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			À Marie

			 

			 

		


		
			Recommandations

			Les conseils proposés dans ce livre ne remplacent en rien une consultation chez votre médecin ou avec un spécialiste. Je ne prétends en aucun cas me substituer à un avis médical, et votre docteur s’avère le seul apte à délivrer un diagnostic et un traitement adéquats, quel que soit votre état. Notez d’ailleurs le numéro des urgences : 112. Notez aussi qu’aucune des données et aucun des produits mentionnés dans cet ouvrage ne sont destinés à déceler, traiter, atténuer ou guérir une maladie, mais à accroître votre information. Ceux qui souhaitent en savoir plus trouveront à la fin du livre les références des études scientifiques évoquées, correspondant aux conseils proposés. Quelques-unes ayant été réalisées sur des quantités restreintes de populations, elles demanderaient à être complétées par des travaux de plus grande envergure ; d’autres n’ont, pour l’instant, été conduites que chez l’animal – mais il faut garder à l’esprit que les médicaments sont d’abord étudiés chez la souris avant de l’être chez l’homme, et que toutes ces études ouvrent des portes et des pistes de réflexion utiles. Dans la mesure où il n’y a aucun risque à appliquer les conseils issus de ces diverses recherches, vous pouvez donc les tester afin de vous faire votre propre opinion. Car une vérité demeure : la personne la plus à même de savoir ce que vous ressentez, c’est vous. Avec ce livre et les travaux qu’il évoque, forgez votre conviction pour déterminer ce qui vous fait du bien : vous y trouverez le meilleur pour votre santé.

			 

			 

		


		
			Prologue

			La force secrète du nouveau jeûne

			Le jeûne séquentiel permet de remonter l’horloge du temps biologique et immunitaire. Ce n’est pas une épreuve ni une pénitence mais, bien au contraire, des vacances métaboliques que vous offrez à votre organisme. Ni contraignant ni synonyme de frustration, il crée une nouvelle source d’énergie au quotidien.

			Le jeûne ne se résume pas uniquement à une façon de se nourrir. Son pouvoir va bien au-delà. C’est une démarche nouvelle et bien plus large que je vous propose dans ce livre. Le jeûne répond au principe de l’hormèse, que Nietzche a résumé en une phrase : « Ce qui ne nous tue pas nous rend plus forts. » Un manque, un stress biologique, ou encore un changement de rythme mobilisent nos systèmes de défense immunitaire et de régénération cellulaire.

			 

			La nouvelle forme de jeûne que je vous invite à explorer dans ce livre prend en compte les découvertes scientifiques les plus récentes, et vous verrez que les conclusions sont étonnantes. Les bénéfices du jeûne séquentiel sont beaucoup plus nombreux qu’on ne le pensait jusqu’à présent. Ainsi, on s’est par exemple aperçu que nous vieillissions par les intestins. En 2023, on a même découvert que l’on pouvait rajeunir ces derniers. En cinq  jours, l’organisme reconstitue complètement la surface de cet organe, sa « tapisserie ». Chez ceux qui pratiquent le jeûne séquentiel, les résultats ont montré l’apparition de nouvelles espèces protectrices au niveau de la flore intestinale. Ce mode d’alimentation permet donc de faire le ménage dans votre maison intérieure pour ne pas l’user prématurément.

			La montée d’hormone de croissance anti-âge qu’il déclenche est peut-être l’une des explications. C’est un premier éclairage pour comprendre le mystère de la jeunesse qui émane de ceux qui le pratiquent au quotidien. Une jeunesse qui ne se traduit pas seulement par un visage rayonnant, mais par bien d’autres choses. Le jeûne séquentiel ravive l’éclat intérieur pour donner à la peau un teint lumineux. Il active notre pharmacie intérieure pour produire une petite molécule très puissante appelée BDNF (brain-derived neurotrophic factor). Celle-ci a le pouvoir d’augmenter l’acuité cérébrale, la rapidité de penser, la mémoire et la sensation de bonheur. L’augmentation du score du bonheur allonge d’ailleurs la durée de vie heureuse de 9 %. Une molécule essentielle, donc, pour une bonne énergie cérébrale, génératrice de joie de vivre.

			 

			Grâce au jeûne, on bouge mieux, aussi, c’est une évidence. Vous pouvez accéder facilement à cette source de jouvence et juger par vous-même de ses bienfaits. Vous êtes le seul et le meilleur juge de ce qui vous fait du bien. Personne ne peut se glisser à l’intérieur de vous-même pour décider à votre place. Si vous n’avez jamais essayé la pratique du jeûne séquentiel, tentez l’expérience en pensant à bien vous hydrater tout du long, avec des boissons ne contenant aucune calorie. Vous offrirez ainsi de petites vacances à votre tube digestif qui pourra souffler, le temps de se réparer et de se régénérer.

			Le jeûne séquentiel permet de prendre le recul nécessaire pour penser à la façon dont vous vous alimentez tous les jours, savoir si vous avez réellement faim lorsque vous passez à table, et découvrir si vous mangez ou non par habitude, pour faire  plaisir aux autres. Les aliments ne sont pas seulement des glucides, des lipides ou des protéines apportant des calories, ce sont des informations qui permettent à votre ADN d’activer les gènes protecteurs et de réduire les mauvais au silence. C’est le principe de l’épigénétique, autrement dit l’hérédité au-delà de nos gènes. Cette discipline récompensée par un prix Nobel montre l’influence essentielle de l’environnement sur notre patrimoine génétique. Ce que nous mangeons joue un rôle déterminant dans l’élaboration de notre code génétique. Prenez le temps d’écouter vos besoins : lorsque vous passez à table, vous ne ressentez pas forcément une faim réelle. Je vous propose de laisser s’exprimer votre libre arbitre et de vous nourrir uniquement quand vous en ressentez le besoin.

			Le jeûne ne sera plus un problème, mais une évidence pour vous, qui vous aidera à vous dépasser et à révéler la force des ressources qui sont en vous.

