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Introduction 

Si vous avez choisi ce livre, vous êtes peut-être déjà un adepte du régime par intermittence, 

ou bien vous avez déjà entendu parler de ses avantages et vous vous demandez s'il est 

fait pour vous. Il est possible que vous soyez, à l'inverse, un grand désabusé du régime en 

général, et que vous nourrissiez encore l'espoir, quelque part au fond de vous, de découvrir 

un jour le moyen de retrouver durablement votre ligne, et avec elle, votre santé. Quels que 

soient vos objectifs et vos motivations, quel que soit le poids que vous souhaitez perdre, 

si vous voulez vous sentir mieux dans votre peau au sens propre comme au sens figuré, ce 

livre est aussi fait pour vous.

En quoi consiste donc le régime 5:2, et comment peut-il vous aider à perdre du poids ? Vous 

êtes déjà nombreux à jeûner par intermittence, de celle qui mange léger un jour par semaine, 

à celui qui jeûne, littéralement, pendant plusieurs jours d'affilée. L'approche 5:2 fonctionne 

pour la plupart de ceux qui la suivent parce qu'elle constitue une solution pragmatique, 

facile à mettre en place et sans danger pour la santé, un juste milieu entre ces deux extrêmes.

Comment utiliser ce livre

La stratégie 5:2 autorise une alimentation normale (y compris des friandises et des sorties 

au restaurant) pendant 5 jours par semaine. Elle repose en réalité sur les deux autres jours, 

au cours desquels l'apport en calories doit être restreint : 500 calories pour les femmes, 

600 pour les hommes, soit le quart de l'apport journalier recommandé. Pour la plupart des 

gens, le régime 5:2 est le compromis idéal, car il permet de conserver la même vie sociale, 

de garder une vie de famille identique, et de se consacrer à son travail avec la même 

implication qu'en temps normal, tout en imposant un contrôle calorique qui suscite une 

perte de poids à un rythme satisfaisant.





Avec ses recettes aussi délicieuses qu'innovantes, ce livre démontre que les 500 ou 600 

calories auxquelles vous serez limité deux jours par semaine suffiront à vous rassasier, et 

ne seront en rien une entrave à la diversité de votre alimentation et au plaisir des papilles ! 

Vous trouverez d'ailleurs une sélection de gourmandises tout à fait adaptées aux jours de 

diète.

Vous perdrez du poids en ingérant globalement moins de calories que votre corps 

n'en consomme, c'est la clé de ce régime. Mais sa principale qualité réside dans le fait 

qu'il est merveilleusement accessible à ceux qui ont un bon coup de fourchette et aux 

gourmets. Celles et ceux à qui le régime 5:2 a réussi racontent souvent que leurs tentatives 

précédentes ont échoué parce que l'obligation de se restreindre de manière quotidienne 

devenait rapidement une punition. En revanche, manger moins et moins riche seulement 

2 jours par semaine, même de manière plus drastique, semble beaucoup plus envisageable. 

Mieux encore, ceux qui l'ont adopté se sont rendu compte que, bien plus qu'un effet de 

mode, le rythme 5:2 pose les bases d'un mode de vie sain, auquel ils peuvent se tenir, car 

cela n'empiète pas sur leur liberté, ni ne diabolise certains aliments. Il est même compatible 

avec certains autres outils de régime, tels que la méthode du journal alimentaire en ligne.

Qu'en est-il maintenant des effets bénéfiques sur la santé en général ? En perdant de la masse 

graisseuse, en retrouvant un corps plus svelte, vous augmentez vos chances d'échapper à 

l'infarctus du myocarde et aux maladies cardiovasculaires. Par ailleurs, certaines recherches 

conduites en dehors du champ de la perte de poids semblent admettre, petit à petit, qu'un 

état de jeûne, à intervalles réguliers, serait bénéfique au corps humain. Les réactions 

chimiques engendrées seraient utiles à la prévention des maladies causées par l'âge, et 

augmenteraient l'espérance de vie et l'état de santé en général.

