cultivées. L’avènement des céréales et de la civilisation a éliminé la source principale de la santé pour les êtres humains: la pression sélective pour atteindre l’âge de se reproduire, de s’occuper de soi et, au-delà, des autres!

L’ingestion de céréales (oui, même complètes comme nous le verrons en détail au chapitre 5), de légumineuses et d’autres glucides transformés entraîne une forte augmentation du taux de glucose dans le sang (ou glycémie). Cette augmentation brutale est un choc pour nos gènes primaux habitués à des aliments naturels qui se décomposent plus lentement. Le pancréas compense cet excès de glucose dans le sang (un état dangereux qui peut vite devenir fatal comme le savent les diabétiques) en secrétant un taux excessif d’insuline. L’insuline est certes une hormone importante qui transmet des nutriments aux muscles, au foie, et aux adipocytes pour être stockés mais une libération excessive d’insuline dans le sang supprime tellement vite le glucose que cela peut entraîner une chute du taux de sucre, et donc une léthargie physique et mentale (car le glucose constitue le principal aliment du cerveau) et un fort besoin de trouver rapidement une énergie de substitution sous la forme d’aliments à teneur élevée en glucides. Ce phénomène crée un cercle vicieux, entraîne d’autres repas peu judicieux, une production excessive d’insuline et l’effondrement concomitant de la glycémie.

L’insuline ayant pour tâche d’acheminer les nutriments du sang vers les muscles, le foie, et les cellules adipeuses, sa présence excessive dans le sang empêche la libération des graisses stockées utilisées pour produire de l’énergie.
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