			Faites jeûner votre cerveau,
vous lui offrirez un très beau cadeau

			Le jeûne concerne également le cerveau, et s’exprime dans ce cas par le lâcher-prise.

			Toutes les religions intègrent le jeûne et la spiritualité pour tracer la voie de la santé et de la vie heureuse. Elles nous aident à découvrir comment mobiliser nos puissances intérieures pour nous protéger. En décryptant les signaux du corps, on découvre qu’il ne s’agit pas seulement de pratiquer le jeûne alimentaire, mais que les choses vont bien au-delà. Chaque jour de repos est un jeûne du cerveau, pour lâcher prise et se régénérer physiquement et spirituellement. Jeûner, d’une certaine façon, c’est prier pour la santé de son cerveau et de son corps, et vivre en harmonie avec les lois de la nature. Le jeûne est ainsi un langage du corps et de l’esprit permettant de rajeunir. C’est notre accès privilégié à notre part d’éternité.

			  

			Notre cerveau contient 80 milliards de cellules nerveuses, soit presque autant qu’il y a d’étoiles dans l’univers. C’est l’ordinateur le plus puissant du monde. Il peut devenir encore plus performant avec le jeûne séquentiel. Pensez à votre acuité cérébrale à jeun ou après un repas lourd : c’est une évidence. Le jeûne nous donne le pouvoir d’utiliser notre énergie de la façon la plus efficace qui soit. Notre puissance cérébrale est notre ange gardien ; elle active le système immunitaire, sans lequel nous mourrons.

			Comme je l’ai dit, le jeûne du cerveau, c’est le lâcher-prise. Le stress, au contraire, raccourcit l’espérance de vie. Il n’y a pas de médicament pour lâcher prise. Les substances telles que l’alcool ou les drogues, consommées en excès, agissent comme des leurres toxiques de courte durée et qui ruinent la santé. Et pourtant, le lâcher-prise est vital. Je vous propose dans ce livre de jouer, de vous amuser pour retrouver votre capital jeunesse grâce à des techniques étudiées scientifiquement et qui ont fait la preuve de leur efficacité sur la santé.

			 

			La sexualité, elle aussi, peut bénéficier de ces effets, quand des couples découvrent ou redécouvrent le jeu. Cela stimule le système parasympathique, qui active le lâcher-prise. La pratique du tantrisme, dans la philosophie indienne, va encore plus loin dans cette direction et permet d’accéder à une sexualité paradisiaque.

			L’activité physique est clé pour la santé et s’inscrit là encore dans une autre dimension du jeûne. Pour que notre capital musculaire ne fonde pas comme neige au soleil, il faut l’entretenir. Nous possédons tous 639 muscles. Certains groupes musculaires devant se reposer tandis que d’autres travaillent, on peut parler d’un « jeûne » musculaire.

			 

			En ce qui concerne l’hygiène et la prévention des maladies infectieuses, ce sont les vaccins qui illustrent le mieux  l’hormèse. Une petite dose d’un extrait de pathogène provoque une légère fièvre, mais immunise contre la maladie en question.

			Le jeûne fonctionne selon le même principe ; ce n’est pas un phénomène de mode, mais une méthode d’alimentation saine et pleine de bon sens qui existe chez les humains depuis plus de 2 millions d’années. Or les traditions ont été bouleversées depuis soixante ans, occasionnant une flambée de l’obésité et du cortège de maladies associées. Aujourd’hui, trop de personnes meurent prématurément des conséquences de la surcharge pondérale. Notre métabolisme n’a pas la capacité de s’adapter aux déluges caloriques qui lui sont proposés trois fois par jour. Rien ne se perd, tout se transforme : si je mange trop, je crée de l’inflammation liée à l’excès d’aliments à digérer. C’est comme un automobiliste qui appuierait tout le temps sur l’accélérateur. En usant prématurément le véhicule, celui-ci s’abîmerait trop vite et serait difficile à revendre. Ne devenez pas cette occasion dont personne ne veut.

			 

			Le pouvoir du jeûne, c’est de constituer une véritable source de jouvence, une potion secrète de longévité qui nous a été transmise par nos ancêtres. C’est notre talisman. En le pratiquant, vous produirez des miracles pour votre santé. Dans ce livre, je souhaite vous faire découvrir toutes ses dimensions pour une vie longue, heureuse et en bonne santé.

			 

			 

		


		
			Avant-propos

			L’espoir du vaccin anti-âge avec rappels

			Des chercheurs japonais viennent de franchir la première étape du développement d’un vaccin pharmaceutique anti-âge, qu’ils ont testé chez la souris.

			Le principe général des vaccins est simple. Il consiste à stimuler le système immunitaire pour l’inciter à se défendre contre une maladie. Le vaccin élaboré par les chercheurs japonais a pour cible le vieillissement et les pathologies associées, et vise à détruire les cellules anciennes ou malades dont le corps n’arrive plus à se débarrasser avec les années. Ces cellules « zombies » sont vectrices d’inflammation, de cancers potentiels et de dégénérescence. Les premiers essais sont très prometteurs et ouvrent des perspectives passionnantes pour la durée de vie.

			 

			Comme je l’ai mentionné dans le prologue de ce livre, l’hormèse consiste à stimuler les défenses naturelles de l’organisme par l’administration d’une faible dose d’un agent générateur de stress biologique. Autrement dit, il suffit de soumettre son organisme à un épisode ponctuel de stress biologique inhabituel afin que celui-ci mobilise ses défenses. Il peut s’agir d’une douche froide pendant 2 à 3 minutes, d’une exposition à la chaleur durant un quart d’heure dans un sauna, ou encore d’un effort musculaire intense d’une minute répété quatre fois.

