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La méthode de jeûne intermittent
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et vivre plus longtemps
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AVERTISSEMENT

Ce livre s’adresse à des adultes en bonne santé qui souhaitent perdre du poids. Malgré le soin apporté à sa rédaction, il ne saurait se substituer à l’avis d’un médecin, seul qualifié pour évaluer votre état de santé.

Si vous suivez un traitement médical pour une maladie grave, des troubles de l’alimentation, ou que vous êtes obèse, un suivi médical est recommandé lors de tout changement alimentaire.




Note de l’auteur

Bravo!

Vous avez fait un choix important en vous intéressant au Fasting, un mode alimentaire qui va changer votre vie.

En achetant ce livre, vous rejoignez une communauté de milliers de personnes qui ont toutes choisi une meilleure façon de gérer leur poids. Sans frustration. Sans penser à manger toute la journée. Sans envies de sucre. Le tout avec une énergie constante du matin au soir.

Nous sommes de plus en plus nombreux à avoir fait ce choix! Vous avez entre les mains le livre de référence sur le jeûne intermittent en France, et si ce livre existe aujourd’hui, c’est grâce à vous tous, à vos succès et changements de vie spectaculaires.

Merci encore pour votre fidélité, bonne lecture… et bon Fasting!


Introduction

En France, on pensait être épargnés par le phénomène américain de l’explosion de l’obésité (la fameuse exception française), mais les statistiques sont là: aujourd’hui, 40% des Français sont en surpoids, et 6 millions sont obèses. Quatre fois plus qu’en 1975.

Pourtant, on ne compte plus les régimes et leur grande popularité. Chez nous, près de 70% des femmes et 39% des hommes ont déjà suivi un régime. Qui n’a pas entendu parler de Weight Watchers, Dukan, du régime Miami…

Les couvertures de magazines grand public se répètent d’une année à l’autre, avec des promesses de pertes de poids rapides en gros titres sur fond de mannequins en maillot de bain.

Force est de constater que les approches classiques (qui consistent à manger moins gras, compter les calories, faire plus d’exercice) ne fonctionnent pas, que ce soit en Europe ou aux États-Unis, pourtant les premiers à avoir mis en place des recommandations en matière de nutrition et d’activité physique dans les années 1970.

Les pouvoirs publics communiquent activement sur le problème du surpoids, et il existe de plus en plus de labels pour les produits alimentaires et les informations nutritionnelles figurent sur tous les emballages.

Mais en dépit de toutes ces recommandations sanitaires, la situation s’aggrave. Nous faisons même face à de nouvelles maladies!

Si le nombre de régimes et de personnes qui les suivent augmente, mais que le surpoids continue de progresser, c’est qu’il y a une erreur majeure dans notre approche du problème du surpoids, en France comme dans le reste du monde.

Nous sommes victimes d’une série d’idées reçues qui nous empêchent de perdre du poids durablement et nous font même grossir.

J’ai une excellente nouvelle: la solution est en vous.

Au fil de cet ouvrage, je vais vous expliquer comment votre corps fonctionne, comment vous prenez du poids et comment nos populations sont devenues obèses.

Je vais vous indiquer une solution naturelle pour mincir, une solution qui au passage pourrait même rallonger votre durée de vie. Mais tout d’abord, laissez-moi vous expliquer comment j’en suis arrivé là.


Chapitre 1

La recherche d’une solution

UN PREMIER CHOC

Pendant mon enfance et mon adolescence, je ne me suis jamais posé de questions sur la nutrition et l’impact de mes habitudes alimentaires sur ma santé. Naturellement mince, je mangeais ce qui était disponible, avalant au passage quantité de sucreries, et sans trop m’intéresser au contenu de mon assiette, comme beaucoup d’adolescents.

Une fois livré à moi-même à l’âge de 18 ans (je pesais alors 68 kilos pour 1,80 m), et responsable de mes choix alimentaires, j’ai pris le parti de continuer dans la même direction, n’ayant pas vraiment de poids à perdre et un budget plutôt serré. Mon quotidien: jamais de légumes et principalement pâtes, fast-foods, chips, soda, plats surgelés, alcool. Je commençais à me dire que j’avais une chance incroyable, je mangeais ce que je voulais sans conséquences.

Sans le savoir, je commençais à prendre du poids comme beaucoup à mon âge, et d’année en année, les kilos s’accumulaient imperceptiblement. Après deux ans de vie professionnelle, je monte sur une balance un peu par hasard, ne me considérant pas en surpoids. Mes habitudes alimentaires n’avaient pas vraiment changé depuis mes 18 ans après tout. Le nombre qui s’affiche sur l’écran me paraît alors improbable.

J’avais pris plus de 20 kilos.

