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DÉFINITION DE LA CHRONOBOTANIQUE :
« Science qui utilise les plantes pour favoriser nos rythmes. »




Dédicace
À MICHEL SIFFRE 
« On ne joue pas du temps. C’est lui qui se joue de nous. »
Henri Vernes

En 1962, un jeune spéléologue-géologue-biologiste français de 23 ans, Michel Siffre, s’isole pendant deux mois du soleil et des ondes cosmiques au fond d’un gouffre glacial à la frontière italo-française. Cette épopée aux frontières de l’imaginable et du concevable, il la retrace dans son livre Hors du temps en 1963 (éditions Julliard). J’avais 5 ans. Je ne comprenais bien sûr rien à tout ça, mais cette aventure bizarre m’impressionnait ! Qu’était-il allé chercher dans ce gouffre froid, noir et humide ? Que voulait-il prouver en y restant si longtemps tout seul ?
L’histoire retient que Michel Siffre a dévoilé l’existence de notre horloge interne. Elle a un rythme supérieur à 24 heures : plus long que la durée de notre cycle journalier. Le soleil la recale tous les jours. Comment ? Pourquoi ? Depuis 1963 la science avance. Dernièrement les « gènes horloges » de nos organes ont valu un prix Nobel à leurs découvreurs. Nous sommes loin d’avoir encore compris les secrets de notre cerveau.
Durant l’expérience, la mémoire de Michel Siffre a été très affectée, il devenait incapable de se rappeler quel était son dernier repas, il passait en boucle le même disque de musique en pensant à chaque fois le mettre pour la première fois, il confondait sommeil long et sieste courte, il n’arrivait pas à « matérialiser » la durée d’une seconde ou d’une minute… Que signifient ces signes ?
Michel Siffre renouvela ces isolements de longue durée plusieurs fois dans sa vie. Un travail avec la NASA sur l’alimentation chronobiologique fut même entrepris – sans aboutir malheureusement. Aujourd’hui, à plus de 80 ans, il est conscient d’avoir offert son corps à la science. Cela lui vaut des insomnies, des pertes de mémoire et bien d’autres troubles qui affectent sa santé. Qu’est-ce que Michel Siffre a déréglé ?
Finalement, depuis toujours, Michel Siffre a excité ma curiosité et provoqué mon admiration. Aussi ce n’est pas sans fierté ni émotion, ni même beaucoup de trac, que j’ai pu enfin faire sa rencontre en septembre 2020. Et l’assaillir de questions !
« On ne joue pas du temps. C’est lui qui se joue de nous. » Michel Siffre aime citer le célèbre auteur de science-fiction Henri Vernes dont les héros évoluent dans les arcanes de l’espace-temps (Henri Vernes est le créateur de Bob Morane). Et en effet, on ne défie pas le temps impunément. Michel Siffre le confirme : sans atteindre les limites qu’il a côtoyées, notre vie sociale actuelle est à l’origine de désynchronisations entre nos rythmes, et entre eux et ceux de la terre et du soleil, perturbant en retour notre santé. Dans notre vie courante, une prise anormale de poids, des troubles du sommeil, des tendances dépressives sont, par exemple, des signes évoquant ces désynchronisations.
Je suis redevable à Michel Siffre de m’avoir sensibilisé aux effets du temps sur notre corps, aussi c’est bien naturellement que je lui dédicace cet ouvrage consacré à la chronobotanique, solution naturelle aux désynchronisations temporelles.