			 Le jeûne séquentiel et la restriction calorique s’avèrent extrêmement efficaces dans les phénomènes d’hormèse. En mettant notre corps en situation de manque de nutriments, on l’oblige à se défendre en activant les gènes de longévité qui sommeillaient en lui. Pour obtenir des résultats significatifs, il faut, à un moment donné, accepter d’avoir faim. Une faim ponctuelle ressentie pendant une heure fait du bien. Il faut apprendre à l’apprivoiser comme une source de bien-être, et non pas la considérer comme une calamité. Nous sécrétons alors de la ghréline, hormone de l’appétit, dont les recherches ont montré qu’elle stimule notre immunité. Ces situations de contrainte ponctuelle libèrent donc nos défenses et génèrent une énergie nouvelle. Sans cette adversité transitoire, nous n’exprimons pas notre potentiel santé.

			Cela n’a cependant rien à voir avec un stress continu qui, lui, fait vieillir, ni avec une absence totale de stress qui fait mourir plus vite, comme l’ont montré des scientifiques allemands. C’est la bonne dose de stress qui fonctionne. Il faut oser sortir de sa zone de confort pour renforcer sa santé et gagner ainsi des années de vie en bonne santé. Il s’agit d’un stress positif ; lorsque le corps ne subit aucune tension, il dévie. Par exemple, les muscles fondent, le cerveau s’atrophie ; ou, à l’inverse, le système immunitaire s’emballe et s’attaque aux mauvaises cibles. Seul un stress positif et adéquat permet au corps de se maintenir dans un état de fonctionnement optimal. N’est-ce pas ce que chacun de nous recherche ?

			 

		


		
			
I 
JEÛNE SÉQUENTIEL, 
LES CLÉS DE LA RÉUSSITE


			 

		


		
			  

			Pratiquer le jeûne séquentiel est une question de bon sens, illustrée par un vieux proverbe : « Qui veut aller loin ménage sa monture. » Aujourd’hui, dans les sociétés occidentales, on ne meurt plus de faim ou de carences, mais de maladies liées à la suralimentation. Nous devons vivre le plus longtemps possible avec les pièces d’origine que sont nos organes. Je fais souvent cette comparaison entre le corps humain et les automobiles : connaissez-vous beaucoup de gens qui roulent tous les jours depuis cinquante ans avec un véhicule encore constitué de ses pièces d’origine ? Impossible, et pourtant, celles-ci sont en acier…

			La digestion mobilise dix organes, dont le foie, la vésicule biliaire, les intestins, l’estomac et le pancréas, sans compter le nombre impressionnant d’hormones et d’enzymes que le corps doit produire. C’est une véritable usine qu’il faut faire tourner. Cette dernière absorbe non seulement les bons nutriments, mais doit trier les éléments néfastes pour le corps et les éliminer.

			 

			Si vous n’êtes pas sujet à l’hypoglycémie, et sans contre- indication de votre médecin traitant, tentez l’expérience du jeûne séquentiel. Vous apprendrez à mieux vous connaître au niveau métabolique et physiologique. Vous découvrirez comment vous nourrir en fonction de vos besoins réels, en harmonie avec votre santé. L’énergie ressentie grâce au jeûne sera un bon indice pour vous orienter. Vous mangerez non plus parce que c’est  l’heure, pour faire comme tout le monde, mais selon votre appétit. En accord avec votre rythme biologique, vous serez libre. C’est le plus grand des luxes.

			N’usez pas prématurément votre corps
en le faisant vieillir trop vite

			Toutes les 3 minutes, sans que nous nous en rendions compte, nos parois intestinales se contractent pour pousser le bol alimentaire vers la sortie, tout en mixant les aliments et en les poussant dans les villosités intestinales afin qu’ils soient correctement assimilés. Jusqu’à 95 % des nutriments (glucides, lipides, protéines, vitamines, minéraux…) sont absorbés dans l’intestin grêle lors de la digestion. Une partie des fibres alimentaires et des résidus non digestibles sera évacuée dans les selles. On comprend facilement pourquoi, quand on mange trop, on prend du poids tout en usant prématurément son corps.

			 

			Il faut beaucoup d’énergie pour faire tourner cette centrale qu’est le système digestif. Lors de la digestion d’un repas copieux, on a chaud et on se sent fatigué. Notre organisme est occupé à gérer cet afflux alimentaire au lieu de se consacrer à la réparation d’éventuels dégâts cellulaires. Comme je l’ai déjà souligné, tout se passe comme si, dans une vie, nous avions un nombre limité de repas à prendre. En supprimant au moins un repas par jour, le jeûne séquentiel donne le tempo de notre horloge digestive et physiologique.

			Des études ont mis ce phénomène en évidence chez les souris. La restriction calorique, appliquée au bon moment de la journée, majore la durée de vie de 35 %. Cette restriction doit correspondre en moyenne à une baisse des apports quotidiens de 30 %, ce qui implique de rester vigilant quant au respect de l’équilibre alimentaire et des besoins nutritionnels.

			 

			 De la liberté de manger selon son propre rythme biologique au jeûne séquentiel, il n’y a qu’un pas. Je vais vous aider à retrouver votre indépendance, à rompre ce cercle vicieux qui consiste à « manger sans faim » pour de mauvaises raisons, et à mettre ainsi votre santé en péril parce que votre entourage ou vos habitudes vous y contraignent. Il faut savoir dire non pour protéger son espace de vie. Imaginez que vous passez en voiture devant des stations essence, et que vous vous arrêtez à chaque fois pour faire le plein alors que votre réservoir est encore quasiment rempli. Manger sans faim est tout aussi absurde.

			 

			Le bénéfice majeur du jeûne séquentiel pour la santé réside dans le mécanisme de l’hormèse, que j’ai déjà explicité. Priver momentanément l’organisme de nourriture revient à l’exposer à un stress modéré qui le force à stimuler ses défenses. Le manque ponctuel de nutriments déclenche une alarme de sécurité. Le corps réagit en puisant de l’énergie dans les cellules elles-mêmes ; plutôt que de consommer le sucre disponible, celles-ci vont digérer leur propre surplus ainsi que des éléments organiques non essentiels et de mauvaise qualité. Ces derniers sont responsables de nombreuses maladies et d’inflammations. Ainsi, en jeûnant, on force nos cellules à s’autonettoyer.

