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    Introduction

    
      « J’étais malade et le jeûne m’a sauvée. » Cela pourrait être le titre de mon histoire, ou comment d’un état souffreteux et maladif de maigreur extrême (je pesais au plus bas 40,5 kg pour 1,64 m), je suis revenue à la vie, à la santé et à la joie de vivre au quotidien.

       

      Oui, le jeûne a été miraculeux pour moi, et pour les centaines de personnes que j’ai eu l’occasion de suivre durant leur cure au centre de jeûne de La Grande-Motte, que je gère avec mon mari1, ou à la maison. Des personnes obèses amorçaient une perte de poids de plusieurs kilos durant leur cure, d’autres guérissaient de migraines chroniques, de pathologies auto-immunes. Certaines encore ont témoigné des mois plus tard avoir jeûné pour guérir d’un cancer hormono-dépendant. Des personnes déprimées qui n’avaient plus vraiment goût à la vie ont eu la révélation que celle-ci vaut vraiment la peine d’être vécue et changé radicalement de direction pour (re) trouver leur chemin de vie… J’ai des dizaines d’exemples en tête, des dizaines de visages radieux au soir de la rupture du jeûne et de l’heure du buffet de réalimentation. Des dizaines d’autres personnes m’écrivent encore des courriels pour témoigner que mon guide de jeûne à la maison ou mon programme en ligne2 leur ont permis contre toute attente de surmonter leurs peurs.

      Car le jeûne fait peur. Qui peut penser que l’on peut décemment s’arrêter de manger et ne pas avoir faim ? Mieux, que l’on ne se dénutrit pas lorsqu’on jeûne, mais que nourris de l’intérieur, nous régénérons nos tissus, organes, muscles et cerveau ? Le principe peut sembler saugrenu. L’idée que l’on va dépérir si l’on ne mange pas semble plus logique, d’autant que c’est ce que nous apprenons depuis tout petits, peut-être parce que nous sommes encore imprégnés par les privations alimentaires qui ont caractérisé l’enfance de beaucoup de personnes nées après-guerre, et par les stratégies d’industrialisation qui lui furent consécutives. Ces seniors élevés par des parents qui avaient vécu la Seconde Guerre mondiale ont entendu dire depuis leur plus jeune âge qu’il fallait manger, ne rien jeter et que même en étant malade, il fallait manger de la viande pour reprendre des forces… Cela vous rappelle quelque chose ? Beaucoup de personnes n’ont jamais cessé de manger de leur conception à ce jour, et seraient paniquées à l’idée de manquer un repas.

       

      Le jeûne inquiète aussi fortement le corps médical qui, dans sa grande majorité, tire à boulets rouges sur sa pratique. En effet, cette chirurgie sans bistouri risquerait, si beaucoup de personnes la choisissaient, de mettre à mal l’équilibre (précaire) créé entre les laboratoires pharmaceutiques, les facultés de médecine, les partis politiques, etc., etc. Le marché de la maladie est juteux ! Si, en une semaine de jeûne, les personnes ne prennent plus d’antihypertenseur, anti-hypocholestérolémiant3 ou antimigraineux, et si en quelques jours de plus, les autres diminuent leurs doses de L-tyrosine, d’IRSR ou d’antidépresseurs, cela va sérieusement affecter le marché des médicaments. Si des diabétiques de type 2 retrouvent une glycémie normale, si des cancéreux supportent mieux la chimiothérapie ou trouvent le chemin de la guérison naturelle, le marché productif des malades abonnés à vie aux médicaments va se tarir…

      Cela ne vous aura d’ailleurs pas échappé, de plus en plus de médias produisent des reportages alarmistes sur le jeûne. Ils mettent en avant les dangers de celui-ci lorsqu’il est pratiqué seul, accablent les naturopathes phares qui le promeuvent en les étiquetant de gourous sectaires, interviewent des médecins qui n’ont en général aucune connaissance sur le jeûne et affirment sans sourciller des choses scientifiquement. Il semblerait qu’il faille absolument enrayer l’engouement pour le jeûne et endiguer la liberté de plus en plus grande que prennent de nombreux patients de se soigner autrement.