Préface
Chronobotanique : science, plantes et santé
Jean-René, homme de conviction, docteur en pharmacie, m’a entretenu de son projet d’un livre mettant en exergue l’influence du temps, du choix des aliments, des plantes qui nous nourrissent avec, à la clef, la qualité de notre santé : une science qui porte le nom « curieux » de chronobotanique, ceci dans le domaine de la beauté, du sommeil, de la silhouette et des articulations.
En ma qualité de créateur d’Aroma-Zone, porte-drapeau de l’aromathérapie, de la plante bio, des extraits végétaux ainsi que de la cosmétique naturelle, j’ai accepté avec grand plaisir de préfacer son nouvel ouvrage, car le végétal est au centre de mes préoccupations.
Le corps a des besoins auxquels il convient de répondre de la façon la plus naturelle. Pour permettre à chacun de vivre dans un corps sain et heureux, il est nécessaire d’apporter une réponse adaptée à chacun, notamment au travers du concept « Do it yourself ». Cela revient à responsabiliser chacun, de façon ludique, en lui donnant accès à des réponses et des soins « sur mesure ». Ce qui se comprend bien s’explique « simplement ».
La chronobotanique s’inscrit naturellement dans la même démarche.
Le livre écrit par Jean-René Mestre et Nathalie Giraud lève une belle interrogation : peut-on faire du bien à son corps en se nourrissant ? La réponse est oui !
Faire du bien à son corps par la cosmétique certes, mais à aucun moment je n’avais imaginé qu’il était possible d’aller plus loin et, au-delà de la cosmétique (soin de l’enveloppe du corps), d’intervenir harmonieusement sur son métabolisme, sa santé et sa silhouette, par deux actions. L’une qui consiste à apporter au corps les nutriments qui n’existent pas en quantité suffisante dans la nourriture, via les compléments alimentaires naturopathiques et chronobotaniques et, l’autre, de choisir l’instant de la journée pour maximiser ces apports en nutriments. J’en suis même arrivé à comprendre que les actions cosmétiques pourraient se trouver maximisées si appliquées au bon moment.
La chronobotanique, le bon apport au bon moment, trouve alors son sens. Jean-René et Nathalie nous font entrer de façon simple et pédagogique dans le monde d’une alimentation saine, végétale, à l’instant juste, pour un corps heureux.
Avec la chronobotanique, c’est une affaire de rythmes. C’est retrouver le juste rythme et choisir le bon moment pour nourrir son corps, chronobotanique oblige !
Je vous invite à croquer ce livre à pleines dents.
Pierre VAUSSELIN
Créateur d’Aroma-Zone
Cofondateur d’altheys.com avec J.-R. Mestre


Avant-propos
« Ami de la nature », voilà la définition de mon parcours de vie. Pharmacien fasciné par la botanique, spécialisé en phytopharmacie et auteur d’ouvrages sur les abeilles et le miel, sur la lentille verte du Puy et sur la nutrition, j’enseigne depuis vingt ans aux professionnels de santé à l’Université (faculté de médecine et pharmacie de Dijon) et dans diverses écoles (dont l’École nationale de naturopathie1 d’Hyères) comment les rythmes du temps agissent sur nos rythmes intérieurs. Depuis que j’ai compris que la nature n’était que rythmes, je suis devenu un amoureux de ces rythmes…
Alimentation, santé et rythmes biologiques s’associent et se confondent ainsi dans ma soif de connaissance. De cette confluence est née la CHRONOBOTANIQUE : science qui utilise les plantes pour favoriser nos rythmes.
Pourquoi favoriser nos rythmes ? Pour notre santé, notre silhouette, notre beauté !
Pour favoriser nos rythmes, les végétaux nous offrent deux possibilités : la voie alimentaire et la voie thérapeutique. Dans cet ouvrage, nous examinerons les comportements de vie qui règlent nos rythmes biologiques en nous arrêtant longuement sur celui qui concerne l’alimentation. Toutefois, la frontière entre manger et se soigner étant perméable (faire de l’aliment son médicament était déjà l’objectif d’Hippocrate il y a 2 400 ans), vous comprendrez bien ici, ami lecteur, mes digressions en terrain médicinal qui mériteront, plus tard, un autre développement.
Bien manger, bien se nourrir, cela se traduit dans l’esthétique de notre silhouette. C’est surprenant, mais certain ! Ainsi je voudrais répondre à l’attente de tous ceux et celles – ils sont de plus en plus nombreux – qui cherchent dans les plantes une solution pour leur santé et une solution alimentaire pour mincir. Selon moi, cela ne peut se faire qu’en favorisant à la fois la synchronisation de nos rythmes biologiques, alimentaires et environnementaux. Unir plantes, minceur et environnement, c’est le défi de Ma solution minceur naturelle avec la chronobotanique.
Pour m’aider à présenter de façon simple et accessible mes explications scientifiques, j’ai trouvé en Nathalie Giraud, journaliste curieuse et méthodique, spécialisée dans la santé naturelle, la complice idéale.
Fondateur d’Aroma-Zone (un spécialiste français de l’aromathérapie et des produits de bien-être) et passionné de botanique, Pierre Vausselin m’a fait l’honneur et le plaisir non seulement d’une préface stimulante, mais, convaincu de la pertinence de mes recherches, de participer aussi à leur application pratique avec altheys.com, prolongement naturel de cet ouvrage. Je l’en remercie respectueusement. 
À tous et à toutes, bonne lecture et vive la CHRONOBOTANIQUE !
Dr Jean-René MESTRE
Docteur en pharmacie
Expert en nutrition 