			 

			Imaginez un voilier de la marine de guerre au xviiie siècle : l’Hermione, 32 canons et 74 hommes d’équipage. En cas d’affrontement, il faut que le bateau soit le plus léger et le plus rapide possible. Les hommes doivent être derrière les canons, prêts à tirer, vigilants. Leur vie en dépend.

			Pour le jeûne séquentiel, c’est la même chose. Face à une menace telle que la privation temporaire de nourriture, le corps réagit, entre autres, par la sécrétion de BDNF, cette molécule bénéfique qui augmente l’acuité cérébrale, la rapidité intellectuelle et la mémoire. Dans le cas du navire, les tonneaux vides passent par-dessus bord avec tout ce qui est endommagé et ne sert à rien. C’est le grand ménage. Notre organisme réagit de la  même façon en éliminant les cellules endommagées, sources d’inflammations et de maladies. Grâce à un chercheur japonais récompensé par le prix Nobel, nous connaissons désormais beaucoup mieux ce phénomène vital qui s’appelle l’autophagie.

			Réapprendre à avoir faim

			Lorsque la sensation de faim s’annonce, nous sécrétons de la ghréline, qui est l’hormone de l’appétit. Cette hormone booste justement l’autophagie. Autrement dit, accepter d’avoir faim pendant une heure est bon pour la santé. Essayez, vous verrez que ce n’est pas si difficile ; c’est déjà une première étape vers le jeûne. À notre époque, le fait d’avoir faim est vécu par beaucoup de gens comme une urgence, un drame, une calamité. « J’ai faim, il faut vite que je mange quelque chose. » Nous sommes devenus des bébés qui hurlent s’ils n’ont pas leur tétée tout de suite, à la différence que le bébé grandit tous les jours ; pas nous. Le carburant en excès nous détruit à petit feu.

			La prochaine fois que vous aurez faim, apprenez à apprivoiser cette sensation pour vous en faire une alliée qui vous veut du bien. Dites-vous que c’est une petite cure pour booster votre immunité et votre niveau d’énergie. Posez-vous la question suivante : ai-je faim par habitude ? Est-ce que je me contente d’accepter l’heure à laquelle mes collègues s’attablent ? Apprenez à reconnaître votre appétit réel : d’où provient cette sensation ? Du ventre, de la bouche, des yeux, du toucher. Écoutez les messages que vous envoie votre corps afin de mieux décrypter ses véritables désirs. Vous ne vivrez plus du tout les fringales de la même façon. Vous deviendrez plus fort. La puissance de votre mental renforcera à la fois votre estime de vous et votre santé. Lorsque vous sentirez les premiers signes de la faim se manifester, je vous recommande de boire deux grands verres d’eau. Vous verrez que cela facilite grandement la poursuite du jeûne.

			  

			Nos ennemis de tous les jours sont les virus et les cellules cancéreuses qui menacent quotidiennement notre organisme. Le stress positif généré par le jeûne augmente la capacité de réaction du corps face à ces intrus. C’est une séance d’entraînement actif pour le système immunitaire.

			C’est essentiel, car plus nous avançons en âge, plus notre immunité s’affaiblit. Il n’existe à ce jour aucun médicament sur terre pour renforcer ou maintenir cette dernière. Or nous savons tous que la chute des défenses immunitaires, qui s’accélère après 40 ans, favorise la survenue de pathologies comme les cancers ou la maladie d’Alzheimer. Une bonne immunité, c’est le Graal pour vivre longtemps en bonne santé. Nous n’avons pas de traitements pour la renforcer, mais notre mode de vie agit de façon considérable sur son maintien. Le jeûne séquentiel fait partie de notre arsenal de défense. Il permet de lutter contre notre obsolescence programmée en laissant au corps le temps de se régénérer et de se réparer. Il réactive une mémoire biologique ancienne qui nous protège. D’ailleurs, toutes les religions du monde parlent du jeûne comme pour nous adresser un message émanant de la nuit des temps.

			Le jeûne séquentiel fait-il maigrir ?

			Saviez-vous que nous possédons exactement le même ADN que nos ancêtres d’il y a dix mille ans ? À l’époque, la nourriture était rare. Le code génétique humain a dû se modifier pour que la survie de l’espèce soit assurée. Les individus devaient, à partir d’un minimum d’apports caloriques, déployer le plus d’énergie possible pour courir et se défendre. Notre corps a ainsi appris au fil des siècles à gérer le manque, mais pas l’excès. Depuis presque soixante-dix ans, nous faisons face à une abondance alimentaire qui provoque une flambée sans précédent de l’obésité. Cet excès de nourriture avalé tout au long de la  journée agit comme un poison lent qui augmente le poids, et les conséquences peuvent aller jusqu’à la mort.

			Le secret de la bonne santé, de notre vitalité et de notre poids de forme est enfoui dans l’ADN que nos aïeux nous ont légué. Le jeûne séquentiel offre au corps la possibilité de se réinitialiser, de se reprogrammer. Il active les gènes protecteurs que nous avons reçus en héritage, mais qui sont totalement endormis, et nous donne ainsi toutes les chances de rester minces et de nous autoguérir. Il permet d’éliminer les cellules zombies sénescentes, vieilles ou malades, qui sécrètent des substances inflammatoires et sont source de maladies. L’obésité est précisément une maladie inflammatoire, qui se traduit par la présence accrue de molécules néfastes (l’IL6, le facteur de nécrose tumorale TNF alpha…) dans le sang. Le jeûne séquentiel agit comme un pompier luttant contre cette inflammation. Quand je reçois en consultation une personne en excès de poids, je lui propose comme objectif de retrouver la corpulence qu’elle avait à 20 ans, âge de la pleine forme et de la vitalité. Alors, pourquoi ne pas jeûner pour mieux atteindre ce but ? Le jeûne séquentiel stimule la régénération des cellules souches de l’organisme. Ces cellules réparent à leur tour d’autres cellules. Elles sont la mémoire de notre jeunesse. Plus leur état est bon, plus nous rajeunissons. Le jeûne séquentiel agit donc comme un formidable outil pour retrouver son poids de jeunesse tout en rajeunissant de l’intérieur.

