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Suject : Avez-vous déjà essayé un sandwich Paléo ?


Les tigres ne mangent pas de salade. Les vaches ne mangent pas de viande. Et quand les animaux ne mangent pas de la façon prévue par la Nature, ils tombent rapidement malades. 

C’est pareil pour les êtres humains. La Nature ne nous a pas conçus pour manger plein de pain, de pâtes, de riz, de céréales raffinées, d’aliments sucrés, de conservateurs et d’additifs. Ces soi-disant aliments ne faisaient pas partie de notre alimentation naturelle il y a des milliers d’années de ça.

Les humains ont commencé à avoir un régime alimentaire pauvre en protéines et pauvres en nutriments au début de la Révolution Agricole il y a environ 10 000 ans. Et le résultat de la consommation de cette alimentation non-naturelle a été une épidémie de maladies cardiaques, de cancers, d’obésité et de diabète.

En d’autres mots, l’alimentation moderne a conduit à un déclin majeur de la santé humaine…

Une étude de l’Université de Cambridge le prouve. Des chercheurs ont démontré qu’après que l’agriculture soit devenue dominante il y a environ 7000 ans, les gens sont devenus plus faibles, moins actifs et plus lents.1

Même de nos jours, lorsque des peuples autochtones passent à une alimentation occidentale moderne, ils deviennent gros, lents et fatigués.

Et ils développent tous nos problèmes de santé modernes comme l’obésité, les maladies cardiaques, les caries dentaires, l’ostéoporose, la dépression, le diabète et le cancer.

Mais revenir à ce que j’appelle la nutrition primale peut inverser les choses. Cela peut aussi vous aider à perdre vos kilos en trop et à rester en bonne santé. 

Et c’est simple de manger comme un homme des cavernes. Je donne à mes patients ces deux clés pour avoir une nutrition primale :

Primo, mangez plus de protéines de haute qualité. Les lignes directrices de la diététique moderne ne recommandent qu’environ 56g. Mais je vous suggère de manger 1g de protéines pour 450g de masse musculaire maigre dans votre corps. Donc si vous pesez 72kg et que vous avez 20% de graisse corporelle, vous avez 58kg de muscles maigres. Cela signifie que votre but est de consommer environ 128g de protéines par jour. Cela permet de contrôler votre appétit, et cela déclenche la perte de graisse et le développement de muscles maigres dans votre corps.
Secundo, mangez des aliments naturels non transformés issus du monde végétal et animal. Ils seront quand même remplis d’éléments nutritifs essentiels. Cela signifie qu’il faut vous en tenir aux produits frais et bio, aux œufs de poules élevées en plein air, au bœuf de pâturage et aux poissons fraichement pêchés.

Suivre le régime Paléo populaire est un bon moyen de commencer à manger de manière primale. Nos ancêtres Paléo ne se gavaient pas de céréales, d’huiles, de sucres et de glucides raffinés. Ils comptaient sur la viande, le poisson, les œufs, les noix, les fruits et les baies.

Mais voici où bon nombre de mes patients trébuchent. Ils éliminent les céréales, les pâtes, le pain, le riz, les huiles végétales et le sucre. Et ils s’ennuient vite en mangeant juste « de la viande et des légumes ».

Vous avez besoin d’un bon guide quand vous apprenez à manger à la manière Paléo. C’est pourquoi je vous recommande Le Livre de Cuisine des Accros du Paléo.

Il est rempli de recettes fraiches et délicieuses. Certaines de mes propres recettes Paléo préférées y sont aussi. 

Et il est différent des autres livres de cuisine car vous découvrirez aussi :

Comment déguster des sandwichs... du chocolat... des pâtes... des pancakes Paléo, votre propre liste de courses Paléo vous montrant exactement ce qu’il faut acheter au magasin, et un plan de repas de 30 jours.

=> Cliquez ici pour en savoir plus et télécharger dès maintenant votre propre copie.
[bookmark: _GoBack]

À votre bonne santé,

(VOTRE NOM)


1. Macintosh A. « From athletes to couch potatoes: humans through 6,000 years of farming ». Recherche de l’Université de Cambridge. cam.ac.uk. 18 avril 2014. Récupéré le 16 avril 2015.
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