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Pour une expérience de jeûne personnelle et spirituelle en toute sécurité !


Jeûner, quelle que soit la durée, peut vous apporter un bienêtre profond et durable, physiquement, émotionnellement et spirituellement. Car jeûner, ce n’est pas seulement arrêter de vous nourrir quelques jours. Cela va bien au-delà. C’est une expérience complète, qui va vous permettre d’initier un profond changement de rythme, centré sur votre intériorité. En vous faisant ressentir le manque, le jeûne vous aidera à faire de la place dans votre corps et dans votre cœur, et à redonner à votre respiration toute sa dimension de souffle vital. Vous pourrez ainsi devenir plus conscient de vos véritables besoins et vous libérer de tout ce qui entrave votre bien-être.


Cet ouvrage propose de vivre le jeûne dans toute son essence, comme un chemin de transformation profonde. Parce qu’il existe autant de jeûnes que de jeûneurs, Romain Vicente vous fait découvrir tous les aspects théoriques et pratiques de l’expérience du jeûne, dans toutes ses spécificités – les contreindications, les différents types de jeûnes, la période de préparation, l’après-jeûne… –, tout en replaçant cette pratique dans sa dimension spirituelle.
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Romain Vicente est naturopathe, diplômé du Collège européen de naturopathie traditionnelle holistique (CENATHO) et praticien en mouvement et danse biodynamiques. Il accompagne des jeûneurs depuis plusieurs années au sein de La Pensée Sauvage et anime des stages en France et en Allemagne. Il est aussi l’auteur de Je Jeûne !, paru aux éditions Eyrolles.
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INTRODUCTION


Et si l’une des grandes clés pour comprendre le monde était de vivre le manque, le « rien » ? Et si face aux errances des « trop-pleins » le remède était tout simplement de faire de la place dans les corps et les cœurs ? L’esprit, ainsi libéré des attachements matériels et des souffrances qui en découlent, ne deviendrait-il pas alors plus conscient de ses vrais besoins ?


Le jeûne ne serait-il pas la réponse ultime ? Une voie qui appelle impérieusement à la simplicité joyeuse ? À lâcher les conditionnements ? À se laisser être pour sortir d’un « avoir » sclérosant ?


Actuellement, un retour « au vert », à l’autonomie énergétique voire alimentaire est observé. Les petites maisons deviennent tendance, le vélo surclasse la voiture et le souci climatique devient un critère important des choix de vie. L’alimentation devient plus locale et saisonnière, et les monodiètes ou les jeûnes intermittents s’invitent de plus en plus au quotidien. Cette prise de conscience touche toutes les générations et ouvre les yeux sur les excès des conduites passées. L’abondance matérialiste laisse place alors à une consommation plus éclairée et minimaliste : après avoir tant recherché à accumuler, l’homme occidental est en quête du « rien »…


Au regard des crises passées, présentes et à venir (climatique, économique, spirituelle…), ce changement de repères semble plutôt judicieux et nécessaire. Il parle d’un chemin qui s’ouvre en chacun, d’un nouveau regard sur soi. C’est un appel impérieux du sacré face à l’absurdité d’un matérialisme qui a montré toutes ses limites. Le jeûne est une voie de choix pour opérer ce changement profond de paradigme. Il élague les superflus, plonge au cœur de l’essentiel et révèle ce qu’il y a de plus beau en chacun.


Pour toutes les grandes traditions culturelles, le jeûne est aussi imprégné d’une dimension spirituelle et initiatique profonde. Il permet de faire de la place et de libérer le silence nécessaire afin d’ouvrir la dimension du souffle. Il invite alors à poser le regard sur le plus immuable et le plus précieux en chacun, l’espace de paix et de tranquillité, le lieu du cœur. En réintégrant la respiration comme lien indissociable entre matière et spiritualité, l’éveil à la nature lumineuse de l’être peut s’accomplir.


Des recherches récentes montrent également le formidable potentiel thérapeutique du jeûne dans les situations où le corps fait face à tous les excès de la vie moderne. La lecture des travaux de Mark Mattson1 sur l’impact neurologique du jeûne et de Valter Longo2 sur la prévention des cancers en révèle toute la portée thérapeutique en association avec les traitements plus classiques. Certains médecins intègrent ainsi la restriction calorique dans leurs protocoles de soins, et quelques cliniques en Allemagne proposent le jeûne face aux désordres métaboliques comme l’hypertension ou l’obésité.


Pourtant, le corps médical continue parfois de considérer le jeûne comme une approche obsolète voire dangereuse. Le jeûne interroge et vient remuer de profondes questions en créant parfois une forte opposition, tant il peut être difficile d’accepter que jeûner, c’est quelque part accepter de ne rien faire…


Jeûner est un appel vibrant à vivre le « rien ». C’est le moment pour enfin goûter la joie du simple. C’est un choix que bon nombre de traditions spirituelles ou médicales recommandent depuis la nuit des temps. Un salut pour le corps et le cœur, un formidable tremplin pour l’âme en quête de lumière. Dans les temps actuels, le jeûne propose de prendre du recul, d’élever son cœur pour prendre une bienfaisante hauteur afin de plonger dans les vertigineuses profondeurs de l’être à la recherche de son « chef-d’œuvre » en attente d’accomplissement. Le jeûne est une reconquête des espaces désertés, ces endroits de l’être qui attendent la lumière de l’esprit. Cette révélation au plus « pur » demande de se séparer de toutes les couches revêtues. Les masques tombent et les personnages s’effacent.


