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Sujet : Pourquoi les critiques sur le Régime Paléo sont fausses. Voici ce qu’elles ne comprennent pas…

Si vous voulez manger vraiment sainement, perdre de la graisse de manière constante, normaliser votre tension et votre taux de cholestérol, prévenir le cancer, et même stimuler la santé de votre cerveau et avoir plus d’énergie, vous avez peut-être entendu dire dans les journaux qu’on avait découvert que le Régime Paléo était l’une des meilleures méthodes pour obtenir tous ces avantages comparés aux autres régimes « à la mode » populaires qui existent.

La vérité c’est que le Régime Paléo ne sera JAMAIS considéré comme une « mode » car c’est tout simplement la manière dont les humains mangeaient il y a environ 1,9 millions d’années.  Et il a été prouvé encore et encore que manger comme le faisaient nos ancêtres offrait d’incroyables bénéfices pour la santé, dont la prévention de la plupart des « maladies de la civilisation » telles que le cancer, les maladies cardiaques, la maladie d’Alzheimer et d’autres maladies chroniques principalement causées par une mauvaise alimentation et un mauvais mode de vie. 

L’une des plus grosses incompréhensions à propos du Régime Paléo est le fait de croire que c’est un régime carnivore, ou un régime super pauvre en glucides… Ce n’est PAS vrai !  Il n’y a pas qu’un seul Régime Paléo, car nos ancêtres à travers le monde avaient des régimes radicalement différents en fonction du climat de la région où ils vivaient, du paysage, de l’accès aux points d’eau et de la latitude à laquelle ils vivaient.

Dans certains cas, un Régime Paléo peut être composé à 90% d’aliments d’origine végétale et à 10% d’aliments d’origine animale, et dans d’autres cas un Régime Paléo peut être composé à 90% d’aliments d’origine animale et à 10% d’aliments d’origine végétale…

Par exemple, nos ancêtres qui vivaient près de l’Équateur avaient accès toue l’année à plus de plantes comme des tubercules et divers fruits, légumes et fruits à coques.  D’un autre côté, nos ancêtres qui vivaient à des latitudes plus élevées plus éloignées de l’Équateur n’avaient accès aux fruits et aux légumes que de manière saisonnière durant une période donnée de l’année, et ils avaient des périodes plus longues dans l’année où ils consommaient un pourcentage plus élevé de viandes, de poissons et d’autres aliments d’origine animale, ou des aliments fermentés qui pouvaient être stockés pour l’hiver.

Toutefois, des études portant sur des tribus ou des groupes isolés de gens qui vivent encore de la terre et qui ont un régime alimentaire de chasseur-cueilleur (comme dans les recherches conduites par le Dr Weston Price) démontrent constamment l’ABSENCE distinctive des maladies de la civilisation occidentale moderne telles que le cancer, les maladies cardiaques, l’obésité et la maladie d’Alzheimer… et cette absence distinctive de maladies dégénératives existe peu importe le pourcentage de calories issues des protéines, des glucides ou de la graisse. C’est l’une des plus grosses incompréhensions à propos du régime Paléo…

Certaines de ces tribus ou groupes de personnes ayant un régime alimentaire ancestral tirent effectivement un pourcentage très élevé de leurs calories annuelles des protéines et de la graisse (comme les tribus Masaï et Samburu, ou les Inuits), tandis que d’autre part, il y a aussi des exemples de groupes de gens isolés comme les Kitavans qui tirent jusqu’à 60-70% de leurs calories annuelles des glucides (principalement via les racines riches en féculents) mais qui démontrent toutefois une santé robuste et une absence de maladies.

Et il y a également d’autres tribus qui supplémentent leur consommation régulière de viande par diverses quantités de miel, de baies et de fruits à coque durant certaines périodes de l’année, et encore une fois qui démontrent une santé quasiment parfaite avec leur régime alimentaire ancestral.  Il est important de noter que les animaux issus des fermes-usines modernes n’ont plus rien à voir avec le gibier sauvage que consommaient nos ancêtres, donc si vous voulez être vraiment en bonne santé, vous devez choisir de la viande et des œufs issus de bêtes élevées en pâturages (ou du gibier sauvage) au lieu de la viande et des œufs de bêtes élevées dans les fermes-usines.

Une autre caractéristique de nos ancêtres qui avaient un régime alimentaire de chasseur-cueilleur (Paléo) c’est qu’ils mangeaient toujours l’animal entier (contrairement aux humains modernes qui ne consomment principalement que la viande issue des muscles), sans rien perdre, y compris les organes, le cartilage et les autres parties riches en collagène. C’était très important pour la santé car les organes sont LES aliments les plus riches en éléments nutritifs sur la planète (plus riches en nutriments que la plupart des légumes), et les protéines issues du collagène sont importantes pour ralentir le processus de vieillissement, protéger la santé de nos articulations et prévenir le cancer (j’ai un autre article complet sur les incroyables avantages du collagène qui arrive bientôt).

Comme vous pouvez le voir, le Régime Paléo n’est pas nécessairement un régime pauvre en glucides et ce n’est pas non plus un régime alimentaire basé sur la viande, bien que les protéines et les graisses puissent prendre plus de place dans certaines cultures. Le régime alimentaire le plus naturel et le plus sain pour les êtres humains est un régime omnivore et non pas un régime basé sur les plantes ou basé sur la viande uniquement. Le Régime Paléo peut être très varié et pour la plus grande part omnivore, mais le plus important c’est qu’il est composé de produits non transformés et qu’il évite les pires aliments que l’agriculture a apporté à l’humanité : les huiles végétales raffinées inflammatoires, les céréales raffinées (certaines sont pires que d’autres) et le sucre !

Comme vous pouvez le voir, les avantages de l’adoption d’une alimentation Paléo peuvent être incroyables ! Je mange à 95% Paléo depuis ces 5-6 dernières années et je ne me suis jamais senti aussi bien. J’ai des dizaines d’amis qui ont également adopté une alimentation plus Paléo et j’ai vu disparaitre toutes sortes de problèmes de santé, dont une élimination de l’acné et autres problèmes de peau, une réduction des problèmes de digestion, une amélioration de la clarté mentale, et bien sûr la perte de beaucoup de graisse corporelle !

[bookmark: _GoBack]Si vous voulez des TONNES d’idées pour savoir comment manger Paléo, mais le faire de façon délicieuse où vous dégusterez chaque jour des repas et des desserts qui donnent l’eau à la bouche, vous DEVEZ essayer ce nouveau livre de cuisine Paléo ici.

Vous apprécierez VRAIMENT les repas qu’il contient ! En plus, vous apprécierez aussi d’avoir plus d’énergie, une plus belle peau, une meilleure santé digestive, une plus grande clarté mentale et une importante perte de poids !


À bientôt,

(VOTRE NOM)
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