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Aglaée Jacob a grandi dans la région du Centre-du-Québec au Canada avant d’entreprendre des études de nutrition à l’Université Laval dans la ville de Québec. Ce parcours universitaire lui a permis d’acquérir une licence puis un master en nutrition avant de commencer à travailler en tant que diététicienne-nutritionniste.

Après quelques années à pratiquer son métier en suivant les recommandations nutritionnelles officielles et à voir que cela ne semblait pas être la solution ni pour ses patients ni pour elle-même, elle a commencé à se questionner sur sa formation. Elle est retournée à ses livres, a révisé sa biochimie, a consulté des dizaines d’experts et a dévoré des centaines d’articles dans des journaux scientifiques.

Toutes ces recherches l’ont amenée à découvrir les principes de la nutrition ancestrale et de la biologie de l’évolution et progressivement à se passionner pour le régime paléo.

Aglaée a commencé à manger paléo en 2010. Ceci lui a permis de régler les problèmes intestinaux chroniques qui lui empoisonnaient la vie depuis de nombreuses années et de mieux gérer son syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) lié à des problèmes hormonaux.

Elle est convaincue que ces changements alimentaires lui ont permis de maximiser ses niveaux d’énergie pour fonder sa propre pratique, d’améliorer sa fertilité et maintenant d’avoir un petit garçon en très bonne santé.

Avec déjà deux livres en anglais sur la santé intestinale (Digestive Health with REAL Food publié aux éditions Paleo Media Group en 2013), Aglaée a toujours eu à cœur de partager ses découvertes en nutrition et d’aider les francophones à découvrir cette autre façon de s’alimenter pour qu’ils puissent également se sentir mieux, perdre du poids et améliorer leur santé.

Aglaée habite maintenant à Toronto au Canada avec sa petite famille où elle étudie la médecine naturopathique tout en travaillant en ligne avec des patients du monde entier.

Elle est blogueuse sur les sites RadicataMedecine.com (en anglais) et JeMeMetsauPaleo.com et anime le groupe facebook «Paléo en français».


À mon fils Ayden, mon miracle paléo

REMERCIEMENTS

J’aimerais exprimer ici toute ma reconnaissance. D’abord de ma bonne santé. Après avoir souffert de plusieurs problèmes digestifs chroniques sévères, je n’osais même plus espérer retrouver l’énergie et la santé de ma jeunesse. Aujourd’hui, celles-ci me permettent d’accomplir tous mes projets, même les plus fous, et d’aider les autres à faire de même.

Je suis également reconnaissante à tous mes extraordinaires amis de la communauté paléo et à toutes les personnes à qui j’ai transmis l’art d’utiliser les aliments comme médicament pour l’optimisation de leur santé de m’avoir inspirée ces dernières années.

Je suis reconnaissante aux fermiers qui élèvent leurs animaux et cultivent leurs légumes de façon optimale pour ma santé et celle de la planète.

Je tiens par ailleurs à remercier les Éditions Thierry Souccar pour avoir accepté mon manuscrit avec tant d’enthousiasme. Et un merci spécial à Véronique qui m’a aidée à le mettre à jour et à l’améliorer.

Merci à Carine de m’avoir poussée à publier ce livre, qui n’était disponible qu’en version ebook, et de m’avoir suggéré de contacter les Éditions Thierry Souccar. J’adore les petits hasards de la vie qui amènent de belles surprises!

Merci à mon amie d’enfance Geneviève qui m’a si généreusement aidée à corriger la première version de mon manuscrit. Je suis bien contente que ces multiples lectures t’aient finalement convaincue d’essayer l’alimentation paléo. ☺

À ma famille, Gilles, Hélène, Ludovic et Amélie, ainsi qu’à ma belle-famille, Jean, Johanne, Mélissa et Anouk: je vous remercie de m’avoir soutenue dans ce projet, d’avoir goûté mes recettes et d’avoir même modifié les vôtres pour moi. Merci de m’avoir écoutée parler de mes passions, la nutrition et la santé, sans vous lasser (ou du moins sans le laisser paraître!). Vos commentaires m’ont permis de peaufiner le message de ce livre pour qu’il soit plus clair, pertinent et intéressant.