Cet ouvrage vous propose de vivre le jeûne dans toute son essence. Il amène à s’imprégner des apports scientifiques et de la sagesse des anciennes traditions afin de plonger sereinement dans l’expérience pratique. Il invite à se préparer à jeûner comme on se prépare à traverser un passage initiatique profond. La qualité de conscience donnée à cette expérience réveillera votre nature profonde. Vous apprendrez ainsi à estimer votre vitalité et à choisir efficacement entre jeûne, jeûne intermittent ou monodiète. Chaque proposition sera accompagnée de conseils d’hygiène naturelle comme l’utilisation de l’eau, des plantes ou de certaines huiles essentielles. De nombreuses techniques de respiration viendront apporter l’équilibre et l’harmonie entre corps, cœur et esprit.


Au travers de propositions concrètes, chacun y trouvera son chemin, une voie bienveillante qui réchauffe le cœur et allège le corps, dans un authentique moment de retrouvailles intérieures.





1. Mark Mattson est professeur de neurosciences à l’université Johns Hopkins et étudie le jeûne intermittent.


2. Valter Longo est gérontologue et professeur de biologie, et connu pour ses travaux sur le jeûne thérapeutique.



PARTIE 1


JEÛNE ET SCIENCE


Pour bien aborder le jeûne, quelques bases scientifiques sont d’un grand intérêt. Les effets physiologiques du jeûne sont d’une telle intensité et d’une telle rapidité que de nombreux chercheurs s’intéressent désormais à ces mécanismes métaboliques oubliés, que ce soit en médecine, en nutrition ou en préparation sportive. Les vieux clichés sur le jeûne sont encore tenaces mais perdent de plus en plus de terrain face à l’évidence que les études dévoilent : le corps sait se mettre dans une forme d’économie énergétique lui permettant d’opérer un rajeunissement cellulaire.


Bien accompagné par des professionnels, le jeûne favorise l’amélioration des pathologies dites « de civilisation1 » et des maladies chroniques inflammatoires, comme le démontra en son temps Otto Buchinger2, le père d’une méthode globale en Allemagne. De nombreuses études pointent plus précisément un chemin prometteur pour la prévention ou les accompagnements de cancers, avec notamment le travail de Valter Longo aux États-Unis.


Dans une logique intégrative, centrée sur l’humain, le jeûne pourrait être un lieu de réconciliation entre une médecine scientifique performante – mais parfois trop éloignée de toutes les réalités que vit un être en souffrance – et les approches vitalistes3 ou holistiques4 qui, bien conscientes de la globalité, se perdent parfois en négligeant l’impérieuse réalité matérielle et l’importance d’une prise en charge médicale essentielle dans le cas de certaines pathologies.


Faisons le pari que ces courageux scientifiques d’hier et d’aujourd’hui permettront d’ouvrir une voie plus large vers le jeûne et ses formidables potentiels.





1. Maladies liées à la sédentarité et aux excès alimentaires : obésité, cancers, diabète, hypertension…


2. Otto Buchinger (1878-1966) est un médecin allemand connu pour avoir popularisé le jeûne thérapeutique en Europe de l’Ouest.


3. Vitalisme : doctrine philosophique qui pose l’existence d’un principe vital distinct à la fois de l’âme et de l’organisme, et qui fait dépendre de lui toutes les actions organiques (Larousse).


4. Holisme : théorie selon laquelle l’homme est un tout indivisible qui ne peut être expliqué par ses différentes composantes (physique, physiologique, psychique) considérées séparément (Le Robert).



CHAPITRE 1


RECHERCHE SCIENTIFIQUE, JEÛNE ET THÉRAPIE


Aux origines, hygiénisme et naturopathie


Le jeûne est une approche qui existe depuis la nuit des temps et l’étude des grandes traditions en détaillera les contours. Retenons ici que l’être humain n’a pas toujours été dans une abondance alimentaire, phénomène très récent à l’échelle de l’histoire de l’humanité. Il a dû faire face à des périodes de disette, de perte de récolte, de famine, auxquelles le corps a dû s’adapter.


Ces mécanismes de compensation métaboliques existent depuis toujours et sont enfouis au cœur des fonctions physiologiques mais rarement réactivés. En effet, l’abondance alimentaire fréquente jette un voile d’oubli sur le formidable potentiel du corps. Toutefois, depuis les travaux d’Yvon Le Maho1 sur le manchot empereur, la science reconnaît que le corps humain possède des mécanismes biologiques d’épargne protéique qui permettent de jeûner sans risque.


Si l’intérêt de la science pour le jeûne est assez récent, les découvertes sur cette pratique sont celles de pionniers, d’intuitifs, de médecins en recherche de traitements pour leurs patients et parfois même de hasard. Citons par exemple le docteur américain Edward Dewey2 qui soigna par le jeûne la diphtérie de son fils en 1877. Plus tard, le psychiatre russe Youri Nicolaiev obtint dans les années 1960 de nombreux résultats par le jeûne sur des pathologies mentales dont la schizophrénie. Son intérêt s’étendit naturellement vers les pathologies métaboliques comme l’hypertension, l’arthrose, l’asthme ou les problèmes de peau. Les succès importants qu’il rencontra ouvrirent la porte à 40 années d’études cliniques sur le jeûne en Russie. Son enseignement est d’ailleurs toujours pratiqué dans de nombreux centres comme le célèbre sanatorium de Goriachinsk près du lac Baïkal. La fermeture à l’Occident de l’ex-URSS ne facilita pas la propagation de ces informations scientifiques pourtant tellement précieuses.