       

      Malgré tout, les pratiques changent aussi du côté médical. Beaucoup de patients demandent à leur médecin une thérapeutique plus naturelle, et nombreux sont les médecins qui se forment aux techniques de médecine naturelle et s’ouvrent au jeûne. Certains d’entre eux dépassent ce qui leur a été enseigné à la faculté de médecine pour tenter une cure de jeûne et avoir une expérience personnelle du sujet. Nous en recevons chaque semaine dans notre centre ! Ils ont raison, car lorsque le médecin ne suit pas le désir du patient, celui-ci s’affranchit des dogmes et se lance seul dans l’aventure du jeûne, ce qui peut être risqué sans être bien renseigné. Car si dans 99 % des cas le jeûne à la maison ou en centre se passera bien, pour de très rares personnes une information complète sur les contre-indications au jeûne ou un suivi éventuel en centre médicalisé aurait été nécessaire pour éviter le pire.

       

      Le jeûne est la thérapie miracle qui fonctionne sur presque toutes les pathologies. Le Dr Otto Buchinger, fondateur des cliniques du même nom, avait pour habitude de répondre aux journalistes lui demandant quelles maladies soignait le jeûne : « Demandez-moi plutôt les maladies que le jeûne ne peut pas soigner. » Sauf exception, nous avons tous de petites pathologies qui nous ennuient au quotidien, apparues très souvent dès l’adolescence. De petites pathologies peu gênantes que l’on peut traiter facilement avec une crème corticoïde, un anti-inflammatoire, un petit antibiotique, un Doliprane ou un Ibuprofène… Je suis toujours effarée du nombre de jeunes ados qui prennent un Doliprane plusieurs fois par semaine pour un mal de dos, de ventre, de tête, alors qu’ils n’ont que 14-15 ans. Jusqu’à quand l’organisme tolérera ces médicaments qui empêchent le corps de s’exprimer et altèrent ses forces de vie ?

       

      Lorsque le mode de vie anti-physiologique de la personne dure depuis de nombreuses années, il exerce un tel stress sur le corps que celui-ci s’exprime de plus en plus bruyamment, avec des pathologies de plus en plus graves : maladies auto-immunes, maladies de l’intestin MICI, RCH, Crohn, pathologies de thyroïde (qui touchent officiellement 13 % de la population française4), pathologies de peau, maladies de civilisation, diabète 2, cancer, dépression… La liste est sans fin.

       

      Je l’affirme sans peur ni doute : le jeûne est bon pour 99 % des gens, mais – ce « mais » est très important – il doit être adapté au profil, à la vitalité, à l’état de santé de la personne et à son cas individuel. Ce n’est pas une thérapie de dernier recours que l’on utilise une fois que toutes les autres ont échoué, en désespoir de cause. Faire un jeûne long, puissant, en se disant que cela va tout régler et que quelques jours de jeûne sec ou 40 jours de jeûne hydrique finiront bien par remettre l’organisme debout est un non-sens grave. Le jeûne doit être adapté à l’individu et aux capacités de son corps à le gérer. Il faut y aller progressivement, répéter parfois des cures courtes si l’on est sous-vitalisé. Surtout, il faut se laisser guider par l’expérimentation et le ressenti. Le jeûne étant un processus vivant sur du vivant, il est impossible de lister un protocole de jeûne exact pour une pathologie donnée.

       

      Je reçois chaque jour plusieurs messages me décrivant les résultats sanguins, IRM, scanner, traitements divers pris, et me demandant quel type de jeûne suivre et combien de jours garantiraient une rémission totale de la pathologie… Le jeûne n’est pas un médicament allopathique avec une notice d’emploi et des cases à cocher pour une prescription. Qui sait combien de jours sont nécessaires, quel type de jeûne, combien de fois doit-il être répété pour obtenir une guérison, et dans quelles conditions (environnement, pensées…) faut-il le faire ? Personne. Sauf la personne qui l’expérimente et son instinct profond, qui peut être épaulée par un ou une naturopathe expérimenté·e qui va la suivre au quotidien. Telle personne devra peut-être jeûner de façon intermittente pendant plusieurs semaines pour avoir une rémission, telle autre devra au contraire faire un jeûne de 40 jours à l’eau… Celle-ci fera plusieurs jeûnes courts de 3-4 jours au jus de légumes, mais celle-là, complètement à plat, devra attendre quelque temps et suivre une cure de revitalisation avant d’entamer le jeûne. Dans tous les cas, ce n’est pas celui qui joue au plus fort qui sera gagnant.