Enfin, un grand MERCI à mon amoureux Jonathan. Nous avons vécu tellement de choses ensemble depuis ta première déclaration d’amour alors que nous étions encore adolescents! Tu as toujours été là pour moi et je dois avouer que ton sens critique (parfois agaçant!) m’a beaucoup aidée à ne jamais rien prendre pour acquis et à toujours questionner ce que j’apprends. C’est ce qui m’a permis de garder l’esprit ouvert et de changer mon alimentation pour passer au paléo malgré le fait que celle-ci allait totalement à l’encontre de ce que j’avais appris auparavant dans mes études. Merci d’être toi, merci d’être dans ma vie et merci d’être un merveilleux papa pour notre petit Ayden d’amour.

Je t’aime! [image: image]



AVERTISSEMENT ET MISE EN GARDE

Ce livre propose une alimentation qui n’est pas forcément conforme aux recommandations nutritionnelles officielles.

Il ne doit pas être utilisé pour traiter, diagnostiquer ou prévenir une quelconque maladie ou problème de santé, ni pour remplacer les conseils de votre médecin. Les informations que vous y trouverez ont pour but de vous informer.

Consultez toujours votre médecin si vous avez un quelconque problème de santé ou avant d’entreprendre des changements au niveau de votre alimentation, de votre activité physique ou de vos habitudes de vie.
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INTRODUCTION

Pendant des millénaires, l’être humain a naturellement su ce qu’il devait manger sans avoir besoin de suivre les recommandations des nutritionnistes, diététiciens ou médecins.



En fait, nos ancêtres chasseurs-cueilleurs du Paléolithique n’avaient pas autant de choix que nous en avons aujourd’hui et les seuls aliments qui étaient disponibles étaient naturels et frais. Au contraire, la plupart des aliments qui font partie de notre alimentation actuelle sont transformés et non périssables.

Retourner aux sources en essayant de consommer des aliments naturels et frais pourrait faire toute la différence pour votre santé. Ce livre va vous aider à comprendre que la science de la nutrition n’a pas à être compliquée. Il n’est pas nécessaire de se casser la tête à essayer de lire des listes d’ingrédients complexes et des tableaux de valeur nutritive remplis de chiffres qui s’attachent seulement aux quantités et non à la qualité des nutriments.

Tout ce que vous devez faire pour améliorer votre alimentation est de choisir de vrais aliments à leur état naturel et d’éviter les aliments transformés. C’est vraiment tout ce que vous avez besoin de savoir. Vous pourriez fermer ce livre maintenant.☺ Cependant la suite vous donnera davantage de détails sur le pourquoi et le comment.

100% NATUREL

Bien que les aliments que nos ancêtres mangeaient ne comportaient pas d’étiquettes de composition, vous pouvez facilement imaginer que ces aliments ne contenaient que très peu d’ingrédients et surtout aucun arôme artificiel, conservateur ou additif chimique.

Le seul ingrédient dans un morceau de bison est – vous l’avez deviné – du bison. C’est tout. Point final. Les autres aliments faisant partie de l’alimentation de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs, tels que le poisson, les œufs, les noix et les baies sauvages, étaient tout aussi naturels, avec une liste d’ingrédients… très courte!

On ne peut en dire autant de 90% des aliments que l’on retrouve aujourd’hui dans les épiceries et les supermarchés. Eh oui, vous avez bien lu: quatre-vingt-dix pour cent des produits des rayons des supermarchés sont des aliments qui ont été transformés industriellement. La plupart sont fabriqués en utilisant des dizaines et des dizaines d’ingrédients. La majeure partie de ces ingrédients ont des noms mystérieux et impossibles à prononcer et vous n’en retrouveriez jamais dans le placard de votre cuisine. Et encore moins directement dans la nature!

Faites le test: choisissez n’importe quel aliment en boîte dans votre placard ou à l’épicerie et prenez la peine de lire la liste d’ingrédients. Vous constaterez rapidement que cela ressemble davantage à une liste de matériel destiné à réaliser une expérience en labo pour un cours de chimie organique.

Voyez quelques exemples dans le tableau page ci-contre.