À l’Ouest, la Lebensreform3 avec son slogan fondateur de « retour à la nature » s’oppose à l’industrialisation et l’urbanisation massives. Enclenchée dès la fin du XIXe siècle en Allemagne et en Suisse, elle est à l’origine d’un courant de sympathie pour l’alimentation végétarienne et les facteurs naturels de santé, dont la pratique du jeûne.


Pour l’anecdote, on doit à cette période le fameux muesli conçu par Maximilian Bircher-Benner4, la pratique du sauna, ainsi que le musée allemand de l’Hygiène ouvert à Dresde en 1912 pour promouvoir l’éducation populaire à la santé et une politique de médecine préventive renforcée toujours d’actualité. On retrouve dans cette période les racines du mouvement actuel de retour aux sources, à la nature, à une vie plus apaisée.


Sous l’impulsion de grands noms de la naturopathie comme Vincenz Prießnitz (1799-1851), père de l’hydrothérapie, Hermann Theodor Hahn (1824-1883), promoteur du végétarisme, Louis Kuhne (1835-1901), promoteur de l’hydrothérapie froide et du fameux bain de siège et enfin Sebastian Kneipp5 (1821-1897), la naturopathie s’ancra solidement dans le quotidien des Allemands, notamment en Bavière. Une première chaire de Naturheilkunde6 est instaurée à Berlin en 1913 puis un diplôme d’État fut mis en place en 1939.


L’élan pour le jeûne en Allemagne s’est pleinement affirmé grâce à Otto Buchinger et à sa célèbre clinique. Médecin militaire de formation, Otto souffre en 1917 de rhumatismes articulaires aigus suite à une amygdalite mal soignée. En 1919, il jeûne 19 jours et constate la disparition de ses symptômes. C’est le début de son intérêt croissant pour le jeûne. Il fonde en 1953 la clinique de Überlingen au bord du lac de Constance. Dans le contexte de la Lebensreform, il élabore une méthode intégrative incluant de l’exercice physique, des techniques manuelles de physiothérapie et des outils psychothérapeutiques. Il voit dans le jeûne un incroyable moment de retour sur soi, de prise de conscience permettant d’initier de profonds changements de vie. Son approche se veut douce avec la consommation de jus de légumes ou de fruits dilués, d’un bouillon de légumes et une écoute attentive des réactions métaboliques du corps. Sa méthode jette les bases d’une approche holistique globale. Elle fait référence notamment en France dans les nombreux centres recensés. Le succès de la méthode est confirmé par l’ouverture d’un deuxième centre à Marbella en Espagne.


Aux États-Unis, le jeûne est promu par le courant des hygiénistes. Ils considèrent que le corps humain a la capacité de s’adapter à tous les déséquilibres de vie à condition de respecter les besoins naturels. Ceux-ci peuvent se définir sous la forme de « lois du vivant » :




	la dénaturation de l’alimentation (par son abondance et son industrialisation) constitue le facteur principal de la dégradation de la santé ;


	le principe d’autoguérison (homéostasie) est fondamental ;


	les notions de vitalité et des facteurs naturels de santé (air, lumière, sommeil, alimentation physiologique, activités physiques…) sont au cœur de leur démarche ;


	enfin, le jeûne et les diètes sont au centre de ce mouvement.





L’hygiénisme est philosophiquement proche de la naturopathie allemande. C’est d’ailleurs Benedict Lust (1872-1945), un Allemand formé par Kneipp, qui fonde le premier collège américain de naturopathie en 1902 à New York et dépose le terme de « Naturopathy ». Sa Naturopathic Society of America est le point de départ de l’expansion de la naturopathie moderne aux États-Unis et en Europe. En France, Pierre-Valentin Marchesseau (1911-1994) en est le digne héritier. Il suit les enseignements des hygiénistes américains et européens et produit une synthèse de ces préceptes à travers une cinquantaine d’ouvrages, puis crée en 1973 à Paris l’Institut d’hygiène, dont l’enseignement rayonne encore au travers des principales écoles de naturopathie française. Le jeûne y a toute sa place parmi les pratiques de naturopathie fondées sur les agents naturels de santé (alimentation, air, mouvements, eau, soleil…) mais se détache d’une pratique hygiéniste plus rigoriste.


L’hygiénisme et la naturopathie, bien qu’issus de la même essence, prirent par la suite des chemins différents. En France notamment, le jeûne peut être pratiqué selon une approche hygiéniste et plus radicale laissant le corps au repos complet et en limitant les interventions ou, selon la vision intégrative de Buchinger, plus douce et dynamique avec de l’exercice physique voire des randonnées de plusieurs kilomètres.


La majorité des centres en France proposent une approche type Buchinger avec des randonnées, des jus de fruits dilués et un bouillon de légumes… On doit d’ailleurs cette introduction en France à Gisbert Bölling, dont la famille perpétue encore actuellement l’enseignement et les séjours dans son centre de Léoux en Drôme provençale. Comme il est nourrissant de se plonger dans les écrits7 de ce pionnier et d’y découvrir tout le bon sens commun qui, au-delà de fédérer les naturopathes autant que les hygiénistes, démocratise la pratique du jeûne.


Actuellement, on assiste à un essor des séjours de jeûne en France, accompagnés de naturopathes formés ou de pratiquants aguerris. Les offres sont très variées, allant de la semaine rustique en dortoir à celle en suite de luxe entourée d’une équipe pluridisciplinaire. Le jeûne reste bien évidemment accessible à chacun, gratuitement, simplement, et c’est là toute sa grandeur.