Introduction
Notre organisme varie tout au long de la journée et de la nuit, la rythmicité est la propriété fondamentale de tous les organismes vivants. Le jour, l’organisme prévoit de s’activer pour combattre (ou fuir selon le cas), il faut donc une activation du métabolisme énergétique. La nuit, au repos, cette activation s’estompe, pour laisser la place aux réparations et au renouvellement des cellules. Apparemment, les cellules ne savent pas faire deux choses à la fois : il ne faut pas contrarier leur rythme. Notre façon de vivre et surtout de dormir, notre psychisme, nos émotions viennent ajouter des complications à la bonne synchronisation de tous ces rythmes. Et si, en plus, les aliments ne répondent pas aux besoins, il peut s’ensuivre des prises de poids et, rapidement, des maladies. Heureusement, les plantes sont là pour nous aider à nous (re)synchroniser.
Nous allons développer le rôle nutritionnel des plantes dans la chronobiologie alimentaire et proposer des programmes végétariens (sans viande, avec ou sans œufs et produits de la mer) et vegan.
À la lecture de ces pages, on pourrait croire qu’en suivant les conseils donnés, nous éviterions l’obésité et toutes les maladies. Ce n’est pas aussi simple. Mais mincir c’est déjà mettre toutes les chances de notre côté pour la prévention et favoriser notre harmonie et notre bonheur de vivre par et avec les végétaux !
MINCIR EN RYTHME
Nous sommes devenus des êtres hyperconnectés, nous allons vite, nous voyageons beaucoup, nous allongeons nos jours, nous diminuons nos nuits, nous culbutons les saisons, nous mangeons n’importe quoi n’importe quand… Bref, nous nous éloignons de la nature : nous négligeons le temps et ses cycles. Et pourtant, nous devrions savoir que nul être vivant ne peut y échapper, pas plus les hommes que les animaux ou les plantes. Nous oublions que nous avons des horloges biologiques internes et les faisons souffrir : nous voilà désynchronisés. Il nous est indispensable de « revenir sur terre » et mieux comprendre et utiliser le sens des rythmes naturels.
Pour bien fonctionner, nos horloges doivent en effet être en phase avec les cycles du jour et de la nuit, des saisons et du soleil, et aussi respecter nos besoins nutritionnels. Retrouver les rythmes du temps, c’est nous reconnecter au rythme fondamental et concret qui unit tout ce qui vit. En découvrant tout ce qui se passe pendant vingt-quatre heures dans le secret de notre corps, une réalité méconnue se révèle : celle d’une mécanique interne bien huilée, faite pour être en harmonie avec tout son environnement. Et surtout devant s’y soumettre, ce que nous avons tendance à oublier…
En dehors de nos rythmes d’activité et de sommeil, ceux de nos prises alimentaires (nos repas et les aliments qu’ils contiennent) sont un de nos synchroniseurs principaux. Nous détaillerons ce que doit être la composition de nos différents repas. L’avenir est à l’aliment végétal : à tous ceux qui souhaitent se passer de viande nous proposons les solutions chronobotaniques. Nos amis végétaux sont non seulement un choix judicieux pour notre santé, mais préservent notre environnement et épargnent la souffrance animale souvent liée aux pratiques industrielles intensives et abusives.

