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L’autrice

Le Dr Sandra Stallaert est médecin homéopathe et nutritionniste. Après avoir travaillé plus de dix ans dans l’industrie pharmaceutique à des postes de direction générale, elle décide de réorienter ses choix et de se diriger vers une approche plus globale de la santé. Son souhait est d’inspirer la responsabilité individuelle et encourager les personnes à atteindre un bien-être durable en utilisant des outils simples ainsi que leurs propres ressources intérieures. De nationalité belgo-suisse, elle exerce à l’île Maurice mais consulte également à distance dans le monde entier. Elle anime par ailleurs des groupes de jeûne de 3 jours à distance et partage sur sa page Facebook « Miam la vie » de nombreux conseils santé faciles à appliquer au quotidien. Le tout dans la joie, la bonne humeur et au rythme de chacun. Formée en Belgique et en Suisse, elle est membre du Conseil national de l’ordre des médecins belges, de la Société suisse des médecins homéopathes, et est certifiée du HeartMath® Institute en Californie.

Son site Internet : www.sandrastallaert.com


AVERTISSEMENT


Le jeûne ne convient pas à tout le monde. Si vous êtes malade ou prenez des médicaments, il est indispensable d’avoir l’accord et un suivi de votre médecin avant de débuter. Ce livre s’adresse aux personnes en bonne santé qui ne prennent aucun traitement. Si vous ne vous sentez pas bien, vous devez stopper le jeûne et consulter un médecin.
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Introduction

Vous avez des problèmes de poids, vous enchaînez les régimes mais ça ne fonctionne pas.

Vous digérez mal, vous vous sentez lourd et êtes souvent ballonné.

Vous avez mal aux articulations parfois dès le réveil.

Vous grignotez entre les repas et votre envie de sucre est compulsive.

Vous avez des boutons et des taches sur la peau.

Vous avez l’impression d’être gonflé.

Vous êtes vidé et tout le temps fatigué.

Vous sentez que vous avez besoin d’une détox mais vous ne savez pas par où commencer.

STOP ! Il est temps de remettre à niveau votre état de santé. Un jeûne de 3 jours, c’est l’idéal.

Jeûner est un cadeau que vous offrez à votre système digestif et à votre organisme tout entier, une incroyable détox qui va permettre à votre corps de se réparer et se régénérer. Et si vous avez des kilos superflus, vous pouvez d’ores et déjà leur dire au revoir. Cela ne s’arrête pas là, jeûner est également un excellent exercice pour maîtriser votre mental et développer le lâcher-prise. C’est une expérience holistique qui amène votre corps, votre âme et votre esprit à la découverte de ressources insoupçonnées.

Vous avez peut-être déjà songé à entreprendre un jeûne mais n’avez jamais osé franchir le pas : peur d’avoir faim, de ne pas tenir, d’avoir des carences ou que ce soit dangereux… Vous avez des doutes et des appréhensions. La première fois, c’est bien normal.

Ou alors, vous avez déjà jeûné et voulez reproduire l’expérience avec des explications complètes et un guide pratique. Ou vous êtes peut-être tout simplement curieux.


« Au début je pensais que ce serait très difficile. Je trouvais des prétextes et des excuses pour ne pas commencer ou pour reporter : j’aurai faim, je n’y arriverai pas, je vais craquer, je suis fatigué, ce n’est pas le moment… »

Erico



Quelle que soit votre motivation, tout comme je le fais dans les groupes que j’anime à distance, je vais vous accompagner pas à pas et vous livrer toutes les informations dont vous avez besoin pour que ce jeûne soit une formidable aventure et une véritable réussite. Oui, il est tout à fait possible de vivre un jeûne sereinement et dans la bonne humeur.

Avant d’entrer dans le vif du sujet, laissez-moi vous dévoiler comment nous allons procéder : comprendre d’abord, agir ensuite.

Dans la première partie de cet ouvrage, nous allons aborder successivement l’histoire du jeûne, les mécanismes mis en route par votre organisme quand vous mangez, puis lorsque vous jeûnez, et enfin nous terminerons avec la description des nombreux bienfaits de cette méthode.

La deuxième partie de ce livre est un guide pratique pour parcourir ensemble, étape après étape, ces 9 jours de programme.

Votre corps est votre meilleur médecin et la plus efficace des pharmacies, encore faut-il le laisser faire. Ce livre va démystifier une bonne fois pour toutes cette pratique de santé millénaire.

Mon objectif est qu’au terme de votre lecture vous vous appropriiez la méthode pour en devenir profondément acteur.

Lorsqu’on jeûne, il est important d’avoir un guide, permettez-moi d’être cette personne au travers de ce livre.


1re

partie

COMPRENDRE D’ABORD

POURQUOI JEÛNER ?