Cependant, les recherches médicales sur le jeûne restent malheureusement toujours peu nombreuses. Il est assez facile d’imaginer qu’une pratique qui propose de moins manger et de laisser le corps au repos sans vraiment intervenir n’a pas su enthousiasmer les grandes industries agroalimentaires et pharmaceutiques, limitant ainsi les fonds financiers nécessaires à de larges études. En attendant une validation plus générale du jeûne dans la communauté scientifique, voyons quelques grandes études incontournables.


Roy Lee Walford et l’expérience Biosphere 2


Biosphere 2 est une structure expérimentale construite entre 1987 et 1994 dans le désert de l’Arizona dont le but était de recréer un environnement viable dans un système entièrement étanche au monde extérieur. Le complexe abritait différents écosystèmes : savane, désert, forêt tropicale, marais, océan avec corail, mangrove et terrain agricole permettant aux scientifiques de disposer de nombreuses données biologiques. Les « bionautes » devaient eux-mêmes produire leur alimentation. Le médecin américain Roy Lee Walford, connu pour ses recherches sur la restriction calorique et ses effets sur la longévité chez les souris, faisait partie de l’aventure.


Lors de la première mission, la production de nourriture étant insuffisante, Roy Lee Walford a convaincu les participants de restreindre leur apport calorique de 30 % (soit 1 800 calories par jour) pendant 18 mois. L’alimentation fut cependant équilibrée car riche en végétaux et en quantité suffisante de protéines et fibres. Fort de ses expérimentations d’apport calorique réduit sur les souris, le docteur Walford décida de profiter de cette expérience de restriction calorique fortuite. Et les résultats furent spectaculaires ! Il observa une réduction de l’IMC de 15 %, une réduction du cholestérol, de l’insuline et des triglycérides, une baisse de la tension artérielle moyenne. La baisse de la dépense énergétique continua à s’observer même plusieurs mois après l’expérience8. Le corps semble s’être mis au repos… Pour Walford, le processus même du vieillissement est donc ralenti en réduisant l’apport calorique et en conservant de bons apports en nutriments essentiels. La qualité prime sur la quantité ! Un adage qui est cher aux médecines naturelles !


Valter Longo et le cancer


Valter Longo fait partie de ces chercheurs contemporains qui ont su jeter un pavé dans la mare des croyances alimentaires.


En 2008, son étude sur des groupes de souris a fait grand bruit et a relancé l’intérêt du jeûne sur une pathologie compliquée : le cancer. En s’appuyant sur le postulat que l’alimentation de ces rongeurs a un rôle prépondérant sur leur santé, il entreprit de constituer deux groupes afin de tester leur résistance à la chimiothérapie avec ou sans nourriture. Le résultat fut sans appel : toutes les souris ayant continué à manger sont mortes et celles qui ont jeûné ont survécu9 ! Ses recherches allèrent plus loin et il observa que sur certains cancers, de courtes périodes de jeûne sont aussi efficaces que la chimiothérapie.


Valter Longo supervise actuellement une quarantaine d’études sur le sujet et promeut le FMD (Fasting Mimicking Diet), un jeûne moins contraignant qui s’appuie sur une restriction calorique de courte durée où sont consommés essentiellement des légumes (brocolis, carottes, tomates…), des oléagineux (noix, amandes, olives…) et des compléments alimentaires riches en vitamines, acides gras polyinsaturés et minéraux.


Là encore, l’idée est de baisser l’apport en calories tout en s’assurant que les nutriments essentiels soient suffisants. Cette restriction calorique entraîne les mêmes effets d’adaptation métabolique que le jeûne. L’insuline, l’IGF110 et d’autres facteurs de croissance et de risques tumoraux et inflammatoires baissent, créant ainsi une véritable prévention active face au cancer et d’autres pathologies comme l’hypertension artérielle, l’hypercholestérolémie, l’obésité… Ses études s’étendent également aux pathologies nerveuses dégénératives comme Alzheimer.


Mark Mattson et le jeûne intermittent


Mark Mattson est professeur en neurosciences à la Johns Hopkins University School of Medicine de Baltimore (États-Unis). Il a beaucoup étudié les effets du jeûne sur le métabolisme et particulièrement le jeûne intermittent. Face à la restriction calorique, le corps déclenche une cascade de réactions qui lui permettent de s’adapter. Il change en quelque sorte son métabolisme, se met à l’économie en utilisant ses réserves.


Dans une étude menée avec Rafael de Cabo11, il observe l’impact des formes de jeûnes intermittents les plus largement pratiquées : la journée de jeûne hebdomadaire, le 5 : 2 (2 jours par semaine de jeûne ou d’alimentation réduite à 400 calories par jour et 5 jours sans restriction) et l’alimentation limitée dans le temps (les fameux 16/8 et 18/6 avec respectivement 16 et 18 heures de repos digestif par jour). Sur l’animal et sur l’homme, les effets vont au-delà des simples conséquences physiologiques qui découlent de la perte de poids, comme l’amélioration du diabète de type 2 et de l’hypertension, la résistance à l’insuline…


La restriction calorique déclenche également une commutation métabolique, passant d’un métabolisme glucidique à un métabolisme cétonique. Les corps cétoniques sont des molécules issues des stocks de graisse et sont utilisés comme carburant à mesure que les apports de glucose se raréfient. Quand on s’alimente, les taux de corps cétoniques sont faibles dans le corps : pour stimuler leur synthèse, il faut donc des périodes de repos digestif. Les effets des corps cétoniques sont largement systémiques. Ainsi, les périodes de jeûne facilitent l’adaptation au stress, l’augmentation des défenses antioxydantes, la réparation de l’ADN, la synthèse de facteurs neurotrophiques12, l’autophagie… Mark Mattson observe aussi que chez les rats et les souris, le jeûne intermittent active les cellules nerveuses et les régions du cerveau impliquées dans l’apprentissage et la mémorisation.