			De nombreuses études ont été réalisées pour élucider l’impact du jeûne séquentiel sur le poids. Les quinze études les plus significatives ont noté un lien entre ce mode d’alimentation et une perte de poids durable. La fonte des kilos n’est alors pas due à un effet yo-yo éphémère, mais s’inscrit dans le temps. Les pertes sont comprises entre 3,7 kilos et 5,6 kilos selon les types de population étudiés. Pendant les périodes de jeûne, l’organisme brûle des graisses du fait de l’absence de nourriture, et optimise son métabolisme tout en diminuant l’inflammation.  Le jeûne séquentiel permet donc de réparer les systèmes biologiques de l’intérieur, et aide à mieux éliminer.

			Ces données physiologiques illustrent le rôle du jeûne séquentiel dans la lutte contre la surcharge pondérale. Ce mode d’alimentation ouvre sur une meilleure écoute des signaux du corps et incite à ne manger que lorsque c’est nécessaire. C’est la voie vers l’émergence des intuitions originelles sur ce qui fait réellement du bien au corps.

			Opter pour le jeûne séquentiel, c’est se libérer des contraintes invisibles qui poussent à s’alimenter en dehors des besoins. Vous construirez alors l’alliance fondatrice entre votre physiologie et votre santé, qui formera votre nouvelle identité biologique.

			Comment réussir à tenir ?

			Très souvent, on me demande comment faire pour tenir, et passer de trois repas par jour à deux seulement. Les inquiétudes sont toujours les mêmes : « Je vais avoir trop faim, je ne vais pas résister, je serai fatigué… »

			L’envie de pratiquer le jeûne pour bénéficier de ses bienfaits est commune à beaucoup de gens, mais la peur de ne pas maîtriser ses pulsions alimentaires primaires, comme la faim, l’envie de se mettre à table ou de grignoter, est un frein puissant. L’esprit devient l’esclave du corps, qui s’affranchit de toute contrainte pour satisfaire des besoins immédiats. La faim, dans la mémoire universelle, est vécue comme une calamité absolue. Elle est associée à tous les maux, à la misère, et même à la famine qui peut conduire à la mort. C’est inscrit dans nos schémas mentaux depuis le début de l’humanité. Les adages reflètent cette crainte universelle : l’idée de « gagner son pain quotidien », par exemple, insiste sur le caractère fondamental de la sécurité alimentaire. Mais si nos ancêtres ont dû lutter pour se nourrir, aujourd’hui, dans les pays industrialisés, ce n’est plus  nécessaire. Il faut gérer l’inverse, à savoir l’excès permanent de nourriture, qui tue par le cortège de maladies qui en découlent.

			 

			Se libérer de ses pulsions alimentaires nocives pour la santé n’est pas forcément qu’une question de volonté. Éloignez toute notion de culpabilité. Si vous n’avez pas spontanément faim, vous n’aurez aucun effort à fournir pour pratiquer le jeûne séquentiel. Cela vous semblera une évidence.

			Une hydratation régulière est essentielle avant et pendant le jeûne, avec de l’eau plate ou gazeuse, du thé ou du café léger, ou encore des tisanes, dont certaines offrent naturellement un effet coupe-faim très efficace. C’est une des clés de la réussite du jeûne séquentiel.

			Le syndrome de la première chips

			Parfois, l’envie de manger ressemble au réflexe qui pousse à se gratter la peau quand ça démange.

			Le sel figure parmi les facteurs qui font monter l’appétit en flèche. Vous avez sûrement remarqué, au restaurant, les petits cadeaux que l’on vous offre à votre arrivée pour vous faire patienter. Ils ont un point commun : leur forte teneur en sel. Amandes, cacahuètes, noix, olives, tranches de saucisson, chips… sans vous en rendre compte, vous allez avaler « juste pour patienter » la quantité de sel maximale à ne pas dépasser en une journée, voire en une semaine. C’est ce que j’appelle le syndrome de la première chips. On a tous connu cette sensation de ne pas pouvoir s’arrêter après la première chips, alors qu’on s’était promis d’en prendre « rien qu’une seule ». Impossible de résister. Le goût du sel vous conduit à vider le bol.

			Cette tendance à manger à outrance serait-elle inscrite dans nos gènes ancestraux ? Il est possible que le syndrome de la première chips réveille un mécanisme enfoui en nous. Plus la quantité de sel ingérée est importante, plus l’appétit monte en flèche.

			 L’excès de sel est associé à de nombreuses maladies, dont l’hypertension artérielle, qui touche en France 17 millions de personnes – dont la moitié ignorent d’ailleurs en souffrir. L’hypertension est souvent découverte après un AVC ou un infarctus qu’elle a contribué à causer. Le sel est de plus un facteur de risque connu des cancers de l’estomac et de la sclérose en plaques. Il réduit aussi les capacités du système immunitaire. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), la quantité de sel à ne pas dépasser chaque jour est de 5 grammes. Pour ne pas franchir cette ligne rouge, il faut veiller à réduire notre consommation d’aliments à teneur élevée en sodium. Pour mémoire, une assiette de soupe industrielle de 300 grammes apporte déjà 2,5 grammes de sel, et 100 grammes de biscuits apéritifs en contiennent jusqu’à 4 grammes. Les charcuteries sont très riches en sel ; ainsi, avec trois petites rondelles de saucisson, on atteint déjà 1 gramme… La teneur en sodium des poissons fumés est également très élevée : une petite tranche de saumon fumé en contient au moins 1 gramme, et 10 olives, jusqu’à 3,5 grammes. Les fromages tels que la feta, le parmesan, la mimolette, le bleu d’Auvergne ou le roquefort sont eux aussi à consommer avec modération. Enfin, le record du menu le plus salé est souvent détenu par les restaurants japonais. Un plat de sushis accompagné de 4 centilitres de sauce soja apporte déjà 7 g de sel. Si l’on ajoute à cette addition « salée » un petit bol de soupe miso, on consomme encore 5 grammes de sel supplémentaires, soit, en un seul repas, plus de deux fois la dose journalière recommandée. Le Japon détient d’ailleurs le record du monde de la fréquence des cancers de l’estomac.