Ne vous laissez pas impressionner par les indications de type «sans conservateur», «sans colorant»… qui servent surtout d’argument marketing. Lisez plutôt les ingrédients et essayez d’imaginer si vous seriez capable de préparer ces aliments vous-même avec des ingrédients se trouvant dans votre cuisine, sans avoir à passer un diplôme d’ingénieur en agro-alimentaire!

PLUS DE FRAÎCHEUR = PLUS DE NUTRITION

Et que dire de la fraîcheur des aliments? 90% des aliments transformés des supermarchés peuvent rester dans les rayons des semaines, voire des mois et même des années. Les aliments ayant une longue durée de conservation sont très profitables à l’industrie agro-alimentaire puisque cela permet de réduire les pertes (contrairement aux légumes, aux fruits, à la viande fraîche ou au poisson). Les boîtes de céréales du petit déjeuner, les pâtes alimentaires ou les biscuits, de même que les aliments en conserve ou surgelés sont «bons» presqu’indéfiniment pour la consommation humaine.



	«ALIMENTS»

	LISTE D’INGRÉDIENTS




	CHEESEBURGER DE MCDONALD’S

[image: image]

	Viande 100% bœuf, pain [farine de blé, eau, sucre, levure, huile de colza, sel, farine de soja, émulsifiant (E472e), conservateurs (E282)], moutarde [vinaigre d’alcool, eau, graines de moutarde (13%), sel, épices], ketchup [purée de tomate (73%), sirop de glucose-fructose, vinaigre d’alcool, sels, extrait d’épice], cornichons [cornichon, vinaigre d’alcool, sel, arôme naturel, conservateur (E211), correcteur d’acidité], oignons déshydratés, fromage fondu [cheddar (51%), eau, beurre, fromage (9%), poudre de lactosérum, protéines de lait, sels émulsifiants (E331), acide citrique (E330), arôme naturel de fromage, sel, conservateur (E200), colorants (E160a et E160c), anti-agglomérant (E322)].




	BARRES CROUSTILLANTES AU CHOCOLAT KELLOGG’S SPECIAL K
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	Céréales Kellogg’s Special K (35%) [riz (22%), blé complet (11%), sucre, orge (2.5%), farine d’orge malté, arôme de malt d’orge, sel, vitamines (C, PP, B6, B2, B1, B9, B12, D), fer], sirop de glucose, chocolat (14%) [sucre, pâte de cacao, émulsifiant (lécithine de soja)], humectant (sorbitol, glycérol), huile végétale, cacao maigre en poudre, chocolat (sucre, pâte de cacao), arôme, carbonate de calcium, sel, émulsifiant (lécithine de soja), antioxydant (E320).




	DANONE TAILLEFINE ABRICOT ET NECTARINE
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	Lait écrémé, abricot (13%), nectarine (10%), lait écrémé concentré ou en poudre, épaississants [amidon transformé (E1422), carraghénanes (E407), pectine (E440), gomme xanthane (E415)], protéines de lait, concentré de carotte et de citrouille (dans la variété abricot), jus de citron concentré (dans la variété abricot), édulcorants [acésulfame K (E950) et sucralose (E955)], ferments lactiques, vitamine D.




	COCA-COLA ZÉRO
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	Eau gazéifiée, colorant [caramel (E150d)], acidifiants (acide phosphorique et citrate de sodium), édulcorants (aspartame et acésulfame K), extraits végétaux, arôme, caféine.





Mais que signifie «bons pour la consommation humaine»? Tout simplement que vous pouvez consommer ces aliments jusqu’à ce qu’ils atteignent leur date limite d’utilisation (DLUO) sans engendrer une intoxication alimentaire. Mais ces aliments ne sont pas «bons» dans le sens de «profitables à votre santé», loin de là! Les aliments transformés peuvent définitivement vous rendre malade. Peut-être pas à court terme, mais à long terme, certainement.

Plus les aliments sont transformés, plus de temps ils passent dans les rayons, plus ils contiennent d’additifs potentiellement nocifs et plus leur teneur en nutriments importants pour votre santé diminue.

