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Introduction

Avez-vous entendu dire que le jeûne intermittent peut vous aider à perdre du poids ? Cherchez-vous à gagner de la masse musculaire et à perdre ces kilos superflus ? Si c’est le cas, vous êtes au bon endroit. Le jeûne intermittent peut faire ces deux choses... mais ce n’est pas tout. Les bienfaits du jeûne intermittent vont bien au-delà de la perte de poids : ils vont du renforcement du système immunitaire à la prévention des inflammations. C’est vrai : sauter des repas peut améliorer votre santé globale !

Sauter des repas de manière ciblée permet également d’équilibrer votre glycémie et votre taux d’insuline, ce qui peut améliorer votre clarté mentale, réduire votre risque de diabète de type 2, de maladie cardiaque et de prise de poids, et vous protéger contre le développement de maladies neurodégénératives comme la démence et la maladie d’Alzheimer. Et si vous cherchez à retarder les effets du vieillissement, le jeûne intermittent peut également vous aider. Le jeûne intermittent impose un stress temporaire à vos cellules ; avec le temps, à mesure que votre corps s’habitue à gérer le stress, il parvient mieux à retarder les processus de vieillissement en réparant plus efficacement les blessures physiques, en luttant contre la maladie et en gagnant de la masse musculaire.

Bien sûr, comme pour tout ce qui concerne la nutrition et l’alimentation, il est important d’apprendre les bases et les besoins spécifiques de votre corps, et aussi d’expérimenter avec le plan qui vous convient le mieux. Dans ce guide pratique, vous découvrirez tout ce dont vous avez besoin pour réussir, quelles que soient vos raisons de jeûner. Vous en apprendrez davantage sur chacune des méthodes de jeûne intermittent. Vous n’êtes pas sûr de l’horaire qui vous conviendrait le mieux ? Dans ces chapitres, vous apprendrez exactement quelle méthode vous convient le mieux.

Le plus beau dans le jeûne intermittent, c’est qu’il ne vous oblige pas à renoncer à vos aliments préférés ! Vous apprendrez à changer QUAND manger, pour ne pas avoir à changer CE que vous mangez !

L’objectif de ce guide est de vous fournir tout ce que vous devez savoir sur le jeûne intermittent, afin de pouvoir vous lancer correctement dès aujourd’hui. Vous serez sur la voie d’un jeûne plus sain et plus serein en un rien de temps !

––––––––
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Chapitre 1 : Les bases du jeûne intermittent

Le jeûne intermittent n’est pas un concept nouveau. En fait, le jeûne est un élément important de l’histoire et de la religion depuis des siècles. De nombreuses personnes découvrent les bienfaits du jeûne pour la santé, qu’il s’agisse d’un regain d’énergie, d’une perte de poids ou d’une plus grande clarté mentale. Dans ce chapitre, vous apprendrez ce qu’est exactement le jeûne intermittent et la science fondamentale qui le justifie. Vous découvrirez la différence entre un état nourri et un état de jeûne (les états métaboliques sur lesquels repose le jeûne intermittent). Vous aurez également un bref aperçu de l’histoire du jeûne intermittent et de la manière dont les différentes religions incorporent le jeûne dans leurs pratiques spirituelles.


Qu’est-ce que le jeûne intermittent ?

Le jeûne intermittent n’est pas un régime alimentaire spécifique. Il s’agit d’un terme général qui décrit un mode d’alimentation dans lequel vous alternez entre le fait de manger et le jeûne (se priver délibérément de nourriture pendant une période déterminée). Pour bien comprendre le jeûne intermittent, il est utile de connaître la différence entre un état nourri et un état de jeûne, les deux phases du système digestif.


État nourri vs état de jeûne

L’état nourri - également appelé état absorbant - apparaît juste après un repas ou un en-cas, lorsque votre corps digère les aliments et en absorbe les nutriments. Dès que vous pensez, voyez ou sentez la nourriture, et que votre bouche se met à boire, la digestion commence. Elle se poursuit jusqu’à ce que les éléments décomposés de votre nourriture soient transportés dans votre sang, où ils se rendent au foie, au tissu adipeux (ou graisseux) et aux muscles.

Lorsque les éléments décomposés de la nourriture entrent pour la première fois dans le sang, cela entraîne une augmentation de la glycémie, qui stimule alors les cellules bêta (les cellules spécialisées du pancréas qui produisent, stockent et libèrent l’insuline) à libérer l’insuline dans le sang. L’insuline libérée se fixe alors au glucose dans le sang et le transporte vers les cellules, où il est utilisé comme source d’énergie, ou le transporte vers le foie et les muscles, où il est converti en glycogène et stocké pour une utilisation ultérieure.

Dans l’état nourri, qui dure généralement quatre heures, l’insuline est élevée, ce qui incite votre corps à stocker tout excès de calories dans les cellules adipeuses. Pendant que l’insuline est élevée, votre corps cesse également de brûler les graisses et se transforme en glucose (provenant des aliments que vous venez d’ingérer) pour produire de l’énergie.