			Vous l’aurez compris, les aliments préparés contiennent déjà du sel, et beaucoup, pour certains. Il est donc important de ne pas en rajouter, et de toujours goûter son plat avant de s’emparer de la salière par réflexe. Une étude en 2023 n’a-t-elle pas montré que les personnes qui n’ajoutaient jamais de sel avaient 18 % de troubles du rythme cardiaque de type fibrillation auriculaire, vectrices d’AVC, de moins que les autres ?

			 La cuisine qui soigne

			Comment donner du goût aux aliments sans saler à outrance ? De nombreuses civilisations n’utilisent pas de sel dans leur cuisine, pourtant très savoureuse. Pour rester classique, il y a bien sûr les oignons, les échalotes, le gingembre et les herbes aromatiques comme le basilic, la menthe ou encore l’estragon…

			 

			En ce qui me concerne, j’ai été fasciné par Oman, un pays où les épices sont traditionnellement utilisées en de savants mélanges de saveurs, de couleurs et d’odeurs. Ces recettes transmises au fil des siècles forment une longue tradition culinaire, visant à la fois le meilleur goût pour chaque plat et les bénéfices associés en matière de santé. Nous avons beaucoup à apprendre de cette cuisine savoureuse qui recherche l’optimisation neurosensorielle tout en respectant la santé. Dans ce petit État, la sensibilité aux odeurs est d’ailleurs telle que l’encens occupe une place très importante au sein des foyers.

			Je me suis rendu sur place pour découvrir ces traditions culinaires orales et en tirer des leçons. On ne peut pas parler de ce que l’on ne connaît pas ni de ce que l’on n’a pas vécu. Il faut se mêler aux gens du pays pour mieux les découvrir et comprendre.

			 

			Les plats de la cuisine locale contiennent des aliments classiques. Par exemple, le majboos est composé de riz, de poulet et de légumes, mais aussi d’un délicieux mélange d’épices : clou de girofle, cannelle, cardamome, laurier, poivre noir, safran, noix de muscade, citron vert… D’autres recettes font appel au curcuma et à la coriandre.

			Certaines de ces épices sont de précieux atouts santé. Ainsi, quelques grains de cardamome glissés dans une tasse de café sans sucre font oublier l’envie de prendre un dessert. La cardamome aurait des propriétés antioxydantes et diurétiques, et abaisserait la tension artérielle tout en prévenant certains cancers. Elle a aussi  des effets anti-inflammatoires, antispasmodiques et aide à une bonne digestion ainsi qu’au maintien d’une haleine fraîche.

			Le poivre, issu des arbres à poivre que l’on trouve en grand nombre à Oman, a de multiples propriétés : la pipérine qu’il contient a une action anti-inflammatoire, limite les ballonnements et stimule le transit. Associé au curcuma, il en décuple les effets sur la digestion. Le curcuma a des propriétés anti-inflammatoires dont bénéficient les intestins, mais aussi l’estomac.

			La cannelle, quant à elle, retarde la vidange gastrique, ce qui génère une satiété meilleure et plus durable après un repas. L’estomac étant plein plus longtemps, on a moins envie de grignoter. Les clous de girofle auraient également la particularité d’aider à lutter contre la surcharge pondérale par leur effet coupe-faim. Sucez des clous de girofle avant un repas, et vous ressentirez cet effet inattendu.

			Enfin, la noix muscade aurait pour propriété d’apaiser l’aérophagie, les spasmes intestinaux et les flatulences, en plus de son action anti-inflammatoire. C’est une épice puissante qu’il faut utiliser avec modération, car un surdosage risque d’entraîner des troubles du comportement.

			 

			Ce savoir ancestral traduit non seulement la volonté d’apporter aux plats un goût meilleur, mais aussi celle de prendre soin du bien-être digestif. Combien de fois avez-vous ressenti une fatigue anormale causée par une digestion lente et difficile après un repas ? Vous dépensez alors votre énergie pour compenser l’inflammation digestive qui nuit à votre santé et ouvre la porte à de trop nombreuses maladies. La cuisine d’Oman offre au contraire, par la conjugaison d’épices qui fait sa spécificité, un baume intestinal protecteur, tout en aidant à réguler l’appétit avec intelligence et sans frustration.

			Une alimentation saine, en plus de favoriser le bien-être digestif, a un impact au niveau cérébral. L’axe cerveau-nerf vague-intestin représente le socle de cette liaison. Des scientifiques ont montré que les pulsions alimentaires orientées vers le  sucré et le gras, qui nous poussent à compenser lorsque l’on se sent triste ou énervé, amplifient le mal-être ressenti. Des adultes ayant une mauvaise alimentation observent une nette amélioration de leurs symptômes dépressifs lorsqu’ils adoptent une alimentation méditerranéenne saine, à base de légumes, de poissons, de fruits, d’huile d’olive et de noix. Ce type de régime riche en végétaux diminue de 22 % les risques de cancers intestinaux.

			La durée idéale du jeûne séquentiel quotidien

			« Je défie un ermite de jeûner sans donner un goût exquis à son eau claire et à ses légumes », disait Aldous Huxley. Et vous, avez-vous déjà remarqué, lors d’un épisode de jeûne, que votre haleine avait changé ? On appelle cette odeur l’haleine cétonique. Elle ressemble à celle d’une pomme trop mûre.

			Pour bénéficier des bienfaits du jeûne séquentiel, le timing est important. Chaque organisme étant unique, la durée idéale du jeûne est variable d’un sujet à un autre. Quand vous sentirez, en soufflant dans vos mains, ce parfum de pomme trop mûre, cela indiquera le moment où vous commencerez à ressentir la sensation de faim. Les corps cétoniques sont libérés dans l’haleine, apportant la preuve que les graisses sont en train de brûler et que vous bénéficiez des effets du jeûne. À partir de là, vous pouvez vous mettre à table en toute sérénité.

