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  Introduction


Le mot « jeûne » peut intimider, voire effrayer. Personne n'a envie de renoncer à un bon repas pour se contenter d'eau et de café pendant des heures. Pourtant, jeûner ne signifie ni se priver, ni souffrir, ni se faire violence. Bien au contraire : c'est permettre à son corps de guérir, de se renforcer, de se régénérer, en s'abstenant simplement de manger pendant une période définie. 
Peut-être avez-vous déjà entendu parler du jeûne, souvent associé aux fêtes et aux pratiques religieuses. Vous avez alors pu croire qu'il était réservé aux croyants… mais il n'en est rien.
Si vous tenez ce livre entre vos mains, c'est que le jeûne intermittent (JI) éveille votre curiosité. Vous avez sans doute vu les publicités en ligne, entendu des témoignages enthousiastes sur les bienfaits extraordinaires de cette pratique. Reste que rien ne vaut l'expérience personnelle, et c'est justement ce que vous recherchez : découvrir le JI par vous-même. Ce livre s'adresse à des personnes comme vous, désireuses de s'y initier de manière sûre et bénéfique. Au fil de ces pages, je vous dévoilerai les stratégies que des hommes et des femmes utilisent pour accélérer la perte de poids, gagner en énergie et ralentir le vieillissement. Vous découvrirez aussi les secrets de l'autophagie et serez guidé pas à pas dans la combinaison du JI et du régime cétogène.
Je partagerai également avec vous des astuces de planification des repas qui rendront votre parcours aussi agréable que gourmand, parce que perdre du poids et mieux manger, cela peut aussi rimer avec plaisir !
Si vous avez déjà essayé d'autres méthodes pour perdre du poids, cédant à de fausses promesses avant de vous décourager, d'abandonner, puis de tout recommencer… alors ce livre est porteur d'espoir. Grâce aux conseils, aux faits scientifiques et aux astuces rassemblés ici, vous pourrez enfin sortir de l'effet yo-yo et obtenir des résultats durables. Alors, si vous êtes prêt à profiter de tous ces bienfaits, c'est parti !






