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Chapitre 1

Renaissance Paléo : Pourquoi nos ancétres avaient raison

Module : Renaissance Paléo — Pourquoi nos ancétres avaient raison

Comprendre le mode de vie Paléo, ce n'est pas vouloir vivre dans une grotte. C'est
réaliser que notre corps possede un mode d'emploi biologique scul pté par des millions
d'années, et que nous I'avons ignoré trop longtemps.

Point 1 : L'héritage de 2,5 millions d'années

o L'étre humain moderne est le résultat d'une adaptation lente a un environnement
naturel sauvage.

 Pendant 99 % de notre histoire, nos ancétres ont vécu de la chasse, de la péche et de
la cueillette.

* Notre patrimoine genétique est quasiment identique a celui de I'homme de
Cro-Magnon.

o L'agriculture et I'industrie sont des événements trop récents (al'échelle de
I'évolution) pour que notre biologie Sy soit adaptée.

Point 2 : Le concept du "Décalage Evolutif" (Mismatch)

Ce concept explique pourquoi nous tombons malades aujourd'hui. Il y aune
incompatibilité majeure entre nos génes et notre mode de vie actuel :

 Alimentation : Nous consommons des produits ultra-transformés alors que nos
genes attendent des nutriments bruts.



» Mouvement : Nous sommes sédentaires alors que notre corps est congu pour bouger
guotidiennement.

» Lumiére : Nous vivons sous lumiere artificielle, perturbant notre rythme circadien
(sommeil).

* Stress : Nous subissons un stress chronique psychol ogique, alors que nos ancétres
vivaent des stress physiques brefs (fuite ou combat).

Point 3 : Les bienfaits prouvés sur I'énergie et la santé

Adopter les principes de la Renai ssance Pal€o permet de reprogrammer votre
métabolisme pour obtenir des résultats concrets :

» Stabilisation de la glycémie : En supprimant les sucres industriels, vous évitez les
"coups de barre" et lafatigue chronique.

» Réduction de I'inflammation : Une alimentation pal€o est naturellement riche en
antioxydants et en omégas-3.

* Perte de gras naturelle : Le corps retrouve son poids de forme en brdlant les graisses
plutdt qu'en stockant les sucres.

» Meilleure clarté mentale : Un cerveau nourri de graisses saines et de protéines de
qualité fonctionne de maniére plus optimale.

Point 4 : Les 3 piliers pour commencer aujourd hui

* Prioriser la densité nutritionnelle : Remplacer les calories vides (pétes, pain,
biscuits) par des aliments riches en vitamines (viandes, poissons, caufs, légumes,
fruits).

* Retrouver le mouvement fonctionnel : Marcher au moins 30 minutes par jour et
privilégier des efforts courts et intenses (soulever des poids, sprints).



 Respecter le cycle biologique : Sexposer alalumiere du jour désle matin et limiter
les écrans apres le coucher du solelil.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection immédiate. Appliquez la
regle du 80/20 : si vous mangez et bougez selon vos genes 80 % du temps, votre
corps sera suffisamment résilient pour gérer les 20 % d'écartsliésalavie
moderne.
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Chapitre 2

Le Code Alimentaire: Cequ'il faut manger et pourquoi

Le Code Alimentaire : Ce qu'il faut manger et pourquoi

Adopter le mode de vie Paléo Moderne, ce n'est pas chercher aimiter parfaitement
I'hnomme des cavernes, mais plutét a redonner a notre corps les nutriments essentiels
pour lesquelsil est génétiquement programme.

Comprendre lalogique scientifique ssimplifiée

« L 'adaptation génétique : Notre ADN atres peu évolué en 10 000 ans, contrairement
anotre aimentation qui a été bouleversee par |'agriculture industrielle,

* L'inflammation : Beaucoup d'aliments modernes (sucre, huiles végétales
transformées) créent une inflammation chronique, source de fatigue et de maladies.

» Laréponse al'insuline : En limitant les glucides transformés, on stabilise le taux de
sucre dans le sang, favorisant ainsi |e déstockage des graisses.

Etape 1 : Les Protéines de qualité (La base)

L es protéines sont les briques de votre organisme. Elles assurent la satiété et le
maintien de lamasse musculaire.

 Viandes : Boauf (privilégier le nourri al'herbe), volaille, porc, gibier.

» Poissons et crustacés : Saumon sauvage, sardines, magquereaux, crevettes, huitres
(riches en oméga-3).

 (Eufs: De préférence bio ou issus de lafiliere bleu-blanc-coaur.



* Abats : Foie, coaur (véritables multivitamines naturelles).
Etape 2 : Les Végétaux (L 'apport en micro-nutriments)

L es |égumes doivent représenter la plus grande partie de votre assiette pour leur
apport en fibres et antioxydants.

» Légumes verts : Epinards, brocolis, asperges, courgettes, salades,

 Légumesracines : Carottes, patates douces, panais (excellentes sources d'énergie
saine).

* Cruciferes : Chou-fleur, chou de Bruxelles pour la détoxification.

* Fruits : Baies (framboises, myrtilles), pommes, agrumes (a consommer avec
modération pour le fructose).

Etape 3 : Les Graisses Saines (Le carburant)

Contrairement aux idées recues, les bonnes graisses ne font pas grossir ; elles sont
vitales pour votre cerveau et vos hormones.

* Huiles de cuisson : Huile de coco, saindoux, beurre clarifié (ghee).
* Huiles d'assaisonnement : Huile d'olive extravierge, huile d'avocat.

* Fruits oléagineux : Amandes, noix, noisettes, noix de macadamia (brutes, non
grillées, non sal ées).

e Fruits gras : Avocat, olives.
Etape 4 : Les aliments a bannir (Les perturbateurs)

Ces aliments sont exclus car ils contiennent des anti-nutriments ou provoguent des
pics glycémiques trop €levés.



* Le Sucre : Sous toutes ses formes (blanc, roux, sirops, sodas, patisseries).

» Les Céréales: Blé, mais, riz, avoine (contiennent du gluten et des lectines irritantes
pour l'intestin).

» Les Légumineuses : Lentilles, haricots rouges, soja, pois chiches (difficiles a digérer
et bloguent |'absorption des minéraux).

* Les Huiles végétales industrielles : Tournesol, colza, soja (trop riches en oméga-6
pro-inflammatoires).