			Le critère qui vous aidera à prendre la bonne décision, c’est votre sensation de faim réelle. Si celle-ci persiste, vous pouvez savourer un bon repas. Cependant, il ne faut pas confondre la perception de la faim et celle de la soif. Si vous n’avez pas suffisamment bu pendant la durée du jeûne séquentiel, vous risquez de ressentir « un coup de pompe » lié à une déshydratation. Ainsi qu’un besoin de manger très vite ce que vous avez sous la main, pulsion difficile à contrôler. Pour autant, ici, le sujet n’est pas la faim mais la soif. Alors, faites ce test pour les distinguer : en prenant deux tasses de tisane, de thé ou deux grands verres d’eau,  vous constaterez souvent un retour de la forme et de l’énergie, et ce, tout en maîtrisant avec sérénité vos apports alimentaires.

			Vous pouvez aussi, en soufflant dans vos mains, sentir votre haleine pour savoir si vous y retrouvez l’odeur d’acétone particulière des corps cétoniques ; mais cela reste approximatif. Toutefois, si vous placez bien vos mains pour former une coquille qui recouvre totalement le nez et la bouche, en soufflant fort et longtemps en une seule fois, vous aurez de bons indicateurs. Sachez, par exemple, que plus l’odeur sera forte, plus vous aurez brûlé de ces fameux corps cétoniques, témoins d’un jeûne séquentiel efficace. Il ne faut cependant pas confondre cette senteur avec la mauvaise haleine, liée à un mauvais état bucco-dentaire, qui nécessite, celui-ci, dès que possible une visite chez le dentiste.

			Comme je l’ai dit, il existe de grandes différences d’un sujet à l’autre en matière de durée idéale du jeûne. Certains en obtiennent tous les bienfaits après seulement dix heures, d’autres doivent patienter vingt-deux heures. La durée proposée habituellement est de seize heures, mais il s’agit d’une durée moyenne théorique, d’une donnée médiane correspondant au plus grand nombre. L’énergie que vous ressentez, vos sensations de faim, l’odeur que vous pouvez percevoir dans votre haleine constituent autant de signaux qui aident à régler la durée du jeûne séquentiel. Une durée qui doit vous correspondre au mieux et qui permet de supprimer celui des trois repas qui ne vous frustrera pas.

			Les sirtuines, les anges gardiens de notre jeunesse

			Les sirtuines sont des enzymes très particulières que notre corps produit naturellement. En cas de jeûne ou de restriction calorique, elles activent des circuits précis pour permettre à nos cellules de tenir le coup en attendant le prochain repas. Ce stress alimentaire a pour conséquence de renforcer la structure des cellules, qui deviennent moins vulnérables. Les cellules, manquant  de nutriments, réagissent en recyclant les éléments cellulaires abîmés et vieillis, générateurs de maladies. Comme nous l’avons déjà vu, c’est ce que l’on appelle l’autophagie, un mécanisme biologique dont le but est de se débarrasser des déchets toxiques.

			L’impossibilité d’éliminer les vieilles cellules abîmées fait vieillir vite, et provoque des maladies mortelles. Psycho- logiquement, nous pouvons faire un parallèle : mieux vaut vivre intensément dans le présent, et ne pas ressasser le passé en boucle en se disant que c’était mieux avant. Mobilisons notre énergie vitale pour que notre temps soit valorisé, et plein de sensations nouvelles que l’on ose découvrir. C’est la routine qui provoque une accélération dans la perte des capacités cérébrales, ainsi que l’absence de nouveauté et d’apprentissage. Chaque fois que nous avançons vers des territoires inconnus, nous gagnons en puissance intellectuelle. Gardons aussi en mémoire que les individus optimistes vivent en moyenne sept ans de plus que les autres. Ils bénéficient d’une source d’énergie renouvelable pour le corps et l’esprit, qui rayonne autour d’eux. Ils sont beaucoup plus nombreux à vivre en bonne santé très longtemps. À force d’être jeunes, un jour, ils ont 100 ans.

			 

			Le temps est notre plus belle richesse, alors évitons de le gaspiller pour des choses qui n’en valent pas la peine. Apprenons à le valoriser, à le préserver et à le défendre, car c’est notre trésor. Fuyons ceux qui dévorent notre temps, les sangsues qui pompent notre énergie vitale et qui nous laissent vides et déprimés. Les gens dangereux, fuyez-les. Bien gérer son temps, c’est jouir d’un luxe invisible qui génère un bien-être secret et merveilleux. Rien à voir avec les faux luxes qu’on nous vend. C’est un luxe authentique, qui ne se mesure pas par l’argent dépensé. Vous pouvez vous l’offrir pour devenir plus heureux. En changeant votre perception du temps, vous aurez l’impression de vivre plus longtemps.

			 

			Lorsqu’on regarde les résultats d’une prise de sang, on s’aperçoit souvent qu’il existe une grande variabilité dans le  spectre de ce que l’on définit comme la normale. C’est dans cet espace que beaucoup de choses se jouent. Parfois, il vaut mieux être proche du plancher ; dans d’autres cas, du sommet.