       

      D’ailleurs, que penser des conditions dans lesquelles le jeûneur fait sa cure ? Il y a quelques décennies, les malades restaient un, deux, trois mois dans un hôpital pour jeûner en étant déconnectés de leur quotidien et de leur entourage. Beaucoup de personnes souhaitent aujourd’hui se priver de manger tout en continuant à travailler, suivre leurs entraînements sportifs, téléphoner, échanger, bref à baigner dans le bain de leurs soucis et conflits en pensant que le jeûne sera efficace. Le jeûne à la maison est possible – je propose d’ailleurs un programme en ligne d’accompagnement élaboré pour jeûner à la maison –, mais je souhaite vous mettre en garde contre une vision du jeûne complètement déconnectée du corps et de l’esprit, purement mécanique des processus biologiques. Le jeûne est un processus de régénération qui englobe toute votre vie : le physique, le mental, l’émotionnel, le spirituel. Corps, esprit et âme. Entre ciel et terre, il nous touche en tant qu’êtres spirituels effectuant une expérience terrestre. Voir le jeûne comme une thérapie globale et holistique est essentiel pour obtenir les meilleurs effets.

       

      Avant d’explorer avec vous les différents types de jeûne et ma méthodologie pour jeûner à la maison, je voudrais vous faire partager comment m’est venue cette passion, comment le jeûne m’a permis de retrouver santé et joie de vivre.

       

      Jusqu’en 2013, j’étais journaliste spécialisée sur le Moyen-Orient à Radio France Internationale et à France 24. Je vivais et respirais jour et nuit les actualités du monde, les processus politiques, les conflits, les attentats, les problèmes socio-économiques des pays arabes. Je me levais même la nuit pour regarder les notifications de nouvelles actualités que mon portable m’envoyait. Au travail, l’ambiance était horrible. Entre la frustration et l’ego de chacun, la compétition, les coups bas, le harcèlement moral au quotidien, le travail de nuit ou en décalé, entourée de collègues pour la plupart en dépression chronique, avec une vie personnelle chaotique. Plus de 20 % de mes collègues étaient atteints de pathologies graves et de cancers, et je voyais moi aussi ma santé décliner. De petites pathologies d’abord, puis un jour tout s’est arrêté. Impossible de bouger mon bras gauche, de l’épaule jusqu’aux doigts. La douleur était telle que je ne pouvais plus tenir un verre dans ma main. Impossible de cuisiner, faire le ménage, les courses… J’ai dû retourner vivre chez mes parents plusieurs mois.

       

      Les spécialistes ne pouvaient rien pour moi. D’ailleurs, ils ne voyaient pas grand-chose sur les IRM, scanners et analyses diverses. « Psychologique », disaient-ils. À cette époque, il m’est arrivé de prier pour qu’on abrège mes souffrances… Pourtant, cette longue pause loin de tout m’aura permis de réfléchir à ma vie. Ma mère, quasiment la seule personne qu’il me restait à ce moment-là, m’a patiemment nourrie de fruits et légumes en majorité crus, fait des massages quotidiens et prêté des livres de développement personnel. J’ai commencé à changer mes pensées, mon environnement, mon alimentation, mes fréquentations, et j’ai plus ou moins guéri en quelques mois. De retour à Paris, j’ai entendu une voix très forte me dire : « Quitte ton travail ! » Ce travail, qui était mon identité sociale, ma valeur, mais qui était si nocif pour moi… J’ai eu la chance de pouvoir négocier un départ et obtenir une somme d’argent. Ce petit pactole, plus important qu’espéré, me permettait de me reposer quelques mois et reprendre des forces.