Une fois que l’état nourri se termine, votre corps entre dans l’état de jeûne, ou post-absorption. Cet état commence après que la nourriture ait été digérée, absorbée et stockée correctement. Lorsque vous êtes à jeun, environ quatre heures après avoir mangé, votre corps dépend du glycogène stocké pour son énergie. Les niveaux de glucose dans le sang baissent lorsque les cellules commencent à utiliser le sucre, et en réponse à cette diminution du glucose, les niveaux d’insuline baissent également. Comme votre corps aime maintenir le taux de glucose dans le sang entre 70 et 99 milligrammes par décilitre, cette baisse du glucose dans le sang déclenche la libération par les cellules alpha du pancréas d’une hormone appelée glucagon. Le glucagon se déplace vers le foie, où il décompose le glycogène en glucose. Une fois le glucose formé, il est libéré par le foie et se rend au cerveau et aux tissus.

Dans cet état de jeûne, les niveaux d’insuline et de glucose sont faibles, tandis que les niveaux de glucagon et d’hormone de croissance sont élevés. Une fois que le glucose provenant du glycogène stocké est épuisé, le corps se tourne vers la graisse stockée dans vos cellules adipeuses pour obtenir de l’énergie, brûlant ainsi la graisse dans le processus.


Mécanisme de la faim

L’état nourri et l’état de jeûne sont deux des principaux états métaboliques du corps, mais il existe également un troisième état métabolique : la faim. Lorsque le corps est privé de nutriments pendant une période prolongée, il passe en "mode de faim", ou thermogénèse adaptative. Beaucoup de gens pensent que le mode de faim se déclenche après seulement quelques heures de repas (d’où le conseil de prendre cinq à six petits repas dans la journée), mais cela ne fonctionne pas comme ça. Le mode " faim " n’intervient que lorsque le glucose stocké dans le foie (techniquement appelé glycogène) est épuisé. Le glycogène dans votre foie peut durer de douze à vingt-quatre heures en moyenne, bien que si vous faites des exercices physiques intenses ou un entraînement d’endurance, il peut s’épuiser plus rapidement que cela.

Le seul travail de votre corps est la survie, sa priorité absolue est donc de fournir en permanence suffisamment de glucose pour alimenter votre cerveau. La deuxième priorité est de conserver les acides aminés pour fabriquer de nouvelles protéines, au lieu de les décomposer et de les utiliser comme source d’énergie. Pour cette raison, lorsque vous entrez en mode de faim et que votre corps n’a pas d’excès de glucose ou de glycogène à utiliser pour les besoins de votre cerveau, il se tourne vers les cétones, qui sont des composés organiques créés à partir d’acides gras. Afin de créer ces cétones, votre corps va décomposer les acides gras et les triglycérides de vos réserves de graisse. Comme votre cerveau et le reste de votre corps peuvent utiliser les cétones comme source d’énergie au lieu du glucose, cela empêche la dégradation des protéines et vous évite de perdre de la densité musculaire.

Le but premier du jeûne intermittent est de limiter le temps que votre corps passe à l’état nourri et de prolonger la durée du jeûne. Outre tous les avantages pour la santé qui en découlent, deux des principaux avantages du jeûne intermittent sont que vous pouvez choisir à la fois vos périodes de jeûne et d’alimentation et que vous pouvez choisir le régime alimentaire qui vous convient le mieux.


Histoire du jeûne

Dans l’histoire de la civilisation, l’accès facile et régulier à la nourriture est en fait un concept assez nouveau. Avant la révolution industrielle, les gens devaient compter uniquement sur la terre pour obtenir de la nourriture. Ils ne pouvaient pas se contenter de faire un tour à l’épicerie la plus proche chaque fois qu’ils avaient besoin de se remplir l’estomac. Les anciennes civilisations (et certaines civilisations du monde actuel) chassaient et cueillaient autant qu’elles le pouvaient, mais la nourriture n’était pas toujours une garantie. Parfois, les chasseurs et les cueilleurs revenaient avec une viande fraîche et un chargement de fruits et de baies frais ; d’autres jours, surtout en période de pénurie comme les mois d’hiver, ils revenaient les mains vides. Bien qu’ils ne le fassent pas intentionnellement, ils jeûnent essentiellement ces jours-là. Selon la période de l’année et l’habileté des chasseurs et des cueilleurs, ces jeûnes pouvaient durer des jours, des semaines, voire des mois.

Outre ce jeûne involontaire, certaines civilisations anciennes ont compris les avantages du jeûne bien avant la recherche scientifique moderne. Les Grecs anciens croyaient que le jeûne pouvait améliorer les capacités cognitives et la concentration. Benjamin Franklin, l’un des pères fondateurs de l’Amérique et l’inventeur présumé du paratonnerre et des lunettes bifocales, a écrit : "Le meilleur de tous les médicaments est le repos et le jeûne".

Pourquoi le jeûne intermittent fonctionne-t-il ?