LA SANTÉ EN RYTHME
Explorer l’influence des rythmes du temps sur notre organisme, c’est aussi entrevoir le monde envoûtant du pouvoir des hormones, récepteurs et neuromédiateurs sur notre vie. Du cortisol qui nous stimule le matin jusqu’à la mélatonine qui facilite le sommeil, de la dopamine qui nous motive à la sérotonine qui nous apaise… Ils influent sur notre vie, notre santé, sur le contrôle de nos émotions (et de notre stress) et sur la régulation de notre appétit. La désynchronisation liée au sommeil parle au plus grand nombre : nous n’arrivons pas à nous endormir ? Nous nous réveillons en pleine nuit ? Nous sentons-nous fatigués certains matins au lever ? Comprendre le fonctionnement de notre rythme biologique lié à celui de nos organes et de nos hormones est une solution évidente et naturelle pour retrouver le sommeil, mincir ou accroître notre mieux-être.
Les troubles de santé liés à nos organes et hormones tels qu’insomnie, stress mal maîtrisé, burn-out, problèmes digestifs, état dépressif, fatigue, prise de poids, vieillissement accéléré, allergies ou problèmes immunitaires, douleurs chroniques, trouvent souvent leur origine dans cette « disruption » (anglicisme utilisé par les spécialistes en chronobiologie pour signifier une rupture et auquel nous préférons « désynchronisation ») entre les rythmes de notre environnement et ceux de notre vie sociale. Mais bien dormir et bien manger cela ne suffit quelquefois pas à assurer minceur et santé. L’importance de notre comportement émotionnel sur la synchronisation de nos rythmes est souvent ignorée. Et pourtant son influence est grande ! Les végétaux peuvent nous aider à y remédier. Bien employés, ce sont des synchroniseurs qui vont nous aider à nous réaccorder, c’est-à-dire tout simplement à être en bonne santé. C’est un aspect médicinal de la chronobotanique qui méritera un développement ultérieur car nous parlerons surtout ici de minceur, mais, manger, se soigner : c’est nous qui avons créé et séparé ces deux faces de la nutrition. Les plantes nous permettent de faire les deux !



CHAPITRE 1
Mieux comprendre nos rythmes naturels : La chronobiologie
« La nature ne dit jamais une chose et la sagesse une autre. »
Decimus Junius Juvenalis, poète romain du Ier siècle.

UN PEU D’HISTOIRE
Est-il possible de « changer le monde » si nous ne commençons pas à changer nos mauvaises habitudes ? Et la première des attitudes à adopter, n’est-elle pas de resynchroniser nos rythmes avec ceux du monde ? Depuis le début, l’Homme vit d’instinct avec les rythmes jour/nuit et ceux des saisons. Ces rythmes lui sont imposés par son environnement et harmonisent sa vie. Petit à petit, il chercha à en comprendre les lois. Au début, ce fut pour mieux les respecter. Soumis à plus grand que lui, il a érigé des temples pour le roi Soleil, il a souvent cultivé ses champs en suivant le cycle lunaire. Aujourd’hui, tout cela est presque oublié : l’astre du jour est devenu icône écologique (l’un des grands espoirs de la transition énergétique) et la lune n’intéresse plus que le cercle vertueux de l’agroécologie, de la permaculture ou encore de l’agriculture biodynamique2. L’étude des rythmes chez l’Homme, appelée chronobiologie, est une science fondamentale et en pleine expansion, malheureusement souvent reléguée aux yeux du grand public comme une subsidiarité du moment destinée à justifier ou non les passages à l’heure d’été ou à l’heure d’hiver, ou encore à s’interroger sur le choix des meilleurs rythmes scolaires pour les enfants… Redonnons-lui tout son éclat et commençons par retracer ses origines protoscientifiques.
Les premières traces de notre prise de conscience d’une horloge interne dans le monde du vivant semblent remonter au Ve siècle avant J.-C. avec Empédocle d’Agrigente, philosophe, naturaliste et poète grec. Il considérait que les plantes avaient une âme, qu’elles insistaient pour croître dans la lumière, et que leur fonctionnement se développait selon un rythme. Sa philosophie prônait une loi universelle où tout est cycle dans une perspective immuable de transformation : « Cela n’est pas légitime pour quelques-uns et illégitime pour d’autres ; mais la loi s’étend partout pour tous, à travers l’air qui règne au loin et l’infinie lumière du ciel. […] Naissance est le nom chez les hommes de ce rythme alterné », écrivait-il. Un siècle plus tard, un autre grec, le philosophe et botaniste Théophraste (371 av. J.-C.-288 av. J.-C.), parlait lui aussi des cycles « naturels » dans son recueil intitulé Cause des plantes3. Sa pensée spéculative évoque les rythmes, la croissance des végétaux et les plantes qui dorment en hiver.
Côté santé, l’observation première des rythmes saisonniers date de la même époque. Elle est encore due à un Grec ancien : Hippocrate (460 av. J.-C.-377 av. J.-C.), l’un des pères de la médecine, via le Corpus hippocratique4 qui est la somme de ses différents travaux. Il notait que les organes, les comportements et les maladies étaient liés aux saisons. Ainsi fait-il une corrélation entre le printemps et le système sanguin car le temps se réchauffe, ce qui influe sur le tempérament qui devient optimiste, mais violent. En été, c’est la bile qui pourrait être affectée, ce qui engendre un tempérament irritable et pessimiste. En automne, le froid peut favoriser la mélancolie et un tempérament atrabilaire (du nom de la bile noire venant de la rate). Quant à l’hiver, c’est le temps des « maladies pituiteuses » avec son cortège de sécrétions produites par les muqueuses du nez et les expectorations des bronches, et un tempérament flegmatique et passif.
Ces vérités dépassent le temps des siècles passés : aujourd’hui nous pensons toujours selon le rythme des saisons (même si nous nous en croyons déconnectés…). La philosophe contemporaine Corine Pelluchon5, experte en éthique environnementale, observe ainsi tout à la fois que nous avons perdu le sens des saisons car nous avons perdu le lien à la nature, mais que nous ne sommes pas coupés pour autant du rythme saisonnier puisque les quatre saisons nous font toujours autant d’effets. Vivre hors-sol, c’est vivre d’une manière factice, mais la vie tout autour fait la différence…