[image: image]

Comme beaucoup de Français autour de moi, j’avais négligé mon corps, pensant que je ne n’étais pas concerné par le surpoids. En effet, la plupart des gens n’ont pas de souci avec leur ligne jusqu’à 20 ans, parfois 25. La croissance demande de l’énergie. Une fois à l’âge adulte, on ne peut plus échapper aux lois de la physique (si on consomme plus de calories que l’on en dépense, on prend du poids sous forme de graisse).

L’explication semble logique: en consommant de plus en plus (restaurants, snacks), tout en bougeant de moins en moins (travail dans un bureau, manque de temps pour le sport), on avale plus de calories que le corps n’en brûle. Sournoisement, sans que ce soit visible à l’œil nu, on accumule les kilos.

J’ai eu la chance que la prise de poids soit relativement rapide (3 kilos par an). Pour certains, c’est plus lent, et donc pas suffisamment frappant pour prendre conscience du problème et réagir à temps. Et un jour, c’est le médecin qui vous annonce que vous êtes en surpoids suite à un accident cardio-vasculaire, un diabète ou un taux de cholestérol élevé. Le jour où la balance a affiché 90, j’ai réalisé que je ne voulais pas être victime de mes excès. Si je continuais dans cette voie, j’allais réduire mon espérance de vie.

Pendant 10 ans, j’ai observé les habitudes alimentaires des gens qui parviennent à rester minces sans effort.

Pendant 10 ans, je me suis intéressé à la nutrition et ses effets sur la santé. J’ai lu les études scientifiques récentes.

Pendant 10 ans, j’ai testé et expérimenté afin de trouver la vraie façon de perdre du poids, durablement, une méthode qui soit applicable à tous, hommes et femmes, jeunes et vieux, actifs ou non.

Je vous livre ici mes découvertes et conclusions, je vais vous faire découvrir une façon simple de gérer votre poids, sans compter les calories, une méthode que des milliers de personnes ont suivie avec succès.

PREMIÈRES DÉCOUVERTES

Je ne suis pas nutritionniste, je ne suis pas médecin. Il m’a fallu partir de zéro pour comprendre par quels mécanismes la perte de poids se produit au sein du corps humain et développer l’expertise nécessaire pour ensuite partager tout ce que j’ai appris pendant ces années.

Comme la plupart d’entre vous, je n’avais aucune idée de la façon dont mon corps fonctionnait. J’avais simplement en tête les principes de base qu’on m’avait donnés en cas de surpoids: moins de calories, plus d’exercice. Bien que ces principes soient scientifiquement corrects et leur application facilement mesurable, perdre du poids c’est souvent plus compliqué que de simplement manger moins et aller faire du sport.

Ma motivation initiale, celle de perdre mes kilos en trop, s’est progressivement muée, lors de mes recherches, en une quête de la vérité face à la quantité d’informations, parfois contradictoires, sur le sujet. La science nous permet aujourd’hui de créer des organes artificiels et même de cloner des êtres vivants. Pourquoi un problème aussi simple que la perte de poids (du moins au premier abord, puisqu’il suffirait de bouger plus et manger moins) ne pourrait pas être résolu?

Sans vraiment d’information précise sur le sujet, j’ai fait ce que pas mal de gens font par défaut. J’ai arrêté le soda (un coupable facile), et j’ai commencé à courir tous les jours. Un peu extrême pour un non-sportif, mais j’étais motivé pour en finir rapidement. Cette routine suivie intuitivement portait peu à peu ses fruits, me donnant suffisamment de motivation pour continuer. J’ai alors perdu 4 kilos en 6 mois. Loin de vraiment changer mon mode de vie, je considérais que courir suffisait à me faire perdre le surpoids et à compenser mes excès. C’est ce qu’on lisait dans les magazines, sur les paquets de biscuits, et même les canettes de soda. C’était la recommandation: bouger plus.

Alors, comme beaucoup de gens, j’ai repris confiance dans ma capacité à réguler mon poids, et j’ai progressivement arrêté la course à pied. En seulement deux mois, le surpoids était revenu. Compter sur l’exercice pour maintenir son poids implique de maintenir l’effort constamment. Retour à la case départ.

DÉCOUVERTE 1:

Une perte de poids liée à la pratique du sport n’est durable que si l’on continue de faire du sport régulièrement

Puisque la course à pied fonctionnait, je me suis remis à courir, plus intensément cette fois-ci. Tous les matins, je courais 10 km à jeun. Effectivement, la perte de poids était au rendez-vous, puisqu’en 30 jours à ce rythme, j’étais à nouveau au-dessous de 80 kilos (10 kilos perdus).

Pourtant, je me sentais toujours gras, et quelle que soit l’énergie que je dépensais, j’avais toujours cette boule de graisse autour du nombril.

Je perdais principalement de l’eau et du muscle, l’opposé de mon objectif principal, perdre du ventre.