       

      Me former en naturopathie était une évidence. Si j’avais pu guérir, je devais partager mon expérience avec le plus grand nombre afin qu’ils puissent en faire autant. C’est aussi à ce moment-là que j’ai rencontré mon mari. Nous nous sommes installés sous le soleil de Marseille, loin de Paris. Les études de naturopathie, ou plus exactement de Heilpraktiker5 que je suivais à côté de Genève étaient difficiles. J’ai vite remis en place mes comportements usuels : stress, acharnement pour réussir, non-respect du rythme de mon corps. Aussitôt, les symptômes sont revenus. Névralgie dans le côté gauche, début d’ulcère à l’estomac, eczéma sur la peau : à me voir, on aurait eu du mal à croire que j’étais thérapeute… J’entends alors parler du jeûne à plusieurs reprises, et visionne des vidéos à ce sujet.

       

      C’est le déclic. Je n’ai rien à perdre à essayer. Je jeûne d’abord 3 jours, puis 4, puis 5. Dès le second jeûne, je suis guérie de toutes les pathologies. Mon mari me suit dans l’aventure et perd 7 kg lors de son premier essai. Nous avons tous les deux la même révélation : nous voulons partager les bienfaits du jeûne et permettre au plus grand nombre de personnes possible de l’expérimenter. Nous organisons nos premiers séjours sur la Côte d’Azur, à côté de Saint-Martin-Vésubie. Puis, nous reprenons le centre de Jeûne Santé en thalasso de La Grande-Motte, qui venait d’ouvrir quelques mois auparavant. Chaque mois, nous y organisons une semaine de jeûne et assistons à des miracles à chaque session. Des personnes complètement guéries, des personnes qui retrouvent la joie de vivre, qui changent de vie, ou ont pu arrêter les médicaments. Nous voilà baignés de ce sentiment de plénitude, cette certitude d’être enfin à notre place.

       

      Dans la foulée, je crée un blog et un groupe d’échange sur le jeûne sur Facebook : « Jeûner à la maison ». J’y partage des informations et conseils avec celles et ceux qui ne peuvent pas se rendre en centre de jeûne. En 2020, plus de 13 000 personnes y échangent leurs expériences et encouragent les autres à se lancer. Plusieurs centaines suivent mon programme d’accompagnement en ligne pour jeûner cinq jours à la maison. Tant de gens m’envoient des messages pour me dire que le jeûne a changé leur vie. Enfin, je me sens sur le chemin de vie qui m’attendait : partager la nouvelle que nous pouvons toutes et tous prendre notre vie en main et retrouver la santé.

       

      Je souhaite que ce livre réponde à vos questions sur le jeûne et vous motive à vous lancer à votre tour dans cette aventure, si ce n’est pas encore fait. N’oubliez pas qu’il n’existe pas de « vrai jeûne » ou de « faux jeûne », de bon ou mauvais jeûne, celui pour les forts et celui qui ne sert à rien, comme on lit parfois. Le bon jeûne sera celui qui vous correspond. Écoutez votre corps, suivez votre intuition et pratiquez le jeûne qui vous convient. Celui qui va vous permettre de vous sentir plus léger, plus lucide, plus énergique et en meilleure santé.

       

      Avec beaucoup de paix et d’amour, bonne lecture !

      Justine

    

  