* Les Produits transformeés : Plats prépareés, additifs, édulcorants artificiels.

LE CONSEIL PRO : Ne visez pas la perfection immédiate. Appliquez la régle
du 80/20 : mangez 80 % de nourriture strictement paléo pour obtenir les
bénéfices santé, et gardez 20 % de flexibilité pour votre vie sociale. L'important
est la constance, pas la rigidité absolue.



Chapitre 3

Opération Transition : Vos 30 premiersjours

Opération Transition : Vos 30 premiers jours

Félicitations! Vous avez décidé de reprendre votre santé en main. Les 30 prochains
jours sont cruciaux : c'est durant cette période que votre corps va passer d'une
dépendance aux glucides a une utilisation efficace des graisses comme carburant. Ce
guide vous accompagne pas a pas pour franchir cette étape sans encombre.

Etape 1 : Le grand nettoyage (Jours 1 & 2)

Pour réussir, votre environnement doit soutenir vos objectifs. Si un aliment non-paléo
se trouve dans votre cuisine, vous finirez par le manger. La premiere étape consiste a
assainir votre garde-manger.

» Eliminez les céréales : Dites adieu au blé, au riz, au mai's, au quinoa et aux pates.

* Supprimez les sucres : Débarrassez-vous du sucre blanc, des sirops, des sodas et des
jus de fruitsindustriels.

» Videz le rayon "huiles végétales' : Evitez les huiles de tournesol, de soja ou de
colza, riches en oméga-6 inflammatoires.

« Ecartez les produits laitiers transformés : Surtout |es yaourts sucrés et les fromages
industriels.

o Lisez les étiquettes : Si un ingrédient vous est inconnu ou imprononcable, il n'a pas
sa place dans votre cuisine.

Etape 2 : Faire le plein de carburant Paléo



Une fois |'espace libéré, remplissez vos placards et votre réfrigérateur avec des
aliments denses nutritionnellement pour éviter |a sensation de privation.

* Protéines de qualité : (Eufs bio, viandes de péturage, poissons sauvages et volailles
fermieres.

» Légumes avolonté : Privilégiez les |égumes verts (épinards, brocolis) et les racines
(carottes, patates douces pour I'énergie).

» Bonnes graisses : Avocats, huile d'olive extravierge, huile de coco et ghee (beurre
clarifié).

* Oléagineux : Amandes, noix et noisettes (a consommer avec modération).
Etape 3 : Gérer la"Grippe des Glucides' (Jours 3 &10)

Pendant |a premiére semaine, votre corps peut protester contre |'arrét du sucre. C'est
ce qu'on appelle la Carb Flu. Voici comment atténuer les symptémes (fatigue, maux
de téte, irritabilité) :

» Salez vos plats : En mode Paléo, vous éliminez les produits transformés dga tres
salés. Ajoutez du sel de mer avos repas pour maintenir votre équilibre électrolytique.

» Hydratez-vous massivement : Buvez de |'eau filtrée et destisanestout au long de la
journée.

» Augmentez les graisses : Si vous avez faim ou si vous manquez d'énergie, mangez
un demi-avocat ou une poignée de noix. La graisse est votre nouveau carburant.

» Dormez davantage : Votre corps travaille dur pour sadapter, accordez-lui 7 a9
heures de sommeil.

Etape 4 : Le plan d'action pour tenir 30 jours

Laréussite réside dans I'organisation. Suivez cette structure hebdomadaire pour ne



jamais étre pris au dépourvu.

» Semaine 1 (Adaptation) : Concentrez-vous uniquement sur |'éviction. Ne comptez
pas les calories, mangez avotre faim des aliments autorisés.

» Semaine 2 (Soutien) : C'est le moment ou les tentations sociales arrivent. Préparez
vos lunchbox pour le travail et anticipez les sorties au restaurant en consultant les
menus a |'avance.

« Semaine 3 (Energie) : Vous devriez ressentir un regain de vitalité. Introduisez une
activité physique douce (marche, yoga) pour stabiliser votre glycémie.

» Semaine 4 (Consolidation) : Vos papilles ont changé. Le sucre vous paraitra
désormais trop intense. Commencez a explorer de nouvelles recettes pour varier les
plaisirs.

Etape 5 : Les astuces anti-craguage
Si une envie de sucre irrésistible survient, utilisez ces techniques de secours :

* Laregle des 15 minutes : Une envie de grignoter dure rarement plus de 15 minutes.
Occupez-vous I'esprit (lecture, appel, rangement) pendant ce laps de temps.

 Leverre d'eau citronnée : Souvent, la soif se déguise en faim.

* Le snack de secours : Gardez toujours un ceuf dur ou quelques olives dans votre sac
pour éviter de craquer sur une boulangerie en cas d'imprévu.

LE CONSEIL PRO : Ne visez pas la perfection, visez |la constance. S vous

faites un écart, ne laissez pas votre journée entiere dérailler. Reprenez
simplement votre mode de vie Paléo des e repas suivant sans culpabiliser. Votre
métabolisme vous remerciera sur lelong terme !



Chapitre4

La Cuisine Paléo au Quotidien : Gain detemps et Saveurs

L'Art dela Cuisine Paléo : Allier Rapidité et Nutrition

Adopter un mode de vie pal€o ne signifie pas passer ses journées derriére les
fourneaux. Avec une organisation rigoureuse et les bons outils, il est possible de
manger sainement, méme avec un emploi du temps chargé.

Les Ustensiles Essentiels pour Gagner du Temps

Investir dans quel ques accessoires de qualité permet de transformer la préparation des
repas en une activité fluide et efficace.

Etape 1 : Séquiper pour |'efficacité

« Le Couteau de Chef (Eminceur) : Un couteau bien aiguisé est votre meilleur allié
pour découper rapidement les légumes et |es viandes.

* Le Robot Culinaire (Food Processor) : Indispensable pour réper des légumes en un
clind'odl ou réaliser des"riz" de chou-fleur.

 Le Spiraliseur : L'outil magique pour transformer courgettes et carottes en pates
végétales en moins de 2 minutes.

» LaPoéle en Fonte : Elle permet une cuisson saisie parfaite et passe du feu au four
sans probléme.

 Récipients en Verre Hermétiques : Pour conserver vos préparations sans transfert de
toxines plastiques.