Le corps semble avoir développé depuis toujours un système de survie efficace grâce au jeûne. En cas de nourriture insuffisante, au lieu de rester prostré et fatigué (ce qui serait préjudiciable pour la survie), le métabolisme se modifie afin d’utiliser les réserves et active le système nerveux et le système hormonal afin de faciliter un sentiment de bien-être et de vigilance. Le corps se met ainsi facilement en quête de nourriture afin d’assurer sa survie. Face à la réduction calorique, le corps se régénère et s’adapte grâce à de brillants systèmes physiologiques. Il est facile alors de comprendre l’impact que peuvent avoir une alimentation trop riche et le rythme des trois repas quotidiens : cette doxa alimentaire ne tient plus face aux recherches scientifiques et à l’exemple de population centenaire comme sur l’île d’Okinawa au Japon, qui suit un régime faible en calories mais riche en nutriments.


Yoshinori Ohsumi et l’autophagie


Yoshinori Ohsumi est un spécialiste japonais de la biologie cellulaire. En 2016, il obtient le prix Nobel de physiologie ou médecine pour ses travaux sur l’autophagie. Ce processus, bien connu des promoteurs du jeûne sous le nom d’autolyse, permet à la cellule de dégrader des éléments comme des organites cellulaires, protéines, bactéries ou autres virus. D’abord décrite en 1963 par le belge Christian de Duve13, l’autophagie a différents rôles physiologiques comme la régulation de l’homéostasie14 par le remplacement des protéines usitées, l’adaptation à la survie et au stress, l’immunité et plus largement l’adaptation au vieillissement par le renouvellement des mitochondries15. Elle est fortement activée lorsque le métabolisme s’adapte à un environnement particulier : stress, infection ou jeûne. Au cœur des cellules se logent de formidables usines de recyclage des constituants cellulaires, les lysosomes. L’autophagie a été découverte en faisant jeûner des levures et Ohsumi montra que les mêmes mécanismes étaient présents chez l’homme.


L’autophagie est aussi très étudiée quant à son rôle sur l’équilibre fonctionnel. Sa dysfonction est au cœur même de l’établissement de nombreuses maladies comme le diabète, la maladie de Parkinson, la maladie d’Alzheimer, certaines myopathies ou même le cancer. Selon le stade de la tumeur, il serait possible d’agir sur les mécanismes d’autophagie afin de modifier l’équilibre métabolique tumoral et de stopper sa prolifération. C’est une perspective dont la recherche s’est emparée et qui a permis à Ohsumi d’obtenir le Nobel. Une étude brésilienne de 201816 ouvre une porte sur l’application du jeûne comme adjuvant de la réponse autophagique, laissant entrevoir des perspectives de traitements contre le cancer.


L’apport d’Ohsumi est considérable. Ses recherches montrent à quel point le corps déclenche des mécanismes puissants de régénération lors du jeûne. L’activation de l’autophagie et le rôle des lysosomes viennent souligner l’importance du terrain et du nécessaire nettoyage que le corps effectue pour le maintenir en équilibre de santé. Avec ce prix Nobel, c’est le message de toutes les médecines naturelles fondamentalement humorales17 qui gagne en crédibilité.


Les études allemandes


La clinique Buchinger en Allemagne est un lieu de référence pour l’accompagnement du jeûne thérapeutique. En 1920, Otto Buchinger recevait son premier patient : c’est le point de départ d’une méthode connue désormais dans le monde entier. Avec plusieurs milliers de malades et de personnes en bonne santé jeûnant de 5 à 21 jours, la méthode s’est taillée une solide réputation qu’une récente étude vient étayer18 : menée à la clinique Buchinger en 2016, cette étude est d’une ampleur inédite sur l’humain. Elle implique 1 422 jeûneurs sur des programmes de 5 à 21 jours.


Cette étude vient valider ce qui était déjà connu au niveau du métabolisme du jeûne : l’apparition des corps cétoniques nés du foie et des reins par la mobilisation du tissu adipeux, la baisse du cholestérol et des lipides du sang, la normalisation de la tension artérielle, de la glycémie, les effets positifs sur l’arthrite, la stéatose hépatique19, la fatigue… L’étude montre également toute la richesse d’une prise en charge intégrative qui influe tant sur le corps que sur le bien-être psycho-émotionnel avec une augmentation significative du bien-être physique ressenti par les participants.


Une autre étude menée par la clinique Buchinger en collaboration avec Yvon Le Maho est en cours de finalisation et porte sur le lien entre le jeûne et la fonction musculaire afin d’objectiver les mécanismes d’épargne protéique à l’œuvre. Avec le rayonnement du centre Buchinger, il est bon d’espérer une démocratisation plus large d’essais cliniques qui permettront de faire toute la place que mérite le jeûne dans la prise en charge thérapeutique.


Du côté de l’hôpital de la Charité à Berlin, une récente étude20 démontre l’effet du jeûne sur le changement des habitudes alimentaires. Le fameux syndrome métabolique affecte une grande partie de la population. Cette pathologie du « trop-plein » entraîne avec elle l’obésité, l’hypertension artérielle, le diabète et le cholestérol… Le changement alimentaire permet d’influer sur ces troubles mais si ce changement est précédé d’un jeûne de 5 jours, l’effet est intensifié et permet de limiter notablement la prise de médicaments comme les antihypertenseurs, même plusieurs mois après le jeûne. Cet effet tremplin est dû en partie à une augmentation de la population des bactéries intestinales bénéfiques au métabolisme lors de la réduction calorique.