PROCÉDÉ DE TRANSFORMATION + TEMPS + INGRÉDIENTS ARTIFICIELS = MOINS DE NUTRITION!

Dans le passé, nos ancêtres mangeaient des aliments extrêmement frais, une partie provenant d’animaux chassés ou pêchés et le reste de produits végétaux cueillis fraîchement. Les protéines et les graisses animales de même que les légumes et les fruits constituent les aliments les plus nutritifs qui existent, comme nous le verrons dans les prochains chapitres. Le fait de les consommer dans leur état naturel et à leur pic de fraîcheur vous assure un apport optimal en nutriments.

NATUREL + FRAIS = MEILLEURE DENSITÉ NUTRITIONNELLE

Les aliments naturels et frais consommés par nos ancêtres chasseurs-cueilleurs avaient une densité nutritionnelle très élevée, alors que les aliments que nous consommons aujourd’hui ont une densité nutritionnelle très faible.

Qu’est-ce que cela veut dire? Simplement que chaque calorie consommée par nos ancêtres chasseurs-cueilleurs (dans le cadre d’une alimentation riche en protéines, en graisses animales, en fruits et en légumes) apportait de grandes quantités de nutriments variés alors que chaque calorie des aliments transformés constituant désormais la base de notre alimentation a très peu à nous offrir, tel que l’illustre la figure suivante:

[image: image]

Plus nous consommons d’aliments riches en bonnes graisses (comme les oméga-3 dont nous reparlerons plus loin), vitamines, minéraux et antioxydants, plus notre corps est heureux et en bonne santé. Ces nutriments sont essentiels pour garder la ligne, un bon équilibre hormonal, pour réguler correctement notre faim et lutter contre les diverses maladies chroniques si communes de nos jours: cancer, maladies cardio-vasculaires, accident vasculaire cérébral (AVC), diabète, ostéoporose, maladies auto-immunes, etc. Nous reparlerons en détails de la densité nutritionnelle à la page 91.

UN PEU D’HISTOIRE…

La période paléolithique a commencé il y a 2,5 millions d’années et s’est terminée il y a environ 10 000 ans lorsque la période néolithique a débuté avec la révolution agricole. C’est à ce moment que les humains ont commencé à développer des civilisations. Nous avons alors remplacé notre mode de vie de chasseur-cueilleur par un style de vie plus sédentaire et avons commencé à introduire les produits céréaliers issus de l’agriculture dans notre alimentation. La paléontologie et l’anthropologie (les sciences étudiant la période paléolithique et l’histoire humaine respectivement) ont observé une grande différence entre les ossements du Paléolithique et ceux du Néolithique.

Que pensez-vous qu’il soit arrivé à nos ancêtres lorsqu’ils ont remplacé une bonne partie des protéines et des graisses animales, des légumes, des fruits et des noix par des produits céréaliers tels que le pain? Nous (nos ancêtres) sommes devenus plus petits. Nous avons perdu plusieurs centimètres. En quelques générations, la taille des hommes est passée de 1,73 m en moyenne à 1,63 m et celle des femmes de 1,58 m à 1,50 m. Pourquoi? Tout simplement parce que les produits céréaliers ne sont pas aussi nutritifs que les aliments consommés précédemment durant la période paléolithique.

En plus d’être moins nutritifs, les produits céréaliers contiennent des anti-nutriments. Qu’est-ce qu’un anti-nutriment? Tel que son nom l’indique, c’est le contraire d’un nutriment. Au lieu de vous nourrir et de fournir des nutriments bénéfiques à votre santé, les anti-nutriments vous empêchent d’absorber une partie des nutriments que vous mangez.

Par exemple, la plupart des produits céréaliers sont riches en phytates (ou acide phytique), des molécules qui ont la mauvaise habitude de s’accrocher aux minéraux comme le fer, le calcium et le magnésium. Lorsque les phytates sont accrochés à ces minéraux, votre système digestif n’est pas capable d’absorber les précieux minéraux, qui se retrouvent donc… dans vos toilettes!

Les observations effectuées sur les ossements humains de nos ancêtres durant la période néolithique (caractérisée par l’apparition de l’agriculture et l’introduction des produits céréaliers dans l’alimentation) montrent donc une diminution de la taille mais également une santé moins robuste que celle de leurs arrières grands-parents du Paléolithique.