Le Batch Cooking : 2 Heures pour 5 Jours de Repas

L e batch cooking consiste a préparer les bases de vos repas en une seule session
(généralement le dimanche) pour libérer vos soirées en semaine.

Etape 2 : Planifier et Préparer les Bases

* Lavez et découpez : Préparez tous vos légumes d'avance (brocolis, poivrons,
oignons) et stockez-les dans des boites séparées.

* Cuisez les protéines en quantité : Faites rotir deux poulets entiers ou préparez un
grand plat de viande hachée assai sonnée.

* Préparez des "Bases Neutres' : Faites cuire une grande quantité de courges réties ou
de patates douces a la vapeur.

 Réalisez deux sauces signatures : Une vinaigrette maison et une sauce crémeuse a
base d'avocat ou de tahini pour varier les plaisirs.

Astuces pour des Repas Savoureux en Moins de 20 Minutes

Pour les actifs, la clé réside dans |'assemblage intelligent de produits bruts et rapides a
cuire.

Etape 3 : Maitriser I'Assemblage Express

 L'Omelette Garnie : Une solution protéinée préte en 5 minutes. Ajoutez-y vos
légumes dégja découpés lors du batch cooking.

» Le"One-Pan" (Tout dans la poéle) : Faites sauter de la viande hachée avec des
épinards frais et des épices. C'est prét des que les épinards tombent.

* Les Poissons Flash : Lesfilets de poisson blanc ou le saumon cuisent en moins de 8
minutes ala poéle ou alavapeur douce.



« Utilisez les surgel és bruts : Les légumes surgel és (sans sauce) sont déja lavés et
Coupes, ce qui élimine le temps de préparation.

» Le Poulet Froid en Salade : Utilisez vos restes de poul et roti avec une poignée de
roquette, quelques noix et un filet d'huile d'olive.

Etape 4 : Rehausser |es Saveurs sans Effort

» Les Epices : Gardez toujours a portée de main du curcuma, du cumin, du paprika
fumé et del'ail en poudre.

 Les Herbes Fraiches : Un simple gjout de coriandre ou de basilic ciselé transforme
un plat basique en repas de restaurant.

» Le Gras Noble : Une touche d'huile de coco, d'huile d'olive ou de ghee apporte
onctuosité et satiété.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la regle du "Toujours plus'. S vous allumez
votre four pour une patate douce, remplissez-le au maximum avec d'autres
|égumes ou une autre piéce de viande. L'énergie et |e temps de préchauffage sont
les mémes, mais vous doublez vos réserves pour la semaine !



Chapitre5

L e Petit-Dg euner Rénventé: Adieu lescéréales

Le Petit-Déjeuner Réinventé : Adieu les céréaes

L e petit-dé§jeuner traditionnel occidental, riche en sucres raffinés et en céréales,
provogue un pic dinsuline massif suivi d'une chute brutale. C'est ce cycle qui créela
fatigue de 11 heures et les fringales incontrol ables.

En adoptant une approche paléo moderne, vous transformez votre premier repas en un
levier de performance pour votre corps et votre cerveall.

Pourquoi privilégier les protéines et les graisses le matin ?

« Stabilisation de la glycémie : Contrairement aux glucides, les protéines ne
provoquent pas de pic d'insuline.

« Satiété prolongee : Les graisses saines ralentissent la digestion, vous tenant éloigné
du placard a biscuits jusqu'au déjeuner.

* Clarté mentale : Votre cerveau préfere une énergie stable plutot que les montagnes
russes du glucose.

« Activation du métabolisme : Lathermogenése des protéines demande plus d'énergie
avotre corps pour les digérer.

Etape 1 : Choisir ses sources de protéines

Labase de votre assiette doit étre constituée de protéines de haute qualité pour réparer
Vos tissus et synthétiser les neurotransmetteurs de I'éveil (comme la dopamine).



» (Eufsentiers: Bio ou de plein air (riches en choline pour lamémoire).
» Poissons gras : Saumon sauvage, sardines ou maguereaux (apport en Oméga-3).

* Viandes maigres : Restes de poulet, jambon de qualité ou bacon artisanal sans sucre
ajouté.

* Protéines vegétales : Graines de chanvre ou de chia pour une option plus |égere.
Etape 2 : Ajouter des graisses "carburant"

L es graisses sont votre source d'énergie principale dans un mode de vie paléo. Elles
sont essentielles pour |a santé hormonale.

» Avocat : Pour le potassium et les fibres.

* Oléagineux : Noix, amandes, noisettes ou noix de macadamia.

» Huiles saines : Huile d'olive extra vierge ou huile de coco.

* Beurre clarifié (Ghee) : Sanslactose, idéal pour la cuisson a haute température.
Etape 3 : 3 |dées de recettes rapides

Voici comment composer votre assiette en moins de 10 minutes :

o L'Assiette Norvégienne : Deux ocaufs au plat, une demi-tranche de saumon fumé et un
demi-avocat saupoudré de graines de sésame.

» Le Bowl de Chiaau Lait de Coco : Graines de chiatrempées laveille dans du lait de
coco, garnies de quelques framboises et de noix concassées.

» La Poélée de Restes : Faitesrevenir leslégumes de la veille (brocolis, courgettes)
avec deux oaufs brouillés et une pincée de curcuma.

Etape 4 : Lesréflexes pour réussir sa transition



Passer des tartines a l'omel ette demande une petite adaptation logistique.
* Préparez al'avance : Faites cuire des caufs durs le dimanche pour |es matins presses.

 Oubliez les codes : Rien ne vous interdit de manger une soupe ou un reste de viande
le matin.

» Hydratez-vous : Buvez un grand verre d'eau citronnée avant votre premier café pour
réveiller votre systeme digestif.

LE CONSEIL PRO : S vous n'avez pas faim au réveil, ne vous forcez pas. Le
jedine intermittent sintegre parfaitement au mode de vie paléo. Contentez-vous
d'un café noir ou d'une infusion, et attendez que votre faim réelle se manifeste
pour consommer votre premier repas riche en protéines.



Chapitre 6

L e Paléo en Société: Sorties, Restaurants et Famille

Le Paléo en Société : Sorties, Restaurants et Famille

Adopter une alimentation paléo ne signifie pas sisoler socialement ou devenir un
ermite. Le "Paléo Moderne" est avant tout une approche flexible qui doit Sadapter a
votre vie, et non l'inverse. L'objectif est de privilégier la convivialité tout en
respectant vos principes de sante.