			Les apports en protéines, par exemple, sont essentiels à la vie. Mais dans le cas de la méthionine, il en faut un minimum, pas plus. Chez les rongeurs, une dose limitée de méthionine augmente nettement l’espérance de vie en bonne santé. Les aliments qui en contiennent beaucoup sont globalement les viandes, les fromages et les poissons. Il ne s’agit pas de les bannir, mais d’en manger moins. La noix du brésil est trois fois plus riche en méthionine que les amandes. Pour mémoire, manger l’enveloppe des amandes augmente le péristaltisme intestinal et permet de lutter contre la constipation. Dans une portion de thon, il y a 17 fois plus de méthionine que dans une portion de coquilles Saint-Jacques. Deux tranches de jambon couvrent l’apport journalier nécessaire.$Les végétariens ne consommant pas de produits d’origine animale, ils absorbent de ce fait peu de méthionine au quotidien. Des analyses montrent que les gros consommateurs de protéines animales multiplient par quatre les risques de cancer par rapport à ceux qui en consomment peu. L’excès de méthionine est peut-être à l’origine de ces résultats. Il a été noté qu’une alimentation réduite en méthionine et en cystéine augmentait la production de sulfure d’hydrogène, un gaz à l’odeur d’œuf pourri et qui peut donner des flatulences. Ce gaz est bénéfique pour la santé et contribuerait à la prévention du vieillissement. Les brocolis sont une source de sulfure d’hydrogène, ce qui explique peut-être ses effets dans la prévention de certains cancers. Le resvératrol, que l’on trouve dans le raisin, les mûres, le chocolat noir à plus de 85 %, le vin rouge et les cacahuètes, stimule également la production de sirtuines.

			Deux repas au lieu de trois

			Le jeûne séquentiel active les gènes réparateurs qui s’expriment en cas de manque de nutriments. En cinquante-deux jours  de pratique quotidienne, autrement dit en passant à deux repas par jour, on constate des effets bénéfiques comparables à une cure de jouvence.

			À la question de savoir quel repas éliminer, des chercheurs ont répondu en mettant en avant une piste nouvelle. Ils ont testé une restriction calorique de 30 % sur la ration quotidienne d’une population de souris. L’étude a montré que les résultats différaient selon l’heure des repas. La restriction calorique avec accès libre à de la nourriture 24 heures sur 24 n’augmente la longévité que de 10 %. Si l’apport calorique est associé à une période de jeûne correspondant seulement à la phase de sommeil, la durée de vie est augmentée de 20 %. En revanche, si le même apport restreint en calories est associé à une période de jeûne effectuée pendant la journée, le bénéfice en matière de longévité est de 40 %.

			30 % de calories en moins, 20 % de vie en plus

			Réduire ses apports alimentaires, c’est plus facile à dire qu’à faire. Les tentations sont grandes, et il n’est pas simple de résister à l’envie d’avaler plus de nourriture que nécessaire. Or même avec deux repas par jour, on peut se retrouver en excès calorique.

			L’augmentation de la durée de vie en bonne santé est un enjeu qui en vaut la peine. Imaginez deux lampes électriques à piles, dont l’une fonctionnerait à sa puissance maximale seize heures par jour et l’autre, à sa puissance minimale huit heures par jour. L’une s’éteindra rapidement, quand l’autre continuera à vous éclairer longtemps. Elle durera même deux fois plus. C’est ce qui se passe avec les repas. Trois portions copieuses en seize heures nécessitent toute notre énergie pour être digérées et assimilées. Comme n’importe quelle machine, l’organisme s’use avec le temps. Des pièces finissent par lâcher ; chez les humains, ce sont les organes, et nous ne disposons généralement pas de pièces détachées.

			  

			Commencez toujours vos repas par deux grands verres d’eau plate ou gazeuse afin de ne pas confondre la faim et la soif. Évitez les produits qui stimulent l’appétit, comme le sel. Pour mémoire, des études ont montré que les restaurants « à ambiance », où il fait sombre avec beaucoup de musique et de bruit, conditionnent les clients à boire et à manger davantage. Quand vous le pouvez, commencez par manger un avocat, qui agit comme un amortisseur et offre une bonne satiété. Surtout, ne salez pas. Pensez à poser vos couverts quand vous arrivez à la moitié de chaque plat, et attendez cinq vraies minutes avant de poursuivre votre repas. Vous éduquerez ainsi le centre de la satiété qui se situe dans le cerveau.

			 

			Notre santé est étroitement liée à ce que nous mettons dans notre assiette et au timing des repas. Plus nous usons notre organisme à digérer les excès, plus nous accélérons son vieillissement prématuré et raccourcissons notre espérance de vie. C’est vraiment du gâchis, surtout si le plaisir n’est pas au rendez-vous. Ces pseudo-plaisirs éphémères compromettent tellement la santé…

			Vous pouvez donner plus de joie et de relief à votre vie sans vous détruire. Vous avez la capacité d’amplifier vos sensations autrement, avec une plus belle intensité. N’allez tout de même pas jusqu’à la réduction calorique extrême, comme l’ont fait les moines du monastère d’Alcobaça au Portugal qui, en 1178, construisirent une porte de 2 mètres de haut sur 32 centimètres de large pour accéder aux cuisines. Cette porte, considérée comme la plus étroite au monde, se nommait pega gordo, terme correspondant à la « porte du gras ». Ce n’était pas une erreur d’architecture, mais une façon de ne pas laisser les moines qui avaient trop grossi accéder aux cuisines. Il était interdit de manger en dehors de cette pièce. Le but était de punir le péché de gourmandise. Rappelons que les aliments riches en graisses saturées influent négativement sur le système de défense immunitaire en l’affaiblissant.

			  

			La restriction calorique a largement montré son efficacité dans l’augmentation de la longévité des animaux, par exemple les lémuriens, chez qui cette pratique accroît la durée de vie en bonne santé de 50 %. Mais, jusqu’à récemment, nous manquions d’éléments robustes pour démontrer la même chose chez les humains.

			« Un petit pas pour votre nutrition,
un grand pas pour votre espérance de vie »

			En 2022, des chercheurs américains ont apporté la preuve que manger moins permet de vivre plus vieux en bonne santé. Pour cela, ils ont suivi deux cents sujets pendant deux ans, en leur proposant de réduire leurs portions habituelles de manière à abaisser de 14 % seulement leurs apports alimentaires par rapport à un groupe témoin. Ils ont alors eu la surprise de constater que cette restriction calorique légère avait un impact visible au niveau du système de défense immunitaire. C’est une découverte essentielle, quand on sait que la majorité des humains meurent parce que leur système immunitaire n’est plus au rendez-vous pour combattre les cellules cancéreuses, les virus et tous les agents destructeurs.
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