L’analyse récente de momies égyptiennes montre que leurs artères présentaient des signes d’athérosclérose (accumulation de plaques dans leurs artères), un signe de la présence de maladies cardio-vasculaires, malgré une alimentation pauvre en sucre, en graisse et en protéines animales.

Toutes ces informations montrent que l’on peut avoir quelques doutes sur les bénéfices d’une alimentation riche en produits céréaliers…

QU’EST-CE QUE LE RÉGIME PALÉO EXACTEMENT?

L’alimentation paléo est une approche nutritionnelle qui s’inspire de la sagesse de nos ancêtres et du savoir de la science moderne pour promouvoir un état de santé optimal. Le mouvement paléo a gagné en popularité dans la dernière décennie, surtout aux États-Unis et plus récemment en Australie, au Canada et en Europe, notamment en France.

L’alimentation paléo peut sembler très restrictive a priori puisqu’elle élimine plusieurs groupes alimentaires. Ce n’est en réalité pas le cas. Le principe de base pour manger paléo est d’éviter les aliments transformés industriellement et de s’en tenir aux nombreux aliment présents dans la nature.

PALÉO = MANGER DES ALIMENTS NATURELS + ÉVITER LES ALIMENTS TRANSFORMÉS!

L’ALIMENTATION PALÉO ÉLIMINE


les produits céréaliers:

• avec gluten: le blé, l’orge, le seigle, l’avoine, le kamut…

• sans gluten: le maïs, le riz, le quinoa, le sarrasin, l’amarante…

la plupart des produits laitiers:

à l’exception du beurre clarifié (beurre fondu pour être débarrassé de ses impuretés), du beurre et parfois de la crème

• le lait, le fromage et le yaourt

les légumineuses

• les lentilles et les haricots

• le soja (lait de soja, protéines de soja, tofu, steak végétal…)

• les cacahouètes (entières, beurre d’arachide, huile d’arachide…)

les aliments industriels

• contenant des sucres sous toutes ses formes, naturelle (glucose, saccharose, lactose…) ou artificielle (aspartame, sucralose, acésulfame k, polyols…)

• contenant des additifs (exhausteurs de goût, colorants, arômes, conservateurs…)



Cela veut dire que cette façon de manger élimine le pain, les céréales du petit déjeuner, les sandwichs, le couscous, les pâtes, la pizza, les hamburgers, le riz, les biscuits apéritif, les crêpes, les gaufres, les gâteaux, les biscuits, les pâtisseries, le fromage, le yaourt, le lait, la crème glacée, les boissons gazeuses, la bière et bien d’autres aliments et boissons que vous consommez sûrement de façon régulière et quotidienne.

QUE RESTE-T-IL À MANGER?


Ne vous inquiétez pas. Bien que le régime paléo élimine plusieurs aliments qui se retrouvent en boîte ou un emballage quelconque, il reste encore beaucoup d’aliments frais et naturels:

•Les protéines animales: la viande, les œufs, le poisson, les fruits de mer, le gibier…

•Les graisses de bonne qualité et les aliments riches en graisses: le beurre clarifié, le beurre, l’huile d’olive, l’huile d’avocat, l’avocat, le guacamole, les olives, les oléagineux et les purées d’oléagineux (noix, noisettes, amandes…), l’huile de coco, le lait de coco…

•Les légumes: carottes, courgettes, brocoli, chou-fleur, salades, tomates, oignons…

•Les sources de glucides autres que les céréales: courge, citrouille, pommes de terre, patates douces, bananes plantain…

•Les fruits: fraises, myrtilles, bananes, pommes, poires, kiwis, melon…

•Les assaisonnements: sel, poivre, fines herbes, épices, vinaigre balsamique, vinaigre de vin rouge, jus de citron, pesto…



MAIS POURQUOI?

Pourquoi est-ce que des milliers de personnes autour de la planète adoptent de tels changements alimentaires sans raison médicale (allergie alimentaire, maladie cœliaque…)?