Etape 1 : Maitriser |'art de commander au restaurant

L e restaurant est souvent leterrain le plus simple pour manger pal€o, a condition de
savoir décoder |la carte et de ne pas hésiter a demander des gjustements simples.

 Choisissez la base : Orientez-vous vers des plats simples comme une viande grillée,
un poisson au four ou une grande salade composée.

* Leréflexe substitution : Remplacez systématiquement lesfrites, les patesou leriz
par une double portion de |égumes de saison ou une salade verte.

» Gérez les sauces : Demandez toujours les sauces et les vinaigrettes a part. Celavous
permet d'éviter les huiles végétales de basse qualité ou le sucre caché.

» Evitez le piége du pain : Demandez au serveur de ne pas apporter la corbeille de
pain atable pour ne pas succomber alatentation par automatisme.

 Boissons : Optez pour de |I'eau gazeuse avec une tranche de citron ou un verre devin
rouge sec, qui reste I'option la plus "paléo-compatible” lors d'une sortie.

Etape 2 : Gérer lesinvitations chez les amis



Aller manger chez des proches demande un peu d'anticipation pour éviter de mettre
votre héte mal al'aise ou de vous retrouver face a un plat que vous ne souhaitez pas
Cconsommer.

 Soyez proactif : Prévenez poliment vos amis que vous suivez un régime alimentaire
spécifique pour votre bien-étre.

* Proposez d'apporter un plat : C'est lameilleure stratégie. Apportez une grande
salade composeée ou un dessert paléo (type brownie aux amandes) a partager.

» Mangez un en-cas avant : Si vous craignez qu'il n'y ait rien pour vous, consommez
une petite poignée de noix ou un ceuf dur avant de partir pour ne pas arriver affamé.

 Concentrez-vous sur |'essentiel : Dans une assi ette composée, mangez la viande et
les |égumes et laissez discrétement de coté les féculents sans en faire un sujet de
discussion.

Etape 3 : Expliquer son mode de vie sans passer pour un extrémiste

La maniére dont vous parlez de votre alimentation détermine laréaction des autres.
Evitez | es termes trop techniques ou moralisateurs.

* Utilisez le"Je" : Parlez de vos ressentis personnels. Dites " Je me sens beaucoup plus
énergique depuis que je mange aing" plutdt que "Le gluten est toxigue pour tout le
monde".

» Simplifiez le discours : Présentez cela comme un retour aux produits bruts et non
transformeés. C'est un concept que tout le monde comprend et respecte.

» Evitez le débat scientifique : Si on vous questionne sur les "hommes des cavernes',
répondez avec humour que vous cherchez simplement a manger ce que la nature offre
de mieux aujourd'hui.

* Restez discret : Moins vous en faites une affaire d'Etat, moins les autres se sentiront



jugés dans leurs propres choix alimentaires.
Etape 4 : Maintenir I'harmonie en famille

L es repas de famille sont souvent chargés d'émotions et de traditions. La souplesse est
ici votre meilleure aliée.

» Appliquez laregle du 80/20 : Si votre grand-mere a cuising son plat signature,
autorisez-vous une exception. La santé mentale et les liens affectifs sont aussi
Importants que le contenu de |'assiette.

» Cuisinez pour eux : Organisez un repas chez vous et préparez un menu 100% paléo
sans forcément le préciser. Un poulet réti aux herbes avec des racines d'automne ravit
tout le monde.

» Recentrez ladiscussion : Si on vous critique, rappelez que votre démarche est
motivée par la santé (meilleur sommeil, digestion, etc.) et non par une volonté de
suivre une mode.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais la perfection lors d'un événement
social. Il vaut mieux manger un plat |égerement hors-cadre avec le sourire que
de stresser pendant tout le repas. Le stress est bien plus inflammatoire qu'un peu
de riz ou une sauce mal maitrisée une fois de temps en temps !



Chapitre 7

Bouger au Naturel : Le mouvement au-dela du fitness

Module : Bouger au Naturel — Le mouvement au-dela du fitness

Dans notre société moderne, nous avons compartimenté |'activité physique : nous
sommes sédentaires toute la journée, puis nous tentons de "compenser” par une heure
de sport intensif. Le mode de vie Paléo propose une approche inverse : le mouvement
doit étre une trame de fond constante et naturelle.

1. Comprendre e mouvement fonctionnel

Le mouvement fonctionnel sinspire des schémas moteurs ancestraux. Il ne sagit pas
de sculpter un muscle isolé, mais de rendre | e corps efficace et résilient dans son
ensemble.

* Poly-articulaire : Privilégiez les exercices qui engagent plusieurs articulations
(Saccroupir, soulever, pousser).

« Amplitude naturelle : Recherchez |a mobilité compléte de vos articul ations pour
éviter lesraideurs liées ala position assise.

o Utilité : Un mouvement naturel doit pouvoir vous servir danslavie réelle : porter
des courses, grimper a un arbre ou courir pour attraper un bus.

2. Lamarche: le pilier non négociable

Lamarche n'est pas un simple "bonus’, c'est la base fondamentale de la santé
métabolique humaine. Nos ancétres parcouraient quotidiennement de longues
distances pour collecter leur nourriture.



 Régulation glycémique : Marcher 10 a 15 minutes apres chaque repas réduit
significativement le pic d'insuline.

» Réduction du stress : Lamarche, particulierement en extérieur, diminue le taux de
cortisol et favorise la clarté mentale.

* Fréquence : Visez un minimum de 7 000 a 10 000 pas par jour, répartis tout au long
de lajournée plutdt qu'en une seulefois.

* Astuce pratique : Téléphonez en marchant, garez-vous plus loin ou descendez un
arrét de bus plus tot.

3. Intégrer des micro-entrainements sans matériel

Il est possible de stimuler ses muscles et son systeme cardiovasculaire en quelques
minutes seulement, gréce ala haute intensité (HIIT).

o Le principe : Effectuer un effort maximal sur une durée trés courte pour déclencher
une réponse hormonal e de croissance et de combustion des graisses.

» Exemples de micro-doses de mouvement :

» Le sprint : Une fois par semaine, effectuez 5 a 8 sprints de 15 secondes avec
un repos complet entre chaque.

