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Introduction




Le mot « jeûne »  peut sembler intimidant, voire effrayant. Personne n’a envie de poser son délicieux repas pour passer des heures à ne consommer que de l’eau ou du café. Mais jeûner, ce n’est pas se priver jusqu’à en pleurer, ce n’est pas souffrir. C’est, au contraire, se soigner, se renforcer, se donner du pouvoir et raviver son énergie en s’abstenant de manger pendant une période déterminée.

Vous avez peut-être déjà entendu parler du jeûne, souvent associé à des fêtes ou à des pratiques religieuses. Vous avez peut-être pensé, alors, que le jeûne était réservé aux personnes pieuses. Mais ce n’est pas le cas.

Vous avez pris ce livre entre vos mains parce que vous voulez comprendre pourquoi tout le monde parle autant du jeûne intermittent. Vous avez peut-être vu des publicités sur Internet ou entendu des témoignages vantant les incroyables bienfaits du jeûne intermittent. Mais voir, c’est croire, et vous voulez voir — et surtout vivre — par vous-même l’expérience du jeûne intermittent, ou JI. J’ai écrit ce livre pour des personnes comme vous, qui souhaitent découvrir le jeûne intermittent de manière sûre et saine. C’est pourquoi, dans ces pages, je vais vous révéler les secrets qu’hommes et femmes utilisent pour accélérer la perte de poids, augmenter leur niveau d’énergie, et ralentir le vieillissement.

Et ce n’est pas tout : je vous ferai également découvrir les mystères de l’autophagie, et je vous guiderai pour intégrer le jeûne intermittent à un régime cétogène.

Enfin, je vous livrerai quelques astuces de planification des repas qui vous permettront de réellement profiter de votre parcours de jeûne intermittent — et de savourer vos aliments tout en cheminant vers une meilleure santé et une silhouette affinée !

Si vous avez déjà essayé d’autres méthodes pour perdre du poids, croyant aux fausses promesses, pour ensuite être déçu·e, abandonner, puis tout recommencer… alors, je vous apporte un message d’espoir. Grâce à tous les conseils, les faits et les astuces contenus dans ce livre, vous pourrez enfin sortir de ce cycle interminable et voir de vrais résultats. Alors, si vous êtes prêt·e à accueillir tous les merveilleux bienfaits que le jeûne intermittent peut vous offrir… commençons !
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Comprendre le jeûne intermittent





Le jeûne intermittent ( JI) consiste à s’abstenir de manger pendant une certaine période, après laquelle on « rompt le jeûne » en mangeant dans une plage horaire déterminée, appelée fenêtre alimentaire. Par exemple, vous pouvez jeûner pendant seize heures, puis prendre vos repas au cours des huit heures suivantes. La durée du jeûne et de la fenêtre alimentaire peut varier, et vous pouvez choisir celle qui vous convient le mieux selon les résultats que vous souhaitez atteindre (nous en parlerons dans le chapitre deux).

En général, lorsque vous pratiquez le JI, vous divisez votre journée (ou votre semaine) en phases de jeûne et de repas, qui se répètent quotidiennement ou hebdomadairement. Ce type de jeûne vous permet de consommer des liquides sans calories, comme de l’eau, du café, du thé, ou toute autre boisson dépourvue de valeur énergétique. Assurez-vous simplement de boire votre café ou votre thé nature, car l’ajout de sucre, lait, crème, caramel ou autres garnitures pourrait invalider votre jeûne, selon la quantité ajoutée. En règle générale, il est plus simple de consommer ces boissons sans aucun ajout, même si le bulletproof coffee version keto constitue une bonne alternative.

Beaucoup de personnes adeptes du jeûne intermittent considèrent cette méthode alimentaire comme un secret de santé. Pourtant, croyez-le ou non, les êtres humains pratiquent le jeûne intermittent depuis la nuit des temps. Dans de nombreuses régions non occidentales, le JI fait encore aujourd’hui partie intégrante de la culture et de l’alimentation.

Le jeûne intermittent contribue à améliorer notre santé et à favoriser la perte de poids en agissant sur notre taux de glucose sanguin. Lorsque nous mangeons, des enzymes digestives décomposent les aliments dans notre intestin en molécules suffisamment petites pour entrer dans notre circulation sanguine. Les sucres et les glucides raffinés (comme le pain blanc) se transforment rapidement en glucose, qui alimente notre corps en énergie. Pour permettre au glucose de pénétrer dans nos cellules, notre corps libère une hormone appelée insuline, produite par le pancréas. En cas d’excès de glucose, l’insuline permet à celui-ci d’être stocké dans les cellules graisseuses — c’est ainsi que l’on prend du poids, notamment en consommant trop de sucres raffinés ou d’aliments transformés.

Entre les repas, vous pouvez commencer à vous sentir plus faible, ralenti·e ou même un peu nerveux·se : c’est un signe que votre taux de sucre dans le sang diminue. Lorsque notre glycémie est basse, le taux d’insuline baisse lui aussi, car cette hormone n’est pas nécessaire en l’absence de digestion. Si votre taux d’insuline devient suffisamment bas, votre corps commence alors à puiser dans ses réserves de graisses pour produire de l’énergie, jusqu’à ce qu’un nouvel apport en glucose le fasse remonter. En maintenant des niveaux d’insuline bas pendant une période suffisamment longue, vous poussez votre corps à brûler les graisses comme source d’énergie, ce qui favorise la perte de poids. Le jeûne intermittent est conçu précisément pour permettre à l’insuline de diminuer assez longtemps afin de déclencher ce processus.

Il est essentiel de retenir que, même si le jeûne intermittent peut sembler étrange au départ, il est en réalité beaucoup plus naturel — et plus logique pour notre corps et notre cerveau — que l’alimentation occidentale standard. Un être humain vivant en l’an 1000 n’avait pas accès à un petit-déjeuner composé d’œufs, fromage, saucisses, tartines de pain blanc et grand verre de jus d’orange sucré. De même, il n’était pas courant pour nos ancêtres de pouvoir grignoter à toute heure ou de commander à manger en quelques clics. Pendant une grande partie de l’histoire humaine, il fallait travailler dur pour cultiver, élever ou chasser sa nourriture. Et malgré tous ces efforts, le jeûne faisait naturellement partie de la vie quotidienne. Imaginez un fermier luttant contre la sécheresse pour sauver ses récoltes, avec peu de nourriture dans sa grange, ou un homme des cavernes poursuivant un sanglier pendant des jours avant de réussir à le capturer. Comparez cela à l’humain moderne, qui s’arrête prendre un sandwich œuf-saucisse dans un fast-food, grignote un beignet au bureau, puis essaie de manger une salade le midi… mais finit par céder à une part de gâteau pleine de sucre et de farine blanche pour fêter l’anniversaire d’un collègue. Le soir venu, épuisé, il commande une pizza avec ailes de poulet glacées au miel, deux grandes portions de frites, un litre de soda et une part de cheesecake pour conclure.