Le jeûne intermittent est la pratique qui consiste à programmer ses repas de manière à ce que son corps en tire le meilleur parti. Plutôt que de réduire de moitié votre apport calorique, de vous priver de tous les aliments que vous aimez ou de plonger dans un régime à la mode, le jeûne intermittent est une façon simple, logique et saine de manger qui favorise la perte de graisse. Il existe de nombreuses façons d’aborder le jeûne intermittent, mais il est essentiellement défini comme un mode d’alimentation spécifique. Cette méthode met l’accent sur le changement du moment où vous mangez, plutôt que sur ce que vous mangez.

Lorsque vous commencez le jeûne intermittent, vous conservez très probablement le même apport calorique, mais plutôt que de répartir vos repas sur toute la journée, vous prenez des repas plus copieux pendant une période plus courte. Par exemple, plutôt que de prendre 3 à 4 repas par jour, vous pouvez prendre un copieux repas à 11 heures, puis un autre copieux repas à 18 heures, sans repas entre 11 heures et 18 heures, et après 18 heures, sans repas jusqu’à 11 heures le lendemain. Ce n’est là qu’une des méthodes de jeûne intermittent, et d’autres seront détaillées dans ce livre dans les chapitres suivants. Cependant, vous devez d’abord comprendre pourquoi cette méthode fonctionne.

Le jeûne intermittent est une méthode utilisée par de nombreux culturistes, athlètes et gourous du fitness pour maintenir leur masse musculaire à un niveau élevé et leur pourcentage de graisse corporelle à un faible niveau. Il s’agit d’une stratégie simple qui vous permet de manger les aliments que vous aimez, tout en favorisant la perte de graisse et le gain ou le maintien de la masse musculaire. Le jeûne intermittent peut être pratiqué à court ou à long terme, mais les meilleurs résultats proviennent de l’adoption de cette méthode dans votre vie quotidienne.
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À l’état de jeûne, votre corps n’a plus de nourriture à utiliser comme source d’énergie, donc la graisse stockée est brûlée à la place. Le jeûne intermittent permet à votre corps d’atteindre un état avancé de combustion des graisses que vous atteindriez normalement avec un régime alimentaire moyen de trois repas par jour. Ce seul facteur explique pourquoi de nombreuses personnes constatent des résultats rapides avec le jeûne intermittent sans même modifier leur programme d’exercice, la quantité ou la nature de leur alimentation. Ils modifient simplement le moment et le rythme de leur consommation alimentaire.

Lorsque vous entamez un programme de jeûne intermittent, il peut vous falloir un certain temps pour vous mettre dans le bain. Ne vous découragez pas ! Si vous faites une erreur, reprenez votre programme de jeûne intermittent quand vous le pouvez. Évitez de vous battre ou de vous sentir coupable. Un discours négatif sur soi-même ne fera que prolonger le retour à votre rythme. Changer de mode de vie demande un effort conscient, et personne ne s’attend à ce que vous le fassiez parfaitement tout de suite. Si vous n’êtes pas habitué à passer de longues périodes sans manger, il vous faudra un peu de temps pour vous habituer au jeûne intermittent. Tant que vous choisissez la méthode qui vous convient, que vous restez concentré et que vous restez positif, vous vous y habituerez en un rien de temps.

Contrairement à certains autres régimes que vous pouvez suivre, le jeûne intermittent est une méthode qui fonctionne. Il utilise votre corps et son fonctionnement à son avantage pour vous aider à perdre vraiment du poids. Il est facile d’avoir un peu peur lorsque vous entendez parler de jeûne. Vous pouvez supposer que vous devez passer des jours et des semaines sans manger (et qui a vraiment la volonté de renoncer à sa nourriture pendant si longtemps, même s’il veut vraiment perdre du poids) et que ce sera trop dur pour vous.

Le jeûne intermittent est un peu différent de ce que vous pouvez imaginer. Non seulement il est vraiment difficile de jeûner pendant des semaines, mais ce n’est pas non plus bon pour le corps. Votre corps va souvent se mettre en mode de faim si vous vous trouvez à jeûner trop longtemps. Il suppose que vous êtes dans une période où vous n’avez pas beaucoup de nourriture et donc le corps va travailler à économiser les calories et à vous aider à conserver la graisse et les calories aussi longtemps que possible. Cela signifie que non seulement vous avez faim, mais aussi que vous ne perdez pas de poids.

Vous ne devez pas trop vous inquiéter de la façon dont ce jeûne intermittent fonctionnera en mode de privation. Le jeûne intermittent est efficace parce que vous n’allez pas jeûner si longtemps que le corps entre dans



Le bon stress vs le mauvais stress ?









Devriez-vous jeûner ?



	Vous êtes enceinte ou vous allaitez

	Vous souffrez d’insuffisance pondérale grave ou de malnutrition

	Vous avez moins de dix-huit ans



	Vous prenez des médicaments

	Vous avez des antécédents de troubles de l’alimentation

	Vous souffrez d’une dysrégulation du cortisol ou êtes soumis à un stress important

	Vous êtes diabétique (type 1 ou type 2)

	Vous avez un RGO (reflux gastro-œsophagien pathologique)

	Vous avez la goutte





Chapitre 2 : Types et programmes du jeûne intermittent
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Programmes de jeûne intermittent
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