» Le"Snack" deforce : Faites 20 squats ou 10 pompes toutes les deux heures pour
rompre la sédentarité.

* Le protocole Tabata : 20 secondes d'exercice intense (burpees, montées de genoux),
10 secondes de repos, répéte 8 fois (durée totale : 4 minutes).

« Avantages : Aucun abonnement requis, aucune tenue spécifique, et un impact
métabolique qui dure plusieurs heures aprés |'effort.



4. Varier les postures au quotidien

Le"fitness' commence par |afagon dont vous habitez votre espace de travail et de
vie.

* Positions au sol : Essayez de vous asseoir au sol (en tailleur, en squat profond) pour
lire ou regarder latélévision afin de travailler votre souplesse de hanches.

» Changement de station : Si vous travaillez de bureau, alternez toutes les 30 minutes
entre la position assise et |a position debout.

« L'équilibre : Profitez des moments d'attente (brossage de dents, file d'attente) pour
tenir sur une jambe et renforcer vos muscles stabilisateurs.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la fréquence. Il est
bien plus bénéfique pour votre longévité de marcher 30 minutes chaque jour et
de faire 5 minutes de mouvements intenses, que de faire deux séances de sport
de 2 heures |e week-end en restant immobile le reste de la semaine. Pensez
"mouvement perpétuel” !



Chapitre 8

Sommeil et Rythmes Circadiens: Dormir comme un Homme
des Cavernes

Module : Sommelil et Rythmes Circadiens : Dormir comme un Homme des Cavernes

Dans notre monde moderne ultra-connect€, nous avons perdu le lien avec le cycle
naturel du jour et de lanuit. Nos ancétres calibraient leur biologie sur le soleil.
Aujourd'hui, nos horloges internes sont perturbées par lalumiere artificielle et le
stress numérique.

Ce module vous apprend a restaurer votre rythme circadien pour optimiser votre
production hormonale et retrouver un sommeil profond et réparateur.

Etape 1 : Dompter lalumiére pour réguler laMéatonine

Lalumiere est le signal principal qui indique avotre cerveau sil doit produire du
cortisol (énergie) ou de la méatonine (sommeil).

» Exposez-vous au soleil desle réveil pendant au moins 10 a 15 minutes pour stopper
la production de méatonine et lancer votre horloge biologique.

» Réduisez I'exposition ala lumiere bleue (écrans, LED) au moins 2 heures avant le
coucher.

o Utilisez des filtres comme "Night Shift" sur smartphone ou le logiciel "Flux" sur
ordinateur si vous devez travailler tard.

» Portez des lunettes "anti-lumiére bleue” (teintées orange ou rouge) en soirée pour
protéger vos photorécepteurs.



* Privilégiez les sources lumineuses basses (lampes a poser plutdt que plafonniers) et
de couleur chaude apres 20h.

Etape 2 : Créer la"Grotte de Sommeil" parfaite

Votre chambre doit devenir un sanctuaire dédié uniquement au repos et al'intimité,
imitant les conditions d'une grotte préhistorique.

» Maintenez une température fraiche : L'idéal se situe entre 16°C et 19°C. Le corpsa
besoin de baisser satempérature interne pour sendormir.

 Obscuritétotale : Installez des rideaux occultants ou utilisez un masque de nuit de
haute qualité. Le moindre filet de lumiere peut perturber vos capteurs cutanés.

» Silence radio : Eliminez les bruits parasites. Si votre environnement est bruyant,
utilisez des bouchons d'oreilles ou une machine a "bruit blanc".

 Supprimez la pollution électromagnétique : Mettez votre tél éphone en mode avion
ou laissez-le dans une autre piece.

Etape 3 : Le Rituel de descente (Wind-down)

On ne passe pas de "100 km/h" al'arrét complet instantanément. V otre systeme
nerveux a besoin d'une phase de transition.

« Heure d'arrét numérique : Eteignez les réseaux sociaux et les emails a21h au plus
tard pour calmer |'excitation cognitive.

« Alimentation stratégique : Evitez les repas lourds et I'alcool juste avant de dormir.
L'alcool fragmente le sommeil et empéche la phase REM (sommeil paradoxal).

 Hydratation : Diminuez la consommation de liquides 2 heures avant |e coucher pour
éviter les réveils nocturnes.

* Pratiques apaisantes : Privilégiez lalecture (papier), I'écriture d'un journal de



gratitude ou des étirements [ égers.

 Respiration : Pratiquez la méthode 4-7-8 (inspirer 4s, bloquer 7s, expirer 8s) pour
activer le systeme nerveux parasympathique.

Etape 4 : Optimiser la récupération hormonale

Un sommeil de qualité "Paléo” favorise lalibération de I'hormone de croissance et
régule laleptine (hormone de la satiété).

 Respectez larégularité : Couchez-vous et levez-vous a des heures fixes, méme le
week-end, pour stabiliser votre rythme biologique.

» Gérez lacaféne : Consommez votre dernier café avant 14h. La caféne aune
demi-vie de 6 heures et bloque les récepteurs d'adénosine (le signal de fatigue).

* Supplémentation éventuelle : Le magnésium bisglycinate peut aider alarelaxation
musculaire et nerveuse avant le coucher.

LE CONSEIL PRO : Appliquez laregle du "10-3-2-1-0" : 10 heures avant de
dormir plus de caféine, 3 heures avant plus de nourriture, 2 heures avant plus de
travail, 1 heure avant plus d'écrans, et O pression sur le bouton "snooze" du
réveil le lendemain matin.
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Module: Zen et Paléo - Gérer le stress du 21éme siecle

Dans notre monde moderne, nous vivons dans un état d'alerte permanent que nos
ancétres n'auraient jamais pu imaginer. Ce module vous apprend a reconnecter votre
biologie avec ses mécanismes de régulation originels pour retrouver un calme
profond.

1. Le Cortisol : Comprendre I'impact du stress chronique

L e cortisol est souvent appelé I'hormone du stress. A I'époque pal éolithique, il servait
amobiliser I'énergie pour fuir un prédateur ou chasser. Aujourd’hui, il est activé en
permanence par les notifications, le trafic et es échéances professionnelles.

L es conséquences d'un taux de cortisol éleveé :

* Inflammation systémique : Le stress empéche le corps de réguler correctement la
réponse inflammatoire.

