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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.

Les humains d’autrefois consommaient régulièrement leurs réserves de graisses grâce aux jeûnes imposés par la vie. Aujourd’hui, l’humain moyen ne cesse jamais vraiment de manger, ajoutant continuellement à ses réserves de graisse. Même si vous essayez d’être en bonne santé, les recommandations alimentaires traditionnelles que nous avons reçues nous incitaient encore récemment à prendre impérativement un petit-déjeuner, un déjeuner et un dîner chaque jour. Ceux qui sautent le petit-déjeuner sont souvent poussés à « corriger » cette habitude. Pire encore, nos petits-déjeuners sont souvent composés de céréales très sucrées ou d’aliments riches en graisses saturées et en cholestérol : saucisses, bacon, crêpes, omelettes… Même avec une activité physique régulière et un poids normal, beaucoup de personnes aujourd’hui développent un prédiabète, un diabète de type 2, un taux de cholestérol élevé ou de l’hypertension, car nos repas détraquent notre métabolisme.

Le jeûne intermittent permet donc de revenir à un mode d’alimentation plus respectueux de notre physiologie, un régime que notre cerveau et notre corps apprécient — et sur lequel ils prospèrent. C’est un retour à l’essentiel, un chemin vers la santé, et donc vers une vie plus longue, plus épanouie !
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Les différents types de jeûne intermittent





Il existe de nombreuses façons de pratiquer le jeûne intermittent, ce qui signifie qu’il y a une méthode adaptée à chacun ! Dans ce chapitre, je vais vous présenter plusieurs approches du jeûne intermittent, en terminant par une section qui vous aidera à choisir celle qui correspond le mieux à vos besoins, vos objectifs, vos habitudes, votre morphologie et même votre personnalité.

À la fin de ce chapitre, si vous décidez de vous lancer dans le jeûne intermittent, vous devriez avoir une vision claire de votre plan de jeûne, et surtout, l’enthousiasme de l’intégrer à votre routine quotidienne.

La méthode 16:8

La méthode 16:8 est l’une des plus populaires parmi les adeptes du jeûne intermittent. En résumé, vous jeûnez pendant 16 heures chaque jour, et vous disposez d’une fenêtre de 8 heures pour manger. La plupart des gens choisissent cette fenêtre alimentaire en fonction des moments de la journée où ils sont les plus actifs. Si vous êtes plutôt du soir, vous pouvez la décaler vers l’après-midi et la soirée. Essayez de ne pas manger pendant la matinée, puis rompez le jeûne vers 13 h ou 14 h ; prenez vos repas dans une plage de 8 heures, en terminant votre dernier repas avant 21 h ou 22 h. Si vous êtes du matin, vous pouvez prendre un petit-déjeuner vers 10 h et arrêter de manger à 18 h.

La méthode 16:8 est incroyablement flexible, ce qui la rend compatible avec de nombreux profils. Même après avoir choisi un créneau horaire spécifique, vous pouvez l’ajuster à votre convenance. Par exemple, si votre corps ne semble pas apprécier la fenêtre de 10 h à 18 h, vous pouvez tout à fait la modifier le lendemain. Pourquoi ne pas essayer de retarder le petit-déjeuner ? L’essentiel est de respecter le ratio de 16 heures de jeûne pour 8 heures d’alimentation.

La méthode 16:8 ne nécessite pas obligatoirement d’activité physique en complément, mais cela reste à votre discrétion. Toutefois, si vous ajoutez de l’exercice à votre routine, vous constaterez une perte de poids plus rapide et des changements physiques plus visibles. Avec cette méthode, vous pouvez manger ce que vous voulez, tant que cela se fait dans la plage horaire autorisée. Cela dit, ce n’est pas une excuse pour manger n’importe quoi pendant cette période. Une alimentation déséquilibrée ralentira non seulement vos progrès en matière de santé et de perte de poids, mais elle pourrait aussi entraîner des problèmes de santé. Il est essentiel d’apporter à votre organisme les bons macronutriments (graisses, glucides, fibres et protéines) et micronutriments (vitamines et minéraux), ou de veiller à ne pas déséquilibrer les apports entre eux.

La méthode 14:10

La méthode 14:10 est similaire à la méthode 16:8. Au lieu de jeûner pendant 16 heures, comme dans la méthode 16:8, vous jeûnez ici pendant 14 heures. Avec cette méthode également, vous pouvez manger ce que vous souhaitez pendant la plage de 10 heures, tant que cela reste à l’intérieur de votre fenêtre alimentaire. Vous pouvez programmer votre période de jeûne et de repas à l’heure qui vous convient le mieux, selon votre emploi du temps sur 24 heures.

Comme la fenêtre alimentaire est plus longue de deux heures, vous disposez de plus de temps pour consommer vos calories et vos nutriments. En conséquence, la méthode 14:10 est souvent recommandée aux personnes qui ont besoin de plus de calories que la moyenne. Cela inclut les individus très actifs, que ce soit en raison d’une activité physique intense (sport, entraînements…) ou d’un travail physique exigeant. C’est également une méthode idéale si vous préférez manger plus tard dans la journée, ou si vous devez prendre certains médicaments le soir ou après les repas.