Comprendre les mécanismes que votre corps met en place lorsque vous mangez et lorsque vous jeûnez est un élément clé pour vivre pleinement l’expérience de ce programme. Découvrir les nombreux bénéfices d’un jeûne complète les informations dont vous avez besoin avant de commencer.
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LE JEÛNE AU FIL DE L’HISTOIRE

Je vous propose de remonter le temps, afin de comprendre la place et l’importance qu’occupe cette pratique depuis l’aube de l’humanité, à travers les siècles et jusqu’à nos jours.




Le jeûne au paléolithique

Le paléolithique est la plus ancienne et la plus longue période de notre humanité. À cette époque, qui remonte à plus de 3 millions d’années, nos ancêtres étaient tous des chasseurs-cueilleurs qui vivaient de la chasse, de la pêche et de la cueillette. La disponibilité des vivres n’était pas continue et les périodes d’abondance alternaient avec des années de famine. Nos ancêtres étaient surtout tributaires des saisons, qui rythmaient la disponibilité alimentaire. La notion d’horaires était totalement inconnue. En été, ils mangeaient copieusement et constituaient ainsi leurs réserves en graisse, qu’ils utilisaient en hiver et au printemps lorsque les denrées se faisaient plus rares. Il était ainsi naturel de jeûner. C’est en développant ces mécanismes biologiques (stockage de graisse pour une utilisation ultérieure) que l’Homme a survécu à ces périodes de pénurie.

Depuis, notre patrimoine génétique a très peu évolué et ce mécanisme d’adaptation est inscrit dans nos gènes. Nous sommes naturellement programmés pour jeûner.

Le jeûne chez les animaux

Chez les animaux sauvages, cette rythmicité alimentaire fait encore partie de leur vie, contrairement aux animaux domestiques.

Les animaux qui hibernent jeûnent pendant de longues périodes. Ours, marmottes, tortues ou hérissons entreprennent un long sommeil en hiver et utilisent leurs réserves graisseuses, accumulées pendant les mois les plus chauds, pour survivre. Il en va de même des oiseaux migrateurs qui peuvent rester des semaines sans manger ni boire.

Les mécanismes d’adaptation des animaux et de nos ancêtres sont les mêmes. Ils consistent à brûler les réserves graisseuses tout en épargnant la masse musculaire. Aujourd’hui encore, ce sont eux qui régissent notre métabolisme.

En dehors des périodes d’hibernation et de migration, les animaux malades ou blessés se détournent spontanément de la nourriture. Cela leur permet d’économiser l’énergie normalement utilisée pour la digestion afin de la réorienter vers les processus de guérison.

Nous devrions prendre exemple sur le monde animal. Lorsque nous sommes malades, nous croyons souvent que nous devons manger pour « prendre des forces ». Or, il serait préférable de bien s’hydrater et de consommer des repas frugaux, voire de jeûner.

Le jeûne dans l’Antiquité

À cette époque, le jeûne était pratiqué pour des raisons médicales ou philosophiques. En Grèce antique, on jeûnait lorsqu’on était malade. Alors que la pratique était déjà considérée comme une cure de jouvence, il était question de « nettoyage », de « détoxication » ou de « purification ». De même, les athlètes s’abstenaient de manger pour préparer leur corps aux entraînements des Jeux olympiques.

Le jeûne était aussi un moyen de développer son intelligence, tel Pythagore qui se priva de nourriture pendant quarante jours avant de passer ses examens à l’école d’Alexandrie.

Hippocrate, philosophe et médecin, considéré comme le père de la médecine, était également un fervent partisan de cette pratique. Il disait qu’il fallait « soigner ses petits maux par le jeûne, plutôt que de recourir aux médicaments ».

On peut ainsi affirmer que le jeûne est la plus ancienne pratique de santé et de guérison du monde. Et j’ajouterais même, la plus simple : il n’y a rien à faire.

Le jeûne au Moyen Âge

Le jeûne a connu un grand succès durant cette période en partie grâce à l’expansion de la religion chrétienne. Plusieurs médecins le recommandaient également comme remède à de nombreuses maladies. Au XIe siècle, Avicenne prescrivit trois semaines de jeûne à ses patients et, quelques siècles plus tard, en Suisse, le médecin Paracelse prônait les bienfaits de l’abstinence de nourriture dans la régulation du corps humain. Il disait d’ailleurs : « Jeûner est le plus grand remède, le médecin intérieur. »

Le jeûne des temps modernes à nos jours

Plus proche de nous, Benjamin Franklin, un des pères fondateurs des États-Unis, disait : « Les meilleures de toutes les médecines sont le jeûne et le repos. » Mark Twain, écrivain américain, déclarait également : « Pour la plupart des maladies, un petit jeûne peut réellement faire plus de bien que les meilleurs médicaments et les meilleurs médecins. »

C’est au début du XXe siècle que les premières publications scientifiques font leur apparition en suscitant beaucoup d’intérêt. Mais, à partir des années 1960, la popularité de cette pratique diminue dans de nombreux pays. Cependant, depuis quelques dizaines d’années, avec le développement des médecines dites « alternatives », le jeûne comme pratique préventive et thérapeutique se développe à nouveau.