» Stockage des graisses : Un taux éleve favorise |'accumulation de graisses autour de
la ceinture abdominale.

» Sommeil dégradé : Le cortisol inhibe la mélatonine, rendant |'endormissement
difficile.

* Digestion ralentie : Le corps privilégie la survie immédiate au détriment de
|'assimilation des nutriments.

2. LaRespiration Ventrale : L'outil ancestral de régulation



Larespiration est le seul pont direct entre votre volonté et votre systeme nerveux
autonome. En changeant votre fagon de respirer, vous envoyez un signal biologique
de sécurité avotre cerveal.

Latechnigue de larespiration diaphragmatique :

* Position : Asseyez-vous le dos droit ou allongez-vous, une main sur la poitrine et
I'autre sur le ventre.

* Inspiration : Inspirez lentement par le nez pendant 4 secondes en faisant gonfler
uniguement votre ventre (lamain sur la poitrine ne doit pas bouger).

» Rétention : Marquez une pause de 2 secondes les poumons pleins.

 Expiration : Expirez par la bouche pendant 6 secondes en laissant |e ventre
redescendre naturellement.

Pourquoi cette méthode fonctionne :

* Elle stimule |le nerf vague, responsable de larelaxation.

* Elle réduit instantanément le rythme cardiague.

* Elle diminue la production de cortisol en moins de 3 minutes de pratique.
3. Le Grounding : Se reconnecter al'énergiedelaTerre

Le"Grounding" (ou ancrage) consiste a mettre votre peau en contact direct avec la
surface de la Terre. Nos ancétres marchaient pieds nus ou dormaient a méme le sol,
bénéficiant d'un transfert d'é ectrons naturels.

Comment pratiquer I'ancrage au quotidien :

» Marche pieds nus : Passez 10 a 15 minutes sur de I'herbe, du sable ou de laterre
chaque jour.



« Jardinage : Travaillez laterre amains nues pour un contact direct avec le sol.

 Baignade naturelle : L'eau des rivieres ou de lamer est un excellent conducteur pour
décharger |'éectricité statique corporelle.

Les hienfaits sur I'inflammation :

* Neutralisation des radicaux libres : Les électrons de la Terre agissent comme des
antioxydants naturels.

« Amélioration delacirculation : L'ancrage aide afluidifier le sang et réduit les
douleurs articulaires.

 Synchronisation du rythme circadien : Le contact avec la nature aide a recalibrer
votre horloge interne.

LE CONSEIL PRO : Pour un effet maximal, pratiquez votre seance de
respiration ancestrale tout en faisant du grounding (pieds nus dans|'herbe). Ce
combo "Zen & Paléo" permet de réinitialiser votre systéme nerveux deux fois
plus rapidement qu'en intérieur.
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Comprendre I'Hormese : Le Stress qui Rend Plus Fort

L"hormese est un principe biologique fondamental selon lequel une exposition aun
stress modéré et contrélé déclenche une réaction d adaptation bénéfique pour
I'organisme. Contrairement au stress chronique qui nous épuise, ces "micro-stress’
renforcent notre résilience et ralentissent le vielllissement.

L e concept du stress positif

 Lecorpsrecoit un signal d'aerte sans étre endommageé.

* Les mécanismes de réparation cellulaire sactivent intensément.

* Laproduction de protéines de protection (chaperonnes) augmente.
* VVotre systeme devient plus robuste face aux agressions futures.
Le Je(ine Intermittent : Le Grand Nettoyage Cellulaire

Dans notre mode de vie moderne, nous sommes en état de "nourrissement”
permanent. Le jeline intermittent consiste a alterner des périodes de prise alimentaire
et des périodes d'abstinence pour relancer nos capacités métaboliques ancestrales.

Etape 1 : Choisir son protocole de je(ine

» Le 16/8 : Laméthode |a plus accessible. Vous mangez sur une fenétre de 8 heures et
jelinez pendant 16 heures (ex: sauter |e petit-déjeuner).

» Le Warrior Diet (20/4) : Un seul repas principal par jour, généralement le soir.



« Le Jeline de 24h : A pratiquer une fois par semaine pour maximiser |a régénération.
L es bénéfices concrets du jeline

 Autophagie : Processus ou vos cellules recyclent leurs composants endommagés
pour créer de I'énergie.

* Sensibilité al'insuline : Réduction de I'inflammation systémique et meilleure
gestion du sucre.

» Clarté mentale : Augmentation du facteur BDNF qui stimule la croissance de
nouveaLx Neurones.

L'Exposition au Froid : Booster I'lmmunité et le M étabolisme

Lefroid est un puissant levier hormétique. Il oblige le corps a produire de la chaleur
interne, ce qui active des processus physiologiques souvent dormants dans nos
environnements chauffés.

Pourquoi sexposer au froid ?

* Activation de lagraisse brune : Un tissu adipeux spécialisé qui brlle des calories
pour produire de la chaleur.

» Renforcement immunitaire : Augmentation du nombre de globules blancs et de la
résistance aux virus.

» Humeur : Libération massive de noradrénaline et de dopamine pour un effet
anti-dépresseur naturel.

M éthode progressive pour débuter

» Ladouche écossaise : Terminez votre douche habituelle par 30 secondes d'eau
froide sur lesjambes, puis le torse.



o L'immersion totale : Passez a 2 minutes de douche froide intégrale chague matin.

» Le bain froid : Une fois habitué, tentez I'immersion dans un bain entre 10°C et 15°C
pendant 3 a5 minutes.

Combiner Jeline et Froid pour la Longévité

Pour maximiser les effets sur I'immunité et lalongeévité, I'idéal est de coupler ces
pratiques de maniére stratégique dans votre routine hebdomadaire.

L e programme hebdomadaire idéal
* Quotidiennement : Pratiquez le jeline 16/8 et terminez votre douche par du froid.

» 2 fois par semaine : Exposez-vous plus intensement au froid (marche en extérieur
|éger ou bain froid).

» 1 fois par mois: Tentez un jeline plus long (24h a 36h) pour un reset cellulaire
profond.

LE CONSEIL PRO : Neforcez jamais. Le principe de I'hormese repose sur la
dose. S le stress est trop intense ou trop long, il devient délétére. Ecoutez vos
signaux : une pratique réussie doit vous laisser énergisé et non épuise. S vous
tremblez de froid pendant des heures apres une douche, réduisez la durée la
prochaine fois.
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Dépannage et Plateaux : Pourguoi je ne perds plus de poids ?