Généralement, au début, la motivation vient du désir de perdre du poids, d’avoir plus de muscle et moins de graisse et/ou de mieux contrôler sa glycémie (taux de sucre). Cependant, la plupart de ceux qui se mettent au paléo, même pour une courte période d’un ou deux mois, constatent que cette nouvelle façon de manger leur apporte beaucoup plus que ce qu’ils cherchaient au départ.

Pour la majorité, quelques semaines sans manger de produits céréaliers, de produits laitiers ou de sucre suffisent pour voir et sentir la différence. Au-delà de l’amélioration de l’apparence physique, manger paléo permet de se sentir mieux que jamais. L’alimentation paléo c’est en effet bien plus qu’un régime pour perdre du poids! Grâce à elle, vos niveaux d’énergie vont s’améliorer et devenir plus stables tout au long de la journée et vous ne subirez plus de coup de barre en fin de matinée ou dans l’après-midi. Votre sommeil sera plus profond et plus réparateur. Au niveau digestif, vous aurez moins de flatulences, des selles normales et bien formées, plus de problème de constipation ou de diarrhées. Si vous êtes une femme, vos règles deviendront plus régulières, vous serez plus fertile et vous souffrirez moins avant vos règles (syndrome prémenstruel).

COMMENT UTILISER CE LIVRE?

Ce livre est une mine d’informations nutritionnelles, la plupart allant à l’encontre de tout ce que vous avez entendu sur la nutrition jusqu’à présent. Gardez un esprit ouvert. Si vous lisez ce livre, c’est probablement parce que vous cherchez des solutions à vos problèmes. Et il y a de fortes chances que vous n’ayez pas eu de succès avec les recommandations nutritionnelles conventionnelles que vous avez suivies jusqu’à présent. Qu’avez-vous à perdre à tenter votre chance avec une approche différente?

Le régime paléo est plus qu’«un régime de plus»! Contrairement aux dizaines de nouveaux régimes dont on entend parler dans les médias chaque année, les bénéfices du régime paléo sont prouvés sur le plan scientifique, je vais vous le montrer dans ce livre. Certains passages sont probablement un peu plus compliqués que ce que vous avez l’habitude d’entendre sur la nutrition. Ne vous inquiétez pas si vous ne comprenez pas tout du premier coup.

Les informations nutritionnelles que l’on a l’habitude d’entendre sont malheureusement dépouillées de contexte et de science. La majorité des journalistes n’ont pas la formation requise pour clairement comprendre les études scientifiques et leur seul objectif est d’en tirer un article vendeur avec un titre sensationnaliste. La plupart des livres de nutrition sur le marché vous disent ce que vous pouvez manger et ce que vous ne devez pas manger, mais ils ne vous donnent pas d’explications ou de raisons valables pour suivre leurs suggestions. Probablement parce qu’ils n’en ont tout simplement pas!

Ce livre inclut des dizaines et des dizaines de références (plus de 150 au total!) et intègre parfois des idées un peu plus complexes et scientifiques pour argumenter l’intérêt de la nutrition paléo. Vous n’êtes pas obligé de tout comprendre pour l’essayer. Avoir des arguments scientifiques vous sera utile si vous devez défendre votre nouvelle façon de manger auprès d’un ami, d’un médecin, d’un diététicien ou d’un nutritionniste.

Si vous n’êtes pas particulièrement intéressé par le côté scientifique de l’alimentation paléo, sautez les sections les plus compliquées et attardez-vous davantage sur le côté pratique: vous apprendrez tout ce qui compte vraiment pour savoir si vous êtes prêt à vous mettre au paléo (page 103).



CHAPITRE 1

LE B.A.-BA DU PALÉO

Afin de mieux comprendre les différences entre l’alimentation officielle – celle que recommandent médecins et nutritionnistes – et l’alimentation paléo, voyons ensemble quelques notions importantes de nutrition.



Il existe trois principaux types de nutriments que nous retrouvons en grandes quantités dans les aliments que nous consommons. Ces nutriments sont appelés macronutriments, le préfixe «macro» faisant référence au fait que nous les consommons en grandes quantités. Seuls les macronutriments nous fournissent de l’énergie sous forme de calories. Vous pouvez comparer les macronutriments à l’essence qui fait fonctionner le moteur de votre voiture.