Alors, que vous soyez un inconditionnel du 5:2 à la recherche d'idées de recettes, ou un 

curieux qui a envie d'en savoir un peu plus, vous trouverez dans ce livre votre bonheur. 

Lisez, assimilez, mincissez et bon appétit !

LE RÉGIME 5:2 EST-IL ADAPTÉ À TOUS LES PUBLICS ?

La plupart des adultes en surpoids peuvent se lancer dans ce régime, mais il n'est adapté 

ni aux enfants ni aux adolescents, qu'il faut à tout prix éviter d'exposer à toute forme de 

stress nutritionnel. En outre, le régime 5:2 n'est pas fait pour vous si vous vous trouvez 

dans l'une des situations suivantes (en cas de doute, demandez l'avis de votre médecin) :

• Vous essayez de concevoir, vous êtes enceinte ou en période d'allaitement.

•Vous êtes déjà au minimum pondéral correspondant à votre morphologie. Vous pouvez 

vérifier ces données avec un test IMC en ligne (indice de masse corporelle). Si votre IMC  

est inférieur ou égal à 20, il est recommandé de ne surtout pas vous mettre au régime,  

le 5:2 y compris.

•Vous êtes un ou une athlète de haut niveau, ou bien vous êtes en pleine préparation d'un 

marathon ou d'une grosse épreuve d'endurance.

• Vous êtes diabétique.

• Vous êtes atteint du syndrome du colon irritable (colopathie fonctionnelle).

• On vous a diagnostiqué, récemment ou non, un trouble de l'alimentation.





Qu'est-ce que le régime  

par intermittence ?

Depuis des millénaires, par choix ou par nécessité, l'être humain s'est mis à la diète. Le 

concept est donc loin d'être une nouveauté. Mais le jeûne a attiré l'attention de chercheurs 

depuis les années 1930, quand on s'est rendu compte que les animaux soumis à une 

restriction d'apports caloriques vivaient plus vieux que leurs congénères. L'idée de réduire 

l'apport calorique de manière drastique un jour sur deux, plutôt que de le réduire un peu 

tous les jours, est apparue en 2003, grâce aux études menées par le National Institute on 

Aging (Institut national du vieillissement) aux États-Unis. C'est en août 2012, lorsque le  

Dr Michael Mosley en a présenté la théorie dans l'émission Horizon sur la BBC, que le 

jeûne par intermittence – et avec lui le régime 5:2 – est passé à la postérité.

Petite histoire du jeûne

De tout temps le jeûne a été considéré comme source de bien-être physique et d'élévation 

spirituelle, y compris par les plus grandes religions telles que le judaïsme, le bouddhisme, 

le christianisme et l'Islam – excusez-moi du peu ! C'est uniquement au cours de la 

période moderne que l'idée qu'il fallait manger plusieurs fois par jour pour être en forme 

et ne pas dépérir s'est imposée comme une évidence. Pourtant, des repas à intervalles 

réguliers, entrecoupés d'en-cas, sont probablement moins adaptés au corps humain qu'une 

alternance entre périodes de faste et périodes de jeûne. Par exemple, les hommes et les 

femmes des cavernes devaient régulièrement se contenter de baies, racines et feuilles 

dans l'attente de la prochaine proie abattue par les chasseurs. Le gibier leur permettait de 

renouveler leur masse grasse, dans laquelle leur organisme puisait naturellement lors de la 

période suivante de vaches maigres.

Aujourd'hui, en revanche, en dépit des incessants appels à table et au grignotage auxquels 

nous sommes soumis, notre corps est toujours biologiquement conçu pour ne nécessiter, 

par moments, que de faibles apports caloriques, dans la mesure où ils seront plus 

conséquents un autre jour. C'est la raison pour laquelle de nombreux chercheurs pensent 

que le régime par intermittence pourrait constituer une solution saine et appropriée 

physiologiquement pour rester mince et lutter contre le vieillissement.