Il est fréquent, apres une phase de perte de poidsinitiale rapide, de voir I’ aiguille de
la balance stagner. Ce phénomeéne, appelé "plateau”, est une étape normale ou votre
corps sadapte a son nouvel équilibre.

Ce module vous aide a analyser vos habitudes pour identifier lesfreinsinvisibles et
relancer votre progression de maniére durable.

Etape 1 : |Identifier les erreurs classiques du " Faux Paléo"

Parfois, sans sen rendre compte, des habitudes sinstallent et freinent la combustion
des graisses. Voici les points asurveiller :

o L'exces de desserts "Paléo” : Méme Sils sont sans gluten, les géteaux a base de
farine d'amande et de miel restent denses en calories et stimulent I'insuline.

* Le grignotage de noix : Les amandes et les noix de cgjou sont trés caloriques. 1l est
facile d'en consommer 500 calories en quelques minutes sans sen apercevoir.

 Laconsommation cachée de sucre : V é&ifiez vos sauces, vos épices mé angées et vos
charcuteries qui contiennent souvent des sucres gjoutés (dextrose, sirop de glucose).

* Trop de graisses gjoutées : Le gras est I'énergie du Paléo, mais si vous gjoutez trop
d'huile de coco ou de beurre dans chagque plat, votre corps brllera ce gras alimentaire
plutot que vos réserves corporelles.

Etape 2 : Débusquer |es sensibilités alimentaires cachées



L'inflammation est I'ennemie de la perte de poids. Certains aliments autorisés dans
certaines versions du Paléo "Moderne" peuvent provoguer une réaction inflammatoire
chez vous.

* Les produits laitiers : Méme |le fromage de chévre ou le beurre clarifié (ghee)
peuvent provoquer de larétention d'eau et ralentir |le métabolisme chez les personnes
sensibles ala caséine ou au lactose.

* Les oléagineux (noix) : Ils sont riches en oméga-6 pro-inflammatoires sils sont
CoONSOMMES en exces. Essayez de les supprimer totalement pendant 14 jours pour
observer les résultats.

* Les édulcorants : Méme naturels (stévia, érythritol), ils peuvent entretenir
I'addiction au goQt sucré et perturber |e microbiote intestinal.

» Les caufs: Bien que sains, ils constituent un allergene commun qui peut causer des
ballonnements et une stagnation du poids.

Etape 3 : Ajuster les leviers métaboliques

Si votre alimentation est parfaite mais que le poids ne bouge pas, il faut regarder du
coté de votre hygiéne de vie globale et de la structure de vos repas.

» Augmenter les protéines : La protéine al'effet thermique le plus élevé. Consommer
plus de viande blanche, de poisson ou de gibier booste naturellement la dépense
calorique.

» Gérer le stress et le Cortisol : Un niveau de stress éeveé ordonne a votre corps de
stocker du gras au niveau de la sangle abdominale, peu importe la qualité de votre
alimentation.

* Prioriser le sommeil : Manquer de sommell réduit la sensibilité al'insuline et
augmente les hormones de lafaim (ghréline) le lendemain.



* Pratiquer le Jelne Intermittent : Réduire votre fenétre alimentaire (par exemple,
manger entre 12h et 20h) aide a stabiliser I'insuline et a puiser dans les graisses
stockées.

Etape 4 : Relancer la machine physiquement

L e corps est une machine a sadapter. Pour casser la routine, vous devez modifier vos
stimulus physiques :

* Le NEAT (Dépense non liée al'exercice) : Augmentez votre nombre de pas
quotidiens. Visez 10 000 pas minimum pour activer lalipolyse.

* L'entrainement en résistance : Soulevez des poids ou faites des exercices au poids
du corps. Le muscle est un tissu métaboliquement actif qui brdle des calories méme
all repos.

o L'exposition au froid : Une douche froide ou une marche en extérieur par temps frais
peut activer la"graisse brune" qui brile des calories pour produire de la chaleur.

LE CONSEIL PRO : S vous stagnez depuis plus de 3 semaines, pratiquez un
"Reset de 30 jours" : supprimez totalement les produits laitiers, les noix et les
édul corants. Concentrez-vous uniquement sur |les viandes, les poissons, les
légumes et |es bonnes graisses (olive, avocat). Ce retour aux sources suffit
généralement a debloquer le métabolisme.
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Module : Paléo Ethique et Budget — Manger mieux sans se ruiner

Adopter un mode de vie pal€o est souvent percu comme colteux. Pourtant, en
revenant a des principes de consommation locale et de bon sens paysan, il est possible
de nourrir sa santé sans vider son compte en bangue.

Etape 1 : Maitriser |'art de |a saisonnalité et du local

* Privilégiez les circuits courts : En achetant directement au producteur (marchés,
AMAP, vente alaferme), vous éliminez les marges des intermédiaires et accédez a
des produits plus denses en nutriments.

* Respectez le calendrier des saisons : Les fruits et |égumes de saison sont non
seulement moins chers, maisils possedent également un profil nutritionnel adapte aux
besoins du corps selon la période de I'année.

 Achetez en gros (Bulk) : Pour les produits non périssables comme les noix, les
graines ou |'huile d'olive, I'achat en grand format réduit considérablement le prix au
kilo.

* Pratiquez la cuelllette : De nombreux agriculteurs proposent de venir ramasser
Vous-méme vos végétaux. Le prix est souvent imbattable.

Etape 2 : Optimiser ses choix de protéines animales

» Osez les "bas morceaux™ : Ne vous ruez pas uniguement sur lefilet ou le steak. Les
morceaux amijoter (paleron, jarret, joue) sont tres abordables et riches en collagéne
une fois cuits lentement.



» Réhabilitez les abats : Lefoie, le coaur ou les rognons sont les " super-aliments' du
monde paléo. IIs sont extrémement nutritifs (vitamine A, B12, fer) et vendus a des
prix dérisoires.

 Adoptez I'approche "du nez alaqueue” : Acheter un poulet entier revient bien
moins cher que d'acheter des blancs séparés. Utilisez la carcasse pour préparer un
bouillon d'os maison, pilier de la santé intestinale.

