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  Qu’est-ce que le jeûne intermittent ?

  
    
      Le jeûne intermittent (ou fasting) consiste à alterner des périodes de prise alimentaire avec des périodes sans manger. En clair, on saute un repas dans la journée.

    

  

  
    
      Le modèle 16/8, pratique et efficace

      
        
          • En sautant le petit déjeuner : on concentre les repas sur une fenêtre de 8 heures, suivies de 16 heures sans manger. Par exemple, en ne prenant pas de petit déjeuner, vous déjeunez à 13 h, dînez vers 20 h, et ne mangez plus jusqu’à 13 h le lendemain. Ce rythme d’alternance entre phase alimentaire et jeûne est le plus répandu.

        

        
          • En sautant le dîner : inversement, vous prenez un petit déjeuner à 8 h et un déjeuner avant 15 h, puis vous jeûnez jusqu’au matin suivant (8 h). Vous pouvez même intégrer 3 prises alimentaires dans cette fenêtre de 8 heures (exemple : 8 h, 12 h, et un en-cas à 15 h).
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Les effets du jeûne intermittent sur son corps
Pendant le jeûne, votre corps entre en mode « nettoyage » : il cesse de stocker et puise dans ses réserves, libérant de l’énergie et favorisant la régénération cellulaire.


Un mécanisme naturel et ancestral
Nos ancêtres affrontaient des périodes sans nourriture tout en restant actifs. Notre organisme est programmé pour stocker l’énergie disponible et la mobiliser lorsque l’apport cesse.

L’insuline, clé du stockage
À chaque repas, l’insuline, une hormone sécrétée par le pancréas, agit comme une clé : elle permet au glucose de pénétrer dans les cellules de l’organisme pour y produire de l’énergie. Ce glucose provient principalement des glucides contenus dans les aliments (féculents et céréales), il y en a très peu dans les protéines et les lipides. Il passe dans la circulation sanguine et fait monter la glycémie. L’énergie est soit utilisée immédiatement, soit stockée.
Si vous ne dépensez pas cette énergie, l’excédent est stocké sous deux formes :
• glycogène (stock limité) dans le foie et les muscles ;

• triglycérides (réserve abondante) sous forme de graisse corporelle.


Lorsque les réserves de glycogène sont pleines, l’excédent est systématiquement transformé en graisses : c’est ce surplus qui, à la longue, favorise la prise de poids et les problèmes de santé cardiovasculaires (diabète de type 2, cholestérol élevé, hypertension).

Le déstockage en action
Environ 8 heures après un repas, le corps commence à puiser dans les stocks pour sa production d’énergie. D’abord dans le glycogène, puis si le jeûne se prolonge, l’organisme entre en mode « brûle-graisse ».

L’équilibre perturbé par notre mode de vie
Aujourd’hui, le déstockage est de plus en plus difficile. Trop de repas, trop de glucides raffinés, trop de sucres cachés dans les aliments industriels, trop peu d’activité : ces facteurs maintiennent constamment un taux élevé d’insuline, empêchant la phase de déstockage. Le jeûne intermittent rétablit cet équilibre naturel.

L’autophagie : le grand ménage cellulaire
L’autophagie – processus de « recyclage cellulaire » qui consiste à éliminer les « déchets » des cellules et à recycler ceux qui peuvent encore servir – s’active davantage pendant un jeûne. En effet, sans un apport suffisant de nutriments, les cellules sont davantage poussées au recyclage de leurs constituants pour compenser. Cette action couplée à l’élimination des éléments défectueux et des débris cellulaires inutiles fait de l’autophagie un mécanisme biologique qui améliore nettement le fonctionnement général du corps.
BON À SAVOIR
En 2016, le prix Nobel de médecine a récompensé les travaux de Yoshinori Ohsumi. Il a montré comment le jeûne augmentait les capacités d’autophagie cellulaire, et apportait regain d’énergie, meilleure clarté mentale, diminution des douleurs et de l’inflammation générale.
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