En plus de convenir au métabolisme du corps humain, le régime par intermittence 

fonctionne aussi du point de vue psychologique. Le bonheur de pouvoir manger sans 

privation pendant 5 jours de la semaine l'emporte largement sur l'éventuel désagrément 

causé par les 2 jours d'effort.

Quelques questions légitimes

Un « nouveau » régime est bien souvent la cible de diverses remises en question, et le jeûne 

par intermittence ne fait pas exception en la matière. Plus particulièrement, la souplesse de ce 

régime est souvent mise en cause. En effet, il peut être mené de bien des façons, et permet de 

diversifier son alimentation de manière surprenante, ce qui peut dérouter, à première vue.

En tant que nutritionniste professionnelle, il va de soi que je n'allais pas me risquer à écrire 

un livre sur un régime, si je n'étais pas certaine, à 100 %, qu'il est sans danger –  






et il l'est ! Cependant, si certains aspects spécifiques de ce régime vous inquiètent, les 

lignes suivantes vous sont adressées.

• Des études n'ont-elles pas démontré que les gens trouvent en général le régime par 

intermittence plus difficile à tenir qu'un comptage classique des calories ?

Je me suis posé la même question en prenant connaissance de l'article publié en 2011 

par le Dr Michelle Harvie, en collaboration avec une équipe de la Genesis Breast Cancer 

Prevention, une association caritative de Manchester qui œuvre pour la prévention du 

cancer du sein. L'article comparait deux groupes de femmes obèses, le premier suivant 

un régime de type 5:2, et le second un régime de restriction calorique quotidienne. En 

proportion, moins de femmes du premier groupe disaient avoir l'intention de continuer à 

pratiquer ce régime. Mais le Dr Harvie a apporté quelques améliorations à son régime et 

un essai clinique similaire, mais plus récent et plus poussé, a conclu que les sujets soumis 





au régime 5:2 étaient plus susceptibles de continuer leur régime que les autres. À mon avis, 

cela prouve bien qu'il vous faut trouver votre propre version du régime 5:2, celle qui vous 

conviendra le mieux. Mais bien entendu, dire d'un régime qu'il fonctionne pour tout le monde 

est un mensonge, et si un régime ne fonctionne pas pour vous, rien ne sert de vous forcer !

• Le jeûne est peut-être sans danger pour les hommes, mais est-ce le cas pour les 

femmes ?

Cette inquiétude est en tout état de cause fondée sur le fait que les femmes ont moins de 

masse maigre que les hommes, et que par conséquent, elles ont moins de réserves pour 

contrer les éventuelles dégradations musculaires. Même si cela constituait, en l'occurrence, 

un danger éventuel – et ce n'est pas le cas – il serait prévenu d'emblée par l'ingestion 

de petites quantités de protéines les jours de régime (voir, pour cela, le chapitre intitulé 

« Le guide des journées régime ? », p. 18). Une autre étude de faible effectif compare les 

expériences de huit personnes non obèses, hommes et femmes, et semble démontrer que le 

jeûne par intermittence a un effet négatif sur la tolérance au glucose, mais seulement chez 

les femmes. Cependant, les sujets étaient soumis à un jeûne total (c'est-à-dire qu'il leur était 

interdit de manger quoi que ce fût) pendant 36 heures, et ce sur une période de 48 heures. Les 

instructions données dans ce livre sont bien loin de ces mesures drastiques, et les femmes 

obèses qui décident de les suivre présentent de bons résultats aux tests glycémique et autres 

marqueurs du diabète.