  
  1
Comprendre le jeûne intermittent


Le jeûne intermittent (JI) repose sur un principe simple : alterner des périodes de jeûne et des périodes d'alimentation au sein d'un créneau horaire précis, la fenêtre alimentaire. Concrètement, vous pouvez jeûner pendant seize heures, puis rompre le jeûne et manger au cours des huit heures suivantes. La durée de ces deux phases varie selon les méthodes, et c'est à vous de choisir celle qui correspond le mieux à vos objectifs (nous y reviendrons au chapitre deux). 
De manière générale, pratiquer le JI revient à découper votre journée, ou votre semaine, en périodes alternées de repas et de jeûne, selon un cycle quotidien ou hebdomadaire. Durant la phase de jeûne, vous pouvez consommer des boissons sans calories : eau, café, thé ou toute autre boisson non calorique. Veillez toutefois à boire votre café ou votre thé nature, car l'ajout de sucre, de lait, de crème, de caramel ou de tout autre ingrédient risque d'annuler les effets du jeûne, selon la quantité utilisée. Le plus simple reste de prendre vos boissons telles quelles, même si le café gras compatible cétogène constitue aussi une excellente alternative.
Nombre d'adeptes du jeûne intermittent voient dans cette méthode un véritable secret de santé. Or, aussi surprenant que cela puisse paraître, l'être humain pratique le jeûne depuis la nuit des temps. Dans de nombreuses régions non occidentales, il demeure aujourd'hui encore une composante normale et courante de la culture et de l'alimentation.
Le JI améliore notre santé et favorise la perte de poids en agissant directement sur la glycémie. Lorsque nous mangeons, les enzymes digestives décomposent les aliments dans l'intestin en molécules suffisamment petites pour passer dans le sang. Si notre alimentation contient du sucre ou des glucides raffinés, ceux-ci sont rapidement transformés en glucose, lequel entre dans la circulation sanguine et nous fournit de l'énergie. Pour permettre à ce glucose de pénétrer dans les cellules, notre organisme libère l'insuline, une hormone sécrétée par le pancréas. En cas d'excès, cette hormone dirige le surplus vers les cellules adipeuses, où il est stocké sous forme de graisse ; d'où la prise de poids liée à une consommation excessive de sucre raffiné ou transformé.
Entre les repas, vous constaterez que la fatigue s'installe, accompagnée d'une sensation de ralentissement, voire de nervosité. Ce sont les signes d'une glycémie en baisse. Quand le taux de glucose sanguin diminue, celui d'insuline suit la même courbe, puisque l'organisme n'a pas besoin de cette hormone en l'absence de digestion. Si ce taux chute suffisamment, votre corps se tourne alors vers les graisses stockées pour produire de l'énergie, et ce jusqu'à l'arrivée d'un nouvel apport de glucose, qui fera remonter l'insuline. En laissant votre taux d'insuline rester bas pendant une période prolongée, vous puisez dans vos réserves de graisse et commencez à perdre du poids. C'est précisément l'objectif du JI : maintenir ce taux suffisamment bas, suffisamment longtemps, pour déclencher la combustion des graisses comme source d'énergie.
Que faut-il en conclure ? Même si le jeûne intermittent peut sembler étrange au premier abord, cette pratique est bien plus naturelle, et bien plus logique pour notre cerveau comme pour notre corps, que le régime alimentaire occidental moyen. Un être humain de l'an 1000 n'avait pas l'occasion de prendre un petit-déjeuner composé d'œufs, de fromage et de saucisses, accompagné de tartines de pain blanc et d'un grand verre de jus d'orange plein de sucre. Nos ancêtres n'avaient guère la possibilité de grignoter à toute heure ni de se faire livrer un repas en quelques clics. Pendant la majeure partie de l'histoire humaine, se nourrir exigeait un effort considérable : cultiver, élever, chasser, cueillir. Malgré tout ce labeur, le jeûne faisait naturellement partie du quotidien. Pensez à un fermier luttant contre la sécheresse pour sauver ses récoltes, avec à peine de quoi nourrir son bétail, ou à un chasseur-cueilleur du paléolithique traquant un sanglier pendant des jours avant de réussir à l'abattre. Comparez maintenant avec un employé de bureau de notre époque : il s'arrête acheter un sandwich œuf-saucisse en chemin vers le travail, puis cède à la tentation d'un croissant à la pause. À midi, il tente bien de manger une salade, mais c'est l'anniversaire d'un collègue, et il se laisse convaincre de prendre une grosse part de gâteau, riche en graisses, en sucre et en glucides raffinés. Le soir, il rentre tard, épuisé, trop fatigué pour cuisiner. Il consulte les applications de livraison sans trouver d'option saine et finit par commander une pizza, des ailes de poulet, un grand soda, deux grandes portions de frites et un dessert bien trop sucré.
Nos ancêtres, qui jeûnaient régulièrement, puisaient dans leurs réserves de graisse de façon naturelle. L'être humain moderne, lui, ne cesse d'en accumuler, tout simplement parce qu'il ne s'arrête jamais de manger assez longtemps. Même en cherchant à bien faire, les recommandations diététiques répétées pendant des décennies affirmaient qu'il fallait impérativement prendre trois repas par jour pour rester en bonne santé. Ceux qui sautaient le petit-déjeuner s'entendaient dire qu'ils devaient changer leurs habitudes. Pire encore, nos petits-déjeuners se composent le plus souvent de céréales gorgées de sucre ou de saucisses, de bacon, de pancakes et d'omelettes saturés en graisses et en cholestérol. Résultat : même des personnes sportives présentant un poids de forme se voient aujourd'hui diagnostiquer un prédiabète, un diabète, un excès de cholestérol ou de l'hypertension, tant notre alimentation met à mal notre organisme de l'intérieur.
Le jeûne intermittent représente donc un retour au mode alimentaire que
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