Jeûner avant un changement de régime permettrait ainsi à ces populations de bactéries de se refaire une santé et de participer plus activement à l’équilibre du métabolisme. Le rôle du microbiote intestinal demande encore une fois à être pleinement intégré aux approches thérapeutiques tant les implications sont nombreuses sur l’équilibre de la santé.


L’éveil français à la lumière des dernières avancées


En France, une seule expertise notable a vu le jour21 et elle n’a trouvé qu’une seule étude correctement menée (randomisée et méthodologiquement correcte) sur la polyarthrite rhumatoïde, avec en plus un faible taux de participants et une absence de réplication. Les études observationnelles qui montrent pourtant l’intérêt du jeûne ne sont pas suffisantes aux yeux du monde médical pour en encourager la pratique dans un but thérapeutique !


Mais à bien y réfléchir, quel laboratoire ou industrie pharmaceutique oserait s’investir dans le postulat des effets tellement puissants du jeûne sur l’organisme ? À leur décharge, gageons qu’étudier le jeûne est d’une grande complexité car il implique de nombreux plans difficiles à évaluer scientifiquement : volonté du jeûneur, effets émotionnels, implication spirituelle, qualité du vécu… Il y a bien sûr, autant d’expériences de jeûne que de jeûneurs.


Même si de nombreux médecins s’intéressent au jeûne, le pratiquent et le conseillent à leurs patients, il faudrait un renversement de conscience dans le secteur de la recherche médicale qui, pour l’instant, tarde dans l’Hexagone. L’absence de cadre légal concernant la pratique du jeûne thérapeutique est regrettable. Ce vide juridique peut contribuer à garder le grand public dans le flou et ouvre également la porte à des pratiques douteuses et dangereuses. En effet, des affaires d’exercice illégal de la médecine sont régulièrement mises en lumière par les médias. Mais doit-on pour autant jeter l’opprobre sur cette pratique aussi ancienne que l’humanité ? Dans un cadre préventif et limité à une dizaine de jours, le jeûne ne présente pas plus de dangers que d’autres activités sportives, parfois plus contraignantes pour le corps. Bien évidemment, certaines contre-indications en limitent l’usage ; elles seront largement détaillées dans la suite de l’ouvrage. Si vous présentez des troubles de santé, votre médecin saura vous éclairer.


Pour l’instant, ce sont les acteurs de terrain qui, par expériences et observations, apportent toute la lumière sur le jeûne et participent à son éveil en France. En 2012, le documentaire Le jeûne, une nouvelle thérapie ? de Thierry de Lestrade et Sylvie Gilman popularisa le sujet auprès du grand public en amenant de manière très convaincante la question thérapeutique et en rappelant que le jeûne fait partie du patrimoine de l’humanité. En 2019, le documentaire Le jeûne, à la croisée des chemins réalisé par Fabien Moine, hygiéniste et accompagnateur de jeûne, laisse la parole aux jeûneurs au travers de nombreux témoignages.


De multiples centres existent depuis plusieurs années et proposent des semaines de jeûne préventif. Sans attendre de « validation scientifique », des milliers de personnes jeûnent chaque année en France. Les bienfaits physiques, émotionnels et spirituels décrits par les pratiquants trouvent un écho de plus en plus favorable dans la presse et l’opinion publique en général. Tôt ou tard, les scientifiques finiront par se pencher plus largement sur le jeûne et ses potentiels thérapeutiques.
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CHAPITRE 2


L’INTELLIGENCE PRIMITIVE


Afin de mieux connaître le métabolisme et de comprendre les principes ingénieux d’adaptation que le vivant met en place, il est indispensable d’étudier et d’observer les animaux. En effet, durant le jeûne, le corps fait appel à des mécanismes de survie primitifs en s’adaptant de façon instinctive.


Les travaux de Mrosovsky1 dans les années 1980 montrèrent que les animaux pratiquent des restrictions caloriques spontanées et qu’elles sont régulées par des mécanismes biochimiques internes. L’animal va, par exemple, manger très peu lorsque l’alimentation est moins abondante sur certaines périodes, comme c’est le cas pour l’hibernation. Ainsi, l’ours noir de Russie s’endort de fin novembre jusqu’au mois de mars et vit sur ses réserves en réduisant la dépense énergétique de son organisme, notamment par la baisse de sa température corporelle. D’autres animaux vivent des réserves qu’ils ont stockées et qu’ils utiliseront tout au long des périodes plus froides. C’est le cas des abeilles et du miel ou des écureuils qui accumulent les denrées. Le champion du jeûne intermittent est le lion qui est capable de manger plus de 30 kilos de viande et de jeûner ensuite une semaine entière !


L’animal peut aussi réduire son apport calorique lorsqu’il est occupé à une tâche particulière demandant parfois une énergie considérable, comme les longs voyages des oiseaux migrateurs et les remontées de rivières pour le saumon. Le colibri, quant à lui, est capable de parcourir près de 1 000 kilomètres sans manger ! Les périodes de rut sont fréquemment l’occasion de jeûnes. Chez les animaux domestiques, le jeûne est aussi souvent observé comme chez le chien lors d’un dérangement digestif ou d’une blessure : il se met à l’écart et privilégie la consommation d’eau. Chez le chat mâle, on remarque une période de jeûne lors de la reproduction. Comment alors expliquer ces dépenses énergétiques importantes en s’abstenant de se nourrir ?