DÉCOUVERTE 2:

Perte de poids ne veut pas dire perte de graisse

En commençant à me renseigner sur le sujet, j’ai réalisé que la course à pied que je pratiquais intensivement tous les matins à jeun incitait mon corps à utiliser mes muscles comme source d’énergie. Cela avait pour conséquence une perte de poids qui n’était plus saine du tout, et surtout qui devenait impossible à maintenir sur un long terme.

En cherchant des programmes d’entraînement physique chez les acteurs de cinéma, j’ai réalisé que la musculation était une solution pour maintenir sa masse musculaire tout en continuant à courir, une habitude que j’avais du mal à abandonner malgré les résultats limités sur ma perte de poids. Je découvre alors les salles de sport et les méthodes utilisant des poids pour modifier son physique rapidement. Un principe qui me rappelle le parcours classique du champion, qui s’entraîne avec un sac à dos pour être plus rapide le jour de la compétition.

Trois fois par semaine, je me suis entraîné en salle de sport, en plus de ma séance de course à pied quotidienne pour continuer à perdre des kilos. J’étais plutôt satisfait des résultats, mais le temps que je devais consacrer au sport était tel que le rythme était impossible à tenir. Épuisé, je tombais malade de plus en plus souvent. En dépit du fait que je ne perdais plus vraiment de poids, j’avais peur d’arrêter de courir. Pourtant, l’euphorie des premiers mois commençait à faiblir, je commençais à avoir mal au dos. Mon genou droit devenait douloureux quand je courais plus d’une demi-heure.

DÉCOUVERTE 3:

Le sport peut être contre-productif à haute dose

Puisque la solution n’était pas d’augmenter le sport pour continuer à maigrir, il était temps de m’intéresser à l’autre partie de l’équation: manger moins.

Concrètement, c’était probablement de diminuer la quantité de calories que je consommais. J’ai commencé à réduire mes portions.

J’en arrivais à me contenter de repas constitués d’une carotte et d’un petit sandwich, parfois d’une salade. Ce fut efficace pendant quelque temps, puis mon corps s’est adapté. J’ai alors découvert la notion de métabolisme, qui définit l’énergie dépensée par le corps pour fonctionner. Et un mécanisme connu par les spécialistes des régimes sous le terme de «plateau». Au bout d’un certain temps de restriction alimentaire, le poids se stabilise et atteint un plateau, il faut réduire à nouveau les calories pour continuer à perdre du poids…

DÉCOUVERTE 4:

Le corps s’adapte à la restriction alimentaire en réduisant ses dépenses d’énergie, mettant fin à la perte de graisse

Même si j’étais plutôt globalement satisfait en regardant la balance afficher 80 kilos, je restais un peu contrarié parce que je n’arrivais toujours pas à perdre la graisse que j’avais autour du nombril.

En étudiant la biologie du corps humain et la notion de métabolisme, j’ai compris beaucoup de choses. C’est une notion essentielle pour appréhender la perte de poids. Le métabolisme, c’est en quelque sorte la vitesse à laquelle votre corps brûle l’énergie. Lorsque votre métabolisme est élevé, vous êtes en forme, votre système immunitaire est plus efficace, et vous dépensez l’énergie au lieu de la stocker.

Lorsqu’il est bas, vous fonctionnez «au ralenti», vous avez plus facilement froid, vous tombez malade, vous êtes facilement fatigué, votre corps stocke l’énergie dès que possible, au lieu de la dépenser.

À ce moment-là, vous atteignez un plateau et vous ne perdez plus de poids.

Face à ce problème fréquent, les pros de la musculation ont une astuce simple pour relancer leur métabolisme. Faire de plus gros repas. C’est l’opposé des conseils de magazines et de ce que je me forçais à faire (plusieurs petits repas dans la journée).

DÉCOUVERTE 5:

Faire de gros repas relance le métabolisme et donc la perte de poids

J’ai donc augmenté les quantités dans mon assiette, réduisant le nombre de repas au passage. Souvent deux par jour, parfois un seul. J’ai recommencé à perdre du poids, cette fois-ci principalement de la graisse.

Contrairement à ce que l’on aurait pu imaginer, je n’avais pas faim du tout entre les repas, même quand je n’en faisais qu’un dans la journée. Je découvre alors que je suivais sans le savoir un mode alimentaire très prometteur, et étudié dans les plus grandes universités américaines, l’intermittent fasting, que je simplifie en Fasting en créant mon site Internet. L’intermittent fasting, «jeûne intermittent» en français, recouvre en réalité plusieurs variantes de jeûnes, qui ne procurent pas toutes les mêmes bénéfices.

Des millions de personnes perdent du poids en pratiquant le jeûne intermittent, hommes et femmes de tous âges, de toutes les morphologies. Les études confirment les bénéfices surprenants obtenus par ceux qui espacent leurs repas.
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