En Russie par exemple, le jeûne est depuis plusieurs décennies une pratique courante, il fait d’ailleurs partie intégrante de la politique de santé publique. Le Dr Youri Sergueïevitch Nikolaïev, psychiatre russe, a mené des études approfondies sur le jeûne, d’abord en psychiatrie puis dans des indications plus larges.

En Suisse, le Dr Édouard Bertholet, auteur de Le Retour à la santé par le jeûne, a fait jeûner nombre de ses patients et a enseigné cette pratique à ses malades et à ses confrères médecins.

En Allemagne, la Sécurité sociale rembourse en partie le jeûne. Le Dr Otto Buchinger, auteur du livre Jeûne thérapeutique, crée en 1953 une clinique sur le lac de Constance, reprise aujourd’hui par son arrière petit-fils Leonard Wilhelmi. La clinique Buchinger est une référence en la matière.

Aux États-Unis, un des pionniers dans ce domaine est Herbert M. Shelton, qui a popularisé le jeûne dans ses écoles de santé et a suivi plus de 30000 jeûneurs au cours de sa longue vie. Il est l’auteur de nombreux ouvrages sur la question. Le Pr Valter Longo, gérontologue et directeur du Longevity Institute de l’université de Californie du Sud, étudie depuis des décennies l’effet du jeûne sur les processus de vieillissement et les maladies, dont le cancer.

En France, le jeûne suscite à ce jour un intérêt encore limité. Le Dr Guillaume Guelpa a fait jeûner avec succès des épileptiques. Sa méthode s’est exportée dans de nombreux hôpitaux où l’on traite cette maladie. Le Dr Paul Carton, un autre adepte du jeûne, a prescrit cette technique à nombre de ses patients. Malgré la réticence de la France à généraliser le jeûne comme partie intégrante des soins de santé, il existe aujourd’hui plusieurs centres qui proposent des programmes de jeûne couplés par exemple à des programmes de randonnée.

Le jeûne et la religion

Depuis au moins deux mille ans, le jeûne se retrouve dans toutes les religions monothéistes :

■   le Yom Kippour dans la tradition hébraïque;

■   le carême dans la tradition chrétienne;

■   le ramadan dans la tradition islamique.

Il revêt une visée spirituelle d’ascétisme et de purification de l’âme dans le but de recevoir Dieu et de communier avec lui. Le jeûne est également présent dans l‘hindouisme et le bouddhisme. Dans la tradition hindouiste, jeûner permet de nourrir l’esprit et de contrôler ses désirs. Gandhi disait : « Le jeûne est pour le monde intérieur ce que les yeux sont pour le monde extérieur. » Dans la tradition bouddhiste, le jeûne a pour but la modération et l’austérité. Il permet de se libérer des tentations terrestres et de ses désirs afin d’accéder au nirvana.

Le jeûne et l’Homme moderne

On pourrait penser que jeûner est contre nature, or de tout temps l’être humain a jeûné. Contrairement à nos ancêtres, qui alternaient les périodes d’abondance et de frugalité, de nos jours nous avons plutôt tendance à manger trop et trop souvent. Jeûner est devenu un événement plutôt rare, qui se limite souvent à la nuit lorsque nous dormons. L’ère des réfrigérateurs, supermarchés, fast-foods et distributeurs est d’ailleurs très récente.

LE SAVIEZ-VOUS


En France, les premiers réfrigérateurs sont apparus au début du XXe siècle et les grandes surfaces à la fin des années 1950.



Pendant des millions d’années, l’Homme n’avait pas accès à ces commodités. Aujourd’hui, nous avons le privilège de vivre dans un monde d’abondance où tout est disponible tout de suite et en permanence. Cela a cependant des conséquences sur nos habitudes de vie. Nous prenons souvent trois repas par jour et il nous arrive de grignoter à toute heure de la journée, et parfois même la nuit. Nous sommes ainsi souvent déconnectés de notre sensation de faim ou de satiété. Il est d’ailleurs fréquent de manger pour de mauvaises raisons : par ennui, par habitude, parce que c’est l’heure, pour combler un manque, parce qu’on est déprimé, pour faire une pause ou tout simplement par peur d’avoir faim plus tard. Nous terminons notre assiette, même si nous avons assez mangé, parce que c’est ainsi.
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