Chapitre I
Pourquoi jeûner ?
C’est la question que beaucoup de personnes me posent lorsque je leur dis que je jeûne régulièrement. La plupart des personnes n’y voient pas d’intérêt, surtout si l’on ne souffre pas de surpoids ou d’obésité. Alors que le jeûne est tout sauf un régime amaigrissant. Les personnes qui mangent bio et ce qu’elles nomment « de façon équilibrée » se disent également qu’elles n’ont pas besoin de jeûner, puisqu’elles mangent « bien ».
Enfin, toutes les personnes malades auxquelles je conseille de faire un jeûne, pour régler ou tout du moins grandement améliorer leur problème de santé, trouvent toujours une bonne excuse pour ne pas se lancer : « Oui, c’est peut-être une bonne idée, mais pas pour moi parce que… » Elles invoquent x, y, z raisons, dont les principales sont toujours, « ça va aller mon médecin m’a donné des super bons médicaments », « le spécialiste a dit que… », « mon médecin me l’a déconseillé », « je vais mourir si je ne mange pas », « je n’ai pas assez de réserves », « je travaille, je fais du sport, j’ai une famille, etc. ». Chacun trouve toujours une excuse pour retarder la nécessité de se lancer dans une cure de jeûne. Il semblerait plus facile d’avaler quelques pilules chaque jour pour le restant de sa vie, voire de subir des chirurgies importantes plutôt que de croire aux facultés de régénération de son corps et d’être prêt·e à se priver de manger pour l’expérimenter. Alors, pourquoi jeûner ?
Détoxination du corps
Depuis notre conception jusqu’à ce jour, nous n’avons pas cessé de nous nourrir. L’alimentation de notre époque, même lorsqu’on « fait attention », est bien trop riche en sucres, en protéines animales, en graisses, additifs et perturbateurs endocriniens. Le plus souvent, elle ne contient pas assez de fruits et légumes. Dans tous les cas, l’alimentation d’aujourd’hui n’est plus aussi nutritive qu’autrefois. Les légumes que nous mangeons n’ont plus rien à voir avec ce que l’on trouvait sur les étals il y a encore 50 ans. Depuis les années 1960, l’agriculture dite chimique a pris le pas sur ce que l’on appelle maintenant l’agriculture biologique, qui était l’agriculture dominante jusqu’à la Seconde Guerre mondiale. Les fruits et légumes conventionnels sont aspergés de pesticides, ils sont cueillis avant maturité et transportés pendant des jours dans des camions frigorifiques, ce qui fait qu’il est difficile de trouver des fruits et légumes goûteux, mûrs à point. Une étude canadienne a montré qu’entre 1951 et 1999, les pommes de terre ont perdu 100 % de leur teneur en vitamine A et 57 % de leur teneur en vitamine C ! Par exemple, il faudrait 27 pêches de 2016 pour avoir la teneur en vitamines d’une pêche de 1950. Pour limiter les pertes en teneurs nutritives, il est préférable de manger des légumes et fruits biologiques. Des études ont montré qu’ils contenaient 40 % de micronutriments en plus et 15 % d’eau en moins.
 
Les perturbateurs endocriniens remplissent nos tissus, en premier lieu les graisses localisées dans notre abdomen, mais surtout notre cerveau. Le DDT interdit depuis 1973 en France, soit 50 ans, se retrouve dans les urines de 99,6 % des femmes enceintes. On sait aujourd’hui que la toxicité du produit sera aussi forte sur trois générations, car ce n’est pas la dose qui compte, mais surtout la multiplicité des molécules chimiques combinées1. Les bisphénols sont présents dans les urines de plus de 70 % des femmes enceintes. On interdit aux femmes enceintes de manger cru, vivant, mais on ne leur dit pas de ne pas utiliser de peinture au plomb, de meubles contreplaqués, tapis, cosmétiques, produits en conserve ou emballés sous vide avec une plaque de nanoparticules…
 
Aujourd’hui, l’alimentation est la première cause de mortalité dans la plupart des régions du monde, excepté dans certaines régions de l’Océanie et de l’Afrique subsaharienne. Les quatre premières causes de décès aux États-Unis sont les maladies cardiovasculaires, le cancer, les maladies respiratoires chroniques et les attaques cardiaques. Les trois premières sont largement liées à une mauvaise alimentation et à un style de vie inadéquat. L’obésité progresse à une vitesse vertigineuse dans le monde entier. En France, la proportion de personnes obèses est passée de 8,5 % à 15 % entre 1997 et 2012, et presque la moitié des Français sont maintenant en surpoids. Le diabète est aussi l’un des marqueurs de cette mauvaise alimentation. En France, 3,9 millions de personnes sont diabétiques