* Sourcez les oaufs avec soin : L'cauf est la protéine compl éte la moins chére du
marché. Priorisez toujours la catégorie O (Bio) ou 1 (Plein air) pour garantir un bon
rapport oméga-3/oméga-6.

Etape 3 : Prioriser ses dépenses alimentaires

» Laregled'or desgraisses: Sil y aun budget a ne pas sacrifier, c'est celui des
matiéres grasses. Evitez les huiles végétales industrielles et investissez dans une huile
d'olive de qualité ou du ghee.

* Le"Dirty Dozen" (Les 12 salopards) : Si vous ne pouvez pas tout acheter en bio,
concentrez votre budget bio sur les végétaux les plus exposes aux pesticides (fraises,
épinards, pommes) et achetez le reste en conventionnel.

» Réduisez les produits transformés "Paléo” : Les barres énergétiques, farines
d'amande et biscuits paléo industriels coltent cher. Revenez a des aliments bruts pour
économiser instantanément.

* Cuisinez en grandes quantités (Batch Cooking) : Préparer ses repas al'avance evite
les achats impulsifs de derniére minute, souvent onéreux et moins sains.

Etape 4 : Ethique et lutte contre |e gaspillage

* Utilisez vosrestes : Transformez les légumes flétris en soupe et | es restes de viande
en salade composée pour e lendemain.



 Congelez intelligemment : Profitez des promotions sur la viande de qualité ou des
surplus de légumes d'été pour remplir votre congélateur en prévision de I'hiver.

 Soutenez |'élevage régenératif : Si votre budget e permet, acheter de laviande
nourrie al'herbe soutient des pratiques agricoles qui stockent le carbone dans le sol.

LE CONSEIL PRO : Devenez |'ami de votre boucher local. Demandez-lui les
"chutes’ ou les os a moelle gqu'il jette parfois. Vous obtiendrez souvent
gratuitement ou pour quelques centimes la base de bouillons nutritifs
incroyables qui constitueront |e fondement de votre cuisine paléo a moindre
cot.
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Module : La Méthode 80/20 — Vers un mode de vie durable pour lavie

Adopter le mode de vie pal€o ne signifie pas viser une perfection rigide et épuisante.
Pour que vos nouvelles habitudes durent toute une vie, il est essentiel dintégrer dela
souplesse. La méthode 80/20 est e secret pour concilier santé optimale et plaisir
social.

Etape 1 : Comprendre |'équilibre 80/20

Le principe est simple : si vous suivez les principes paléo 80 % du temps, votre corps
est suffisamment résilient pour gérer les 20 % restants sans compromettre vos
résultats.

» Les 80 % (Labase) : Consommez des aliments entiers, des protéines de qualité, des
légumes a volonté et de bonnes graisses. C’ est votre routine quotidienne.

» Les20 % (Laflexihilité) : Ce sont les exceptions choisies, comme un repas au
restaurant, une part de gateau lors d'un anniversaire ou un verre de vin entre amis.

« L'objectif : Eviter I'effet "tout ou rien" qui méne souvent a'abandon total du régime
apres un seul écart.

Etape 2 : Apprendre afaire des exceptions intelligentes

Toutes les exceptions ne se valent pas. L'idée est de consommer des aliments
hors-pal€o qui vous apportent un veéritable plaisir plutét que de succomber aune
impulsion industrielle.



* Privilégiez laqualité : Si vous sortez du cadre, choisissez un produit artisanal ou un
plat cuisiné avec soin plutot qu'un fast-food.

» Larégledu "En vaut-il lapeine ?' : Avant de craquer, demandez-vous si cet aliment
vavraiment vous satisfaire ou sil sagit juste d'un automatisme.

 Anticipez vos sorties : Si vous savez que vous avez un diner important le samedi,
soyez strict a 100 % durant la semaine pour libérer votre quota de flexibilité.

Etape 3 : Supprimer la cul pabilité pour de bon

La culpabilité est plus nocive pour votre santé que le sucre lui-méme, car elle génere
un stress chronique qui bloque la perte de poids et perturbe la digestion.

» Cen'est pasun "échec" : Un repas non-paléo n'est pas une faute, c'est un choix
conscient.

 Larégle du repas suivant : Apres une exception, ne cherchez pas a"compenser” en
sautant un repas. Reprenez simplement vos bonnes habitudes des | e repas suivant.

 Observez vos réactions : Utilisez ces moments pour noter comment votre corps
réagit (ballonnements, fatigue, peau). Cela renforcera naturellement votre envie de
revenir au paléo.

Etape 4 : Intégrer le Paléo socialement

Le mode de vie paléo moderne doit sSadapter avotre vie, et non l'inverse. La méthode
80/20 est votre meilleure aliée lors des interactions sociales.

 Au restaurant : Cherchez les options | es plus proches du paléo (viande/poisson +
légumes) et gardez votre "20 %" pour le dessert ou une sauce spécifique.

» Chez des amis : Proposez d'apporter un plat ou un accompagnement pal éo
compatible gue tout le monde pourra partager.



* Nevousjustifiez pas: Vous n‘avez pas besoin d'expliquer votre "région”. Dites
simplement que vous privilégiez les produits frais et non transformes.

Etape 5 : Evaluer sa propre tolérance

Chague individu est unique. Certains tolérent trés bien les 20 % d'écarts, tandis que
d'autres préféreront un ratio de 90/10 pour se sentir au top de leur forme.

* Phase de démarrage : |l est conseillé de rester a 100 % paléo durant les 30 premiers
jours pour réinitialiser votre métabolisme avant d'introduire la régle des 80/20.

« Ecoutez votre énergie : Si vous vous sentez constamment fatigué aprés vos 20 %
d'écarts, réduisez la fréquence ou changez le type d'aliments choisis.

« Stabilisation : Une fois votre poids de forme atteint, la flexibilité devient naturelle et
sans effort de calcul.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pasle 20 %" comme un "Cheat Day" (journée
de triche) ou vous mangez n'importe quoi du matin au soir. Voyez-le plutot
comme des "repas de transition”. En éalant vos petits plaisirs sur la semaine
plutdt qu'en les concentrant sur une seule journée, vous éviterez les pics
d'insuline massifs et |a fatigue qui sensuit.



FIN

Merci d'avoir lu "Guide Paléo Moderne"
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