LA LOI CYCLIQUE DE LA NATURE
À l’instar du rythme de la vie (de la fécondation à la mort), le cycle est généré par une impulsion naturelle et tous les organismes y sont soumis. En perpétuel mouvement, les cycles de la nature sont à l’extérieur comme à l’intérieur de chaque être vivant, plante ou animal. Au XVIe siècle, le physiologiste italien Sanctorius6 (professeur de médecine théorique à l’université de Padoue) étudie le rythme de différentes fonctions physiologiques dont, en particulier, celui de la température du corps (pour cela il inventa le premier thermomètre !). En 1729, le scientifique français Jean-Jacques Dortous de Mairan7 observa le rythme de 24 heures interne chez les plantes et notamment celui d’une variété de mimosa (Mimosa pudica appelé « sensitive »). Il constata que l’alternance de pliage et de déploiement de ses feuilles, réglé sur l’alternance nuit/jour, se poursuivait même si la plante était maintenue constamment dans l’obscurité, en l’occurrence dans une cave à l’abri total du soleil. Ce rythme, comme régulé par une « horloge interne », ne changeait pas et les fleurs continuaient à s’ouvrir et à se fermer sur la base circadienne (d’environ un jour) « innée » à la plante. L’horloge interne des plantes faisait son apparition dans l’histoire des sciences botaniques. C’est un moment clé de l’histoire de la chronobiologie, car l’on se rendit compte alors que deux grandes horloges réglaient le vivant : d’un côté le soleil (métronome externe immuable) et de l’autre quelque chose en nous qu’on a appelé horloge interne, sans trop savoir encore ce que cela recouvrait. La grande révolution a été d’avoir compris que chaque organisme – végétal, animal, humain – avait une horloge interne indépendante de son environnement, tout en faisant partie d’un écosystème qui, lui aussi, possède son fonctionnement rythmique. Ce mimosa et tous les végétaux et tous les animaux possèdent en eux un rythme circadien. Mais pour admettre l’importance et l’universalité de ce rythme dans toutes les cellules de notre corps, près de deux cent cinquante ans seront encore nécessaires. Et il faudra attendre ces toutes dernières années pour avoir enfin la révélation « anatomique » de cette base « innée » dans nos gènes.

LA CHRONOBIOLOGIE SCIENTIFIQUE
La manie humaine de s’aventurer dans l’exploration de notre biologie progresse à pas de géant au XXe siècle : la chronobiologie y devient à l’évidence une science à part entière et une médecine pleine d’avenir. Officiellement, la chronobiologie scientifique est née dans les années 1950. À cette date, le professeur Franz Halberg8 (1919-2013), chercheur hongrois de nationalité roumaine, biologiste aux États-Unis à l’université du Minnesota, a découvert fortuitement une indubitable oscillation circadienne au plus profond de la physiologie humaine. À cette époque, la communauté scientifique avait oublié les travaux de Sanctorius et de Dortous de Mairan, et même ceux d’Hippocrate et de ses collègues grecs, relégués aux oubliettes de l’érudition littéraire. Elle ne parlait et ne concevait que des constantes biologiques et, en particulier, s’était totalement approprié le concept d’homéostasie, un concept d’état stationnaire des valeurs biologiques, émis en 1865 par Claude Bernard, médecin et physiologiste français, considéré comme le fondateur de la médecine expérimentale. Le mérite de Halberg fut de mettre le premier une courbe, modèle mathématique incontestable et inattaquable, sur une observation biologique : la variation de la multiplication des éosinophiles, sorte de globule blanc sanguin peu courant (1 à 4 % des leucocytes) dans notre corps au cours de la journée. En faisant cela, il a fait entrer la chronobiologie dans la science moderne. Et depuis, on recense les rythmes biologiques et, surtout, on découvre leur importance pour notre santé. Et, encore plus surprenant, le lien qu’il y a entre les aspects organique et psychologique. Le physique et le mental, l’espace et le temps, nous le verrons, c’est la même chose, ce n’est qu’une question de rythmes !
Après Franz Halberg, Theodor Hellbrügge, de l’université de Munich, modélisa la chronobiologie scientifique, introduisant un langage nouveau autour des sinusoïdes caractérisant les rythmes. En France, le pionnier a été le docteur Alain Reinberg9. Il fut suivi, entre autres, d’Yvan Touitou, professeur à la Pitié-Salpêtrière, et de Lucien Baillaud, professeur de physiologie végétale. En nutrition chronobiologique, le premier expert fut un Français, Jean-Robert Rapin (1942-2013), professeur de pharmacologie et de pharmacie clinique, ancien chercheur à l’Inserm et au CNRS.
Le XXIe siècle voit la reconnaissance mondiale officielle du rôle de premier plan qu’occupe la chronobiologie dans la science moderne : en 2017, le prix Nobel de médecine a été attribué à trois chercheurs, les généticiens américains Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash et Michael W. Young, qui ont été récompensés pour leurs travaux sur les mécanismes moléculaires de l’horloge interne contrôlant les rythmes circadiens et leurs conséquences sur la santé, l’organisme et le sommeil. Ce sont eux qui ont trouvé les gènes « innés » qui codent le rythme de 24 heures que l’on cherchait depuis trois siècles ! Nous avons un rythme de 24 heures en nous et il est génétique. Il n’y a pas que le rythme du soleil dans notre vie et il y a des rythmes partout dans la vie.
L’HORLOGE DE LA MÉDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE
La chronobiologie est un concept universel : de l’autre côté de la terre, la philosophie chinoise taoïste vieille de plus de trois millénaires n’a pas échappé aux rythmes ! Elle a donné naissance à une pensée naturaliste fondée sur un équilibre, le yin et le yang, qui rejoint en de nombreux points les idées des théoriciens grecs d’autrefois et celles des chronobiologistes d’aujourd’hui. Comprendre les lois de la nature par le prisme de la sagesse, favoriser l’harmonie interne de chacun, afin de régénérer sa vitalité, c’est une manière d’épouser le cycle du jour et de la nuit, comme celui des saisons. En enseignant la recherche de l’infinie volupté, le Tao ouvre une voie difficile à comprendre au premier abord. Tout semble mêlé parce que tout est lié. En fait, chaque plante, chaque être humain, chaque geste, chaque organe, chaque émotion a sa raison et son moment d’être. La médecine chinoise a toujours été sous l’influence du taoïsme : c’est par lui qu’elle a intégré le concept d’horloge des organes.


L’HORLOGE CHINOISE DES ORGANES
Selon l’horloge chinoise, toutes les deux heures, un organe ou un système rentre en action pour faire son travail. L’estomac est très actif entre 7 h et 9 h le matin : c’est l’heure du réveil et du petit déjeuner. Entre 9 h et 11 h, la rate et le pancréas tournent à plein régime et favorisent la digestion, tout en absorbant l’énergie des nutriments du petit déjeuner qui serviront pour passer une bonne journée. C’est le bon moment pour passer à l’action, qu’elle soit physique, manuelle ou intellectuelle. Ensuite vient le temps de la socialisation et de la pause déjeuner entre 11 h et 13 h : l’organe du cœur est au beau fixe et c’est lui qui gouverne le sang, donc agit sur la nutrition de l’organisme. Entre 13 h et 15 h, l’intestin grêle surveille la transformation des aliments pendant la digestion. Entre 15 h et 17 h, c’est la période détox de la vessie et de la vésicule biliaire. Entre 17 h et 19 h, c’est au tour des reins de prendre soin du qi (l’énergie vitale). À chacun de voir si l’énergie doit être apaisée ou stimulée. Entre 19 h et 21 h, c’est le temps du péricarde, c’est-à-dire du « maître cœur » : ce n’est pas associé à un organe, mais à une fonction, comme la circulation des nutriments, mais aussi des émotions. Entre 21 h et 23 h, c’est le système énergétique appelé « triple réchauffeur » qui est à l’action, à savoir les systèmes endocrinien, lymphatique et nerveux autonome, ainsi que de nombreuses fonctions : le relâchement et le repos sont les bienvenus. Entre 23 h et 1 h : la vésicule biliaire agit sur le système digestif. Entre 1 h et 3 h : le foie détoxifie le sang quand le corps est au repos. Entre 3 h et 5 h, les poumons oxygènent l’organisme pendant le sommeil. Entre 5 h et 7 h, le gros intestin prend la relève et prépare l’élimination des toxines par le corps. 
À ce rythme d’activité propre à chaque organe lui correspond un rythme de repos et de régénération opposé dans le temps de 12 heures. Cette alternance sur la journée rejoint notre conception scientifique actuelle de nos rythmes biologiques.