• J'ai entendu dire que cela pouvait affecter la fertilité

Du moment que vous mangez vos 500 calories par jour, et que vous suivez ce régime 

seulement deux jours par semaine, vous restez dans le domaine du raisonnable et rien 

ne porte à penser que votre fertilité en sera affectée. D'ailleurs, le surpoids est bien plus 

susceptible de la mettre à mal, et le 5:2 est une méthode efficace pour venir à bout de vos 

kilos en trop. Cependant, pour mettre toutes les chances de votre côté, ne vous lancez pas 

dans ce régime si vous cherchez à concevoir. Une minceur trop importante peut aussi être 

un frein à votre projet.

• Le « jeûne » n'est-il pas propice à l'apparition ou à la résurgence de troubles de 

l'alimentation ?

Encore une fois, si vous avez été sujet, même une seule fois dans votre vie, à des 

troubles alimentaires, nous vous recommandons de ne pas vous lancer dans le jeûne par 

intermittence. Il est possible en effet que cela réveille en vous d'anciennes obsessions. Des 

périodes de jeûne plus longues peuvent se révéler addictives, mais cela ne concerne pas le 

régime 5:2, qui ne préconise à aucun moment un jeûne total, mais bel et bien une simple 

restriction calorique, et sur deux jours par semaine seulement. Rien ne porte à penser qu'il 

puisse donner naissance à des troubles de l'alimentation.

• Et qu'en est-il du petit déjeuner ?

Les experts recommandent en général de ne pas sauter l'étape du petit déjeuner. D'ailleurs, 

la plupart des adeptes du jeûne par intermittence en prennent un quoi qu'il arrive, y 

compris les jours de régime. Mais si vous n'en avez vraiment pas envie, ne vous forcez 

pas. Si le petit déjeuner est souvent synonyme de bonne santé et de poids idéal, c'est aussi 

parce que la plupart des inconditionnels de ce repas ont une meilleure hygiène de vie que 

la moyenne. Par exemple, ils surveillent les apports en acides gras saturés, font plus de 

sport, et c'est sans doute la somme de ces habitudes qui explique leur bonne santé.






• Sauter des repas est-il mauvais pour la santé ?

Si c'est une habitude qui n'est qu'un des aspects d'une mauvaise hygiène de vie, si les repas 

sont remplacés par la prise erratique d'en-cas plus malsains les uns que les autres, alors 

oui, c'est mauvais pour la santé. Mais la restriction alimentaire préconisée par le régime 

5:2 vise à vous prodiguer de bons apports nutritionnels en réduisant le nombre de calories. 

Par ailleurs, nous avons désormais d'excellentes raisons de penser que, loin d'être mauvais 

pour la santé, le fait d'observer de courtes périodes de jeûne partiel ou total est bénéfique 

au corps humain, dès lors que vous n'y présentez aucune contre-indication, ainsi que nous 

l'avons expliqué plus haut.

• Le régime 5:2 est-il assez strict pour en retirer tous les effets bénéfiques du jeûne ?

Une critique, qui émane souvent du milieu universitaire, déplore que le régime 5:2 ne 

procure pas autant d'effets bénéfiques que des périodes de 18 à 36 heures de jeûne total, 

qui, elles, protégeraient contre des pathologies de type Alzheimer ou contre le cancer. 

Cette pratique se trouve à l'extrême opposé des habitudes alimentaires généralement 

recommandées, reconnues comme étant sécurisées et raisonnables. Ne pouvons-nous pas 

trouver un juste milieu ? Si vous voulez maximiser les effets bénéfiques du 5:2 en ce sens, 

essayez peut-être de vous contenter d'un seul repas les jours de régime (le déjeuner ou le 

dîner), en faisant par exemple un repas de deux ou trois plats choisis dans notre sélection de 

recettes. Cependant, le jeûne prolongé n'est pas l'objet de ce livre : nous vous prodiguons des 

conseils pour vous aider à perdre du poids de manière efficace et sans danger pour la santé. 

Enfin et surtout, ne vous lancez jamais dans un régime qui génère pour vous un inconfort.
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