Nous avons également besoin de micronutriments. Nous utilisons le préfixe «micro» pour indiquer que nous en avons besoin en plus petites quantités. Les micronutriments ne fournissent pas d’énergie ni de calories. Ils seraient plutôt comme l’huile de moteur qui aide votre voiture à fonctionner de manière optimale.



	LES CATÉGORIES DE NUTRIMENTS




	LES MACRONUTRIMENTS

	• Glucides

• Lipides (graisses)

• Protéines




	LES MICRONUTRIMENTS

	• Vitamines

• Minéraux

• Antioxydants





LES MACRONUTRIMENTS

Ils ont la particularité de pouvoir fournir de l’énergie sous forme de calories à votre corps. Les glucides et les protéines fournissent 4 calories par gramme alors que les lipides en fournissent 9 par gramme.

L’énergie que notre corps tire des glucides, lipides et protéines sert à faire fonctionner notre métabolisme de base: fonctionnement du cerveau, du cœur, des poumons, du foie et des reins, et fournit l’énergie nécessaire aux activités quotidiennes (travail musculaire et activité physique).

LES PROTÉINES

Elles sont constituées d’acides aminés, un peu comme une maison (la protéine) est constituée de briques (les acides aminés). Il y a au total 20 acides aminés différents requis par les humains. 8 d’entre eux sont considérés comme essentiels: nous devons absolument les obtenir de l’alimentation. Les 12 autres ne sont pas essentiels puisque notre corps peut les synthétiser au besoin (si on ne souffre pas de déficiences nutritionnelles bien sûr).

[image: image]



	PROTÉINES

	ALIMENTS

	PROFIL




	VÉGÉTALES

	• Légumineuses: haricots, pois chiches et lentilles (incluant houmous, fallafels…)

• Soja (lait de soja, tofu, steaks végétaux…)

	Les protéines végétales sont incomplètes: elles ne contiennent pas tous les acides aminés essentiels pour la santé.

Une déficience en certains acides aminés peut interférer avec l’augmentation de la masse musculaire et mener à des déséquilibres dans la production des messagers du cerveau (neurotransmetteurs comme la sérotonine, la dopamine…) affectant votre humeur et votre santé mentale.




	ANIMALES

	• Œufs

• Viande et volaille

• Poisson

• Fruits de mer

	Toutes les protéines d’origine animale sont complètes et procurent tous les acides aminés essentiels dans les bonnes proportions. Elles constituent les protéines de meilleure qualité.





LES GLUCIDES

Dans l’alimentation occidentale moderne, les glucides correspondent à plus de la moitié des calories, principalement sous forme de produits céréaliers (tout ce qui est fait de farine), de légumes riches en amidon (principalement la pomme de terre, qu’elle soit en purée, frite ou cuite au four), de fruits et de sucre. Le tableau suivant donne plus de détails sur les différents types de glucides.



	GLUCIDES

	ALIMENTS

	RÔLE




	SUCRES

	• Naturels: fruits, miel, sirop d’érable…

• Ajoutés: sucre blanc, cassonade, glucose, fructose, sirop de glucose fructose, dextrose…

	Une fois digérés, tout le sucre et l’amidon sont transformés en sucres simples (principalement en glucose). Ce glucose entre dans la circulation sanguine et peut affecter la glycémie (taux de sucre dans le sang).

Si notre corps n’a pas besoin de tout ce glucose comme source d’énergie immédiate, le surplus est entreposé soit sous forme de glycogène dans le foie et les muscles, soit sous forme de graisse dans les poignées d’amour, le ventre ou les cuisses.




	AMIDON

	• Produits céréaliers (pain, pâtes, biscuits apéritif, biscuits, couscous et tout ce qui est fait de farine…)

• Pomme de terre, banane plantain, patate douce…




	FIBRES

	• Légumes et fruits

• Noix et graines

• Légumineuses

• Produits céréaliers, surtout ceux qui sont complets (grains entiers)

	Les fibres sont le seul glucide que l’être humain n’est pas capable de digérer.
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