AUTOUR DU SOLEIL
Science des cycles naturels, la chronobiologie nous enseigne nos liens éternels à la planète Terre et au Soleil. Pour comprendre ces phénomènes rythmiques, la chronobiologie nous pousse à nous interroger sur les interdépendances entre le corps et l’esprit, entre la conscience et l’émotion, entre l’organique et le psychologique, entre l’humain et le végétal, et entre la maladie et le comportement. Tout est lié et nous vivons sur cette planète grâce au soleil, aux végétaux, à l’eau et à l’air… Par la chronobiologie, nous savons maintenant qu’il existe une base commune entre notre environnement et nous, et que ce lien est vibratoire : ce n’est qu’une question de rythmes, et le rythme est une ondulation, une oscillation, une vibration. Une chose est certaine : nous sommes intégrés dans le cosmos ; le cosmos est fait de rythmes et nous ne pouvons pas y échapper. Que l’on soit philosophe, jardinier, cuisinier, poète ou scientifique, cela nous renvoie à l’interconnexion de toutes choses dans l’univers.
En grec ancien, Chronos était le dieu du Temps, et biologie – bios et logos – signifie l’étude de la vie. La chronobiologie, c’est l’art de maîtriser les horloges du temps (internes et externes) pour vivre en harmonie. Dans la pratique quotidienne, elle apporte aujourd’hui des réponses à des questions élémentaires ou essentielles : savoir quand prendre un médicament, comment réguler son sommeil, harmoniser ses repas, détendre son corps et son esprit, ou encore lutter contre un début de dépression ou un prédiabète… On a vu apparaître ces dernières années la chronodiététique, la chrononutrition, la chronopsychologie, la chronothérapie, la chronophysiologie, la chronoendocrinologie… Ce sont des progrès énormes qui arrivent au bon moment, car s’il est quelque chose de certain, c’est que nous malmenons de plus en plus le temps ! Nos rythmes de vie s’éloignent de leur idéal de fonctionnement : nous nous éloignons du soleil, des saisons, du rythme du jour et de la nuit, notre sommeil n’est plus uniquement régulé par la nuit solaire, notre alimentation ne correspond plus (ni en moment de prise ni en qualité) aux besoins de notre organisme, nos émotions et notre stress sont multipliés et viennent perturber nos vies… Comment faire pour échapper à cette spirale infernale de séparation, de désynchronisation d’avec nos amis Terre et Soleil ? La solution est de comprendre l’influence du temps sur nous, en apprenant à le respecter et en utilisant les végétaux pour favoriser tous nos rythmes : c’est la solution chronobotanique.