Toutes ces adaptations métaboliques dépendent de mécanismes biochimiques internes ; en d’autres termes, c’est l’animal qui décide de déclencher ou de sortir d’un jeûne ou d’une période de restriction calorique. Le jeûne ou la restriction calorique semblent être un moyen de s’adapter à une situation particulière qui implique la continuité de l’espèce et fait partie intégrante de la vie de l’animal, qui est tantôt dans une optique de mise au repos, tantôt dans une période spécifique de dépense énergétique accrue.


Ces réflexes ataviques, nés de l’intelligence du vivant et garants de la continuité de la vie, seraient-ils présents aussi chez l’homme ?


Yvon Le Maho


Yvon Le Maho apporta une connaissance plus approfondie de l’adaptation métabolique à la restriction calorique chez l’animal grâce à ses travaux sur le manchot empereur. Après la ponte et 40 jours de jeûne, les femelles partent chercher de la nourriture en mer. Ce sont les mâles qui assurent l’incubation des œufs en jeûnant sur une période de 120 jours. Pensant d’abord que cette espèce était spécialiste du jeûne, Yvon Le Maho découvrit que les mécanismes biochimiques qui permettent ce jeûne prolongé sont également présents chez d’autres espèces et en particulier chez l’homme. Comme le manchot empereur, l’homme s’adapte en puisant dans ses réserves de graisse et lance un processus d’épargne protéique qui permet de tenir un jeûne dans la durée. Ce « switch métabolique2 » est la clé de l’adaptation du corps en période de jeûne.


Les microcèbes


En 2018 est parue une étude conjointe3 du Muséum national d’Histoire naturelle et du CNRS sur des populations de microcèbes, une variété de lémurien qui partage de nombreuses similitudes physiologiques avec l’homme. L’équipe de chercheurs proposa de tester l’impact d’une restriction calorique de 30 % sur la longévité de primates ayant une durée de vie restreinte (une dizaine d’années dans le cas du microcèbe). D’autres études avaient en effet montré des résultats plutôt mitigés chez le macaque qui a une durée de vie plus longue et plus difficile à étudier. Les résultats montrèrent que la restriction calorique permit d’augmenter la durée de vie de 50 %. Le groupe sous restriction dépassa même la longévité maximale observée dans le groupe de contrôle. Ils observèrent également que les sujets sous restriction calorique avaient les capacités motrices plus préservées, ils semblaient plus jeunes que ceux alimentés normalement. Les incidences du diabète ou du cancer étaient également nettement réduites.





1. N. Mrosovsky, D. F. Sherry, « Animal anorexias », Science, 1980.


2. Le « switch métabolique » est un « interrupteur biologique » hérité de l’évolution qui pourrait favoriser minceur et santé à long terme (www.lanutrition.fr).


3. F. Pifferi et al., « Caloric restriction increases lifespan but affects brain integrity in grey mouse lemur primates », Communications Biology, 5 avril 2018.



CHAPITRE 3


L’ADAPTATION DU CORPS


Quels sont ces mécanismes communs à l’animal et à l’homme ? Comment la biologie de l’organisme s’organise pour s’adapter au jeûne et à la restriction calorique ?


Fondamentalement, le jeûne est un stress. Il déclenche d’anciens mécanismes puissants de survie. Il va demander au corps de modifier son métabolisme pour pouvoir maintenir les fonctions organiques dans des paramètres optimaux. Et cette modification demande de l’énergie et une bonne réponse des systèmes impliqués.


En temps normal, le corps s’adapte en permanence, que ce soit face à des modifications de l’environnement extérieur comme la température, le stress, l’alimentation, le bruit… ou face à des déséquilibres internes : pH (acidité du corps), oxygénation, bactéries, virus… Ces processus d’adaptation vont être fortement sollicités lors du jeûne.


L’homéostasie


Le corps s’appuie sur des systèmes d’autorégulation qui maintiennent les paramètres vitaux dans des valeurs compatibles avec la vie. La respiration, la glycémie, la transpiration, la pression artérielle et bien d’autres sont en équilibre constant grâce à l’homéostasie1. C’est Walter Bradford Cannon2 qui a décrit ce concept fondamental de la compréhension du vivant dans sa dynamique fonctionnelle.


Dans une vision globale du jeûne, quatre piliers majeurs structurent les mécanismes d’adaptation du corps : l’équilibre acido-basique, l’équilibre immunitaire, l’équilibre hormonal et l’équilibre végétatif (ortho et parasympathique). Ces quatre équilibres sont les garants directs de l’équilibre du terrain et sont modulés par les choix liés à l’hygiène de vie : alimentation, exercices physiques, gestion du stress, relaxation, apport en nutriments… Ils sont également dépendants entre eux et, à la manière de « vases communicants » peuvent pallier un ou plusieurs déficits de ces éléments, au risque cependant de déclencher des troubles fonctionnels.


Chacun de ces quatre piliers est donc directement fortifié par l’expérience du jeûne. Tant que l’homéostasie effectue son travail au travers de ces quatre équilibres, la maladie n’apparaît pas. Des signes fonctionnels peuvent se manifester mais le corps s’adapte face aux modifications de son environnement ou de son milieu intérieur. Tous ces troubles fonctionnels se traduisent par des symptômes qui laissent parfois perplexe le corps médical car ils sont à la frontière du pathologique.