Dans tous les cas, si vous suivez un traitement médicamenteux, il est essentiel de consulter votre médecin avant de commencer un jeûne intermittent.

La méthode 20:4

La méthode 20:4 est une forme de jeûne intermittent beaucoup plus intense. Je ne la recommande absolument pas aux débutants, car elle peut entraîner une chute importante de votre glycémie. Si votre corps n’est pas du tout habitué au jeûne, cette méthode sera très difficile à adopter. Une règle fondamentale en matière de régime, de santé et de forme physique, c’est que si vous commencez à un niveau trop élevé, cela devient décourageant et risque de vous démotiver sur le long terme.

La méthode 20:4 est également bien plus exigeante sur le plan pratique. Si vous n’avez jamais expérimenté de fenêtre alimentaire réduite, il peut être difficile d’ingérer toutes vos calories et vos nutriments en seulement 4 heures. En outre, si votre système digestif est habitué à plusieurs repas répartis dans la journée, vous pourriez souffrir de troubles digestifs (crampes, diarrhée, constipation) en concentrant tous vos apports sur un laps de temps aussi court.

Pour réussir à consommer suffisamment de calories et de nutriments dans cette fenêtre de 4 heures, vous devrez manger soit un repas très copieux accompagné de quelques collations, soit deux repas de taille moyenne avec quelques en-cas. Cela peut s’avérer compliqué, surtout si vous vous sentez rapidement rassasié·e après un gros repas. C’est d’ailleurs pour cette raison que les personnes suivant la méthode 20:4 perdent souvent plus de poids : elles n’arrivent tout simplement pas à manger autant de calories qu’elles le devraient. À l’inverse, une chute trop importante de la glycémie peut vous pousser à trop manger pendant la fenêtre alimentaire, annulant ainsi les bienfaits du jeûne.

La méthode 20:4 doit être encadrée par un professionnel de santé, afin de vous assurer que vous absorbez bien les nutriments et calories nécessaires au bon fonctionnement de votre organisme. Avec le temps, votre corps — notamment votre système digestif — s’adaptera à ce rythme alimentaire, et vous serez capable de couvrir vos besoins nutritionnels.

L’idéal est de composer vos repas et en-cas avec des aliments riches en calories saines, en macronutriments et en micronutriments. Pensez aux noix, au riz complet, aux œufs, aux avocats, aux légumes et aux fruits.

La méthode du guerrier

La méthode du guerrier présente de nombreuses similitudes avec la méthode 20:4, puisqu’elle consiste également à jeûner pendant 20 heures et à disposer d’une fenêtre alimentaire de 4 heures. La différence réside toutefois dans l’état d’esprit et la vision que requiert cette méthode.

L’idée derrière la méthode du guerrier s’inspire des temps anciens : le chasseur revenant après avoir traqué sa proie ou le guerrier rentrant du combat ne prenaient, en général, qu’un seul repas dans la journée. Ce repas devait non seulement les nourrir pour le reste de la journée, mais aussi leur permettre de récupérer après l’effort et de reconstituer leurs réserves d’énergie pour affronter les défis à venir.

Ainsi, en suivant la méthode du guerrier, vous devez consommer un gros repas unique pendant votre fenêtre de 4 heures, un repas riche en graisses, en protéines et en glucides — suffisamment complet pour subvenir à vos besoins énergétiques pendant les 20 heures suivantes.

Tout comme la méthode 20:4, la méthode du guerrier peut s’avérer très exigeante. Elle demande une grande discipline et une forte capacité à gérer les situations difficiles. Il se peut que vous ayez, naturellement, l’état d’esprit nécessaire pour tenir bon. Mais si vous trouvez cela trop difficile, il vaut mieux revenir à une méthode de jeûne plus souple. D’autant plus que certaines personnes n’arrivent tout simplement pas à consommer un repas aussi copieux et nutritif en une seule prise, ce qui rend la méthode du guerrier encore plus compliquée à suivre pour la majorité d’entre nous.

La méthode 5:2

Popularisée par le Dr Michael Mosley, la méthode 5:2 est très appréciée de celles et ceux qui souhaitent véritablement observer les effets de l’autophagie (que nous aborderons en détail dans le chapitre trois). Contrairement aux autres méthodes de jeûne intermittent, qui alternent les phases de jeûne et d’alimentation au sein d’une même journée de 24 heures, la méthode 5:2 repose sur un jeûne complet pendant deux jours entiers dans la semaine.

Durant les cinq autres jours de la semaine, vous êtes libre de manger, de faire de l’exercice, ou de suivre un régime alimentaire à votre convenance. En revanche, les deux journées restantes (consécutives ou non) doivent impérativement être consacrées au jeûne. Il est déconseillé de pratiquer une activité physique intense pendant ces jours de jeûne, car votre apport énergétique sera très faible, tant en graisses qu’en glucides.

Cela dit, pendant ces deux jours de jeûne, vous êtes autorisé·e à consommer environ 500 calories par jour (pour les femmes) et 600 calories (pour les hommes). Il ne s’agit donc pas d’un jeûne total, mais plutôt d’une forme de restriction calorique stricte.