À QUOI RESSEMBLE UN RYTHME BIOLOGIQUE ?
À la base de la chronobiologie, on trouve un rythme de référence : celui du cycle des 24 heures. Il concerne autant les humains que les végétaux. C’est celui de la journée et de la nuit, autrement dit le rythme circadien (terme inventé par Franz Halberg et signifiant « environ un jour »). Typiquement terrestre, le cycle circadien est non seulement provoqué par notre environnement, mais aussi par les gènes de notre organisme. Il sert d’unité de référence pour toutes les études scientifiques. La planète Terre met 24 heures pour faire le tour du Soleil et cette valse immuable donne le tempo à tous ses habitants (végétaux, animaux, humains), aux océans, au climat… Ils l’ont inscrit dans leurs gènes.
Il existe d’autres rythmes (semaine, mois, année, rotation terrestre, saisons…), mais tous sont des multiples entiers de ce rythme de base. On les appelle « infradiens ». Les rythmes d’un jour et demi n’existent pas ! En dessous, il existe aussi des rythmes très courts : pulsatilité des hormones, battements du cœur, etc. Ces rythmes « ultradiens » évoluent à l’intérieur du cadre circadien. La tension artérielle (liée aux battements du cœur), par exemple, a un rythme circadien : elle est plus élevée le jour (activité) que la nuit. Il faut cette distorsion jour/nuit, c’est notre « marque de fabrique » ! Et c’est une question de zoom : plus on agrandit la période d’observation, plus on voit apparaître des rythmes au-dessus des rythmes. La tension artérielle a aussi un rythme infradien de 7 jours ; dans la semaine, on a ainsi des variations de la tension artérielle qui sera globalement plus basse en début de semaine et plus haute en fin de semaine. Mais le rythme de base reste celui de 24 heures.
LE RYTHME PRIMITIF DE 7 JOURS
Si les rythmes annuels et mensuels peuvent se comprendre facilement par l’influence du Soleil et de la Lune, il est surprenant d’avoir trouvé un rythme de 7 jours correspondant à notre semaine. Ce rythme a d’abord été découvert dans des algues vivant au fond des océans, sans lumière, sans marées, sans variations aucunes. Les scientifiques ont estimé que ces algues étaient « primorythme » : c’est-à-dire qu’elles avaient un rythme archaïque qui était de 7 jours. Ce rythme a ensuite été retrouvé chez des plantes, des poissons, des insectes (par exemple, les abeilles), des oiseaux, des mammifères… Chez l’homme, la semaine de 7 jours est, semble-t-il, d’origine assez récente. Elle ne remonterait qu’aux anciens Hébreux. Mais qu’en sait-on vraiment pour la préhistoire ? Ce qui est sûr, c’est que même si ce rythme de 7 jours ne semble pas être aussi fort, en termes d’amplitude, que la plupart des rythmes circadiens et certains rythmes circannuels, sa signification biologique interroge et son aspect clinique ne peut être écarté. Toute la magie autour du chiffre 7 repose-t-elle sur une composante qui nous serait endogène ? Le mystère reste entier. On ne sait pas si ce rythme vient de nous ou de signaux ambiants encore inconnus (peut-être est-il commandé par des ondes cosmiques obéissant à une oscillation particulière ?) qui nous le génèrent, ou bien les deux…


LE RYTHME FŒTAL DE 7 JOURS
Plus troublant, il a été trouvé que le rythme dominant du fœtus est certainement de 7 jours ! Cela expliquerait pourquoi à la naissance il faut que le bébé apprenne le rythme jour/nuit, qu’il le coordonne à son temps fœtal de 7 jours pour en prendre le relais. À cause de ce rythme de 7 jours à abandonner une fois né, il faut faire dormir les bébés le jour en pleine lumière (mais non pas en plein soleil, simplement à la lumière du jour !) et la nuit il faut les laisser sans veilleuse ou lumière parasite. Sinon, ils ne prendront pas le rythme des 24 heures. Ils ne se synchroniseront pas ou mal avec l’unité de notre temps de vie. Ce pourrait être une des hypothèses impliquées dans la mort subite du nourrisson10, un mauvais croisement des deux rythmes ! S’ils restent dans l’obscurité dans la journée, ils ne se synchroniseront pas bien avec leur nouvel environnement circadien au sortir de leur vie fœtale. Les rythmes de 24 heures sont génétiques, mais comme le rythme dominant du fœtus est certainement de 7 jours (il est peut-être aussi génétique, on ne le sait pas encore), il faut qu’il se synchronise avec le rythme circadien de 24 heures, qu’il le coordonne petit à petit à son temps fœtal de 7 jours. Le rythme de veille et de sommeil du nourrisson se régule entre la deuxième et la quatrième semaine après la venue au monde. C’est à ce moment qu’il faut être vigilant et bien lui apprendre ce qui sera son futur rythme.


JEÛNER 1 JOUR SUR 7
Dans le contrôle épigénétique de la durée de vie, il a été prouvé que la restriction calorique pouvait être considérée comme l’intervention non pharmacologique la plus sûre pour augmenter la durée de vie. Par cette action, il s’agit de modifier l’expression génique au niveau de nos chromosomes. Manger moins pour vivre plus longtemps devient une pratique en vogue.
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