Du fonctionnel au lésionnel : quand l’homéostasie est dépassée…


Il est ainsi possible de manifester des troubles digestifs avec gaz, crampes et constipation sans pour autant que l’organe soit atteint d’une pathologie identifiable. Regroupées sous l’expression de « côlon irritable », les réponses de la médecine classique ne seront que peu efficientes et une forme de chronicité peut s’installer, avec des avis médicaux parfois contradictoires. Rien en effet ne vient indiquer une lésion de l’organe à l’origine des troubles, le problème n’a pas basculé dans le « lésionnel » et les examens cliniques habituels sont négatifs. Pour la médecine fonctionnelle, ces symptômes sont le signe d’un trouble de l’adaptation pouvant avoir ses racines dans un faisceau de causes différentes mais qui ont un lien avec le vécu de la personne : un excès de stress, une alimentation non adaptée, une modification de la flore intestinale, de l’immunité…


Cette stratégie globale d’adaptation déclenchée par le corps est à l’origine des symptômes observés : les systèmes d’autorégulation sont à l’œuvre et tentent de rétablir l’équilibre. Mais lorsque ces systèmes d’adaptation se dérèglent ou sont dépassés, ils ne sont plus suffisants, le terrain se modifie, c’est la bascule dans le lésionnel et la maladie peut s’installer. Elle apparaît alors comme une décompensation des systèmes de régulation et de l’homéostasie et s’inscrit au départ comme une tentative intelligente de l’organisme de rétablissement des fonctions d’adaptation.




ZOOM : LE TERRAIN BIOLOGIQUE


La notion de terrain biologique est souvent mise en avant par les praticiens des médecines naturelles qui considèrent que le milieu intérieur du corps constitue un état d’équilibre spécifique. Cet équilibre dépend des nutriments disponibles, de la vitalité présente, de la qualité de l’immunité et des facteurs héréditaires personnels. Lorsqu’un stress vient bouleverser cet équilibre, les conditions du milieu interne évoluent et des déséquilibres bactériens ou viraux apparaissent. Dans cette logique propre en son temps à Antoine Béchamp (1816-1908), « le microbe n’est rien, le terrain est tout ». Cependant, son contemporain Louis Pasteur (1822-1895) a su imposer une vision opposée qui cherche avant tout à neutraliser le microbe, considérant que le milieu interne est stérile. Bien que juste face aux grands débordements microbiens et autres septicémies, ce point de vue peut à terme fragiliser les équilibres microbiens qui régulent minutieusement l’écosystème interne, notamment au niveau de la flore intestinale.





Se mettre au repos volontairement et régulièrement afin que ce ne soit pas l’intelligence de notre biologie qui s’en charge : tel est le but du jeûne et des diètes ! Ces temps de pause permettent aux systèmes d’autorégulation de s’équilibrer et de faire les ajustements nécessaires afin de se maintenir en bonne santé. Les anciens avaient cette connaissance empirique faite de bon sens et d’observation des cycles de la nature.


L’hormèse


Autant l’homéostasie cherche à chaque instant le point d’équilibre face aux désordres environnementaux ou internes, autant le phénomène hormétique cherche lui à déplacer ce point d’équilibre en optimisant les réponses de l’organisme à chaque nouvelle confrontation avec un agent stressant. Avec l’hormèse, l’adaptation physiologique s’améliore par l’administration à faibles doses de stress ou d’éléments toxiques suivie de temps de repos.


L’hormèse fut abordée une première fois en 1888 par le pharmacologue allemand Hugo Schulz (1853-1932). C’est un des principes que l’homéopathie applique avec certaines substances, comme le formula en son temps le psychiatre Rudolf Arndt (1835-1900) : « Pour toute substance, de faibles doses stimulent, des doses modérées inhibent, des doses trop fortes tuent. » À l’image de cette loi, la fameuse observation de Paracelse (1493-1541) « Tout est poison, rien n’est poison, seule la dose compte… » ou plus loin encore, le roi Mithridate (132-63 av. J.-C.) qui a donné son nom à la mithridatisation, c’est-à-dire l’immunisation par accoutumance à un poison.


Le jeûne et les restrictions caloriques sont clairement des procédés hormétiques, tout comme bon nombre de techniques de médecines naturelles qui cherchent à optimiser les réactions du corps. L’exposition au froid ou au chaud par les bains, douches, sauna ou hammam, les pauses respiratoires poumons pleins ou vides, l’exercice physique à haute intensité mobilisent le corps et stimulent ses capacités d’adaptation. En alternant ces phases de sollicitations avec des phases de repos, le corps améliore sa capacité de réaction et se renforce.


C’est une invitation à expérimenter le principe de résilience et l’ouverture d’une porte sur la transcendance des chocs traumatiques. La psychologie, autant que la physiologie, intègre des processus d’adaptation, d’assimilation, et de transmutation des traumatismes. Le choc, le trauma, la contrainte, le virus ou la bactérie deviennent, sous cet angle, de formidables opportunités de croissance et d’amélioration des systèmes de régulation, à condition que le corps puisse être suffisamment au repos pour en assimiler l’expérience. C’est ainsi que l’immunité devient intelligente et de plus en plus mature au fur et à mesure de sa confrontation avec des germes différents. Les maladies infantiles sont comme des initiations pour le système immunitaire et participent chez l’enfant à la construction de son rapport au monde.


Dans le choix de la pratique du jeûne, il est essentiel de garder à l’esprit que le corps sera sollicité dans sa capacité de régulation. Il sera bon de privilégier ainsi des pratiques courtes, répétées et joyeuses pour ne pas laisser la contrainte envahir l’expérience. Ces sollicitations douces et régulières vont demander un effort d’adaptation relativement modéré à l’organisme. Grâce à son homéostasie, garant de l’équilibre du milieu interne et ses capacités hormétiques qui poussent à l’amélioration de sa physiologie, le corps ira vers un fonctionnement facilité, retrouvant le chemin de l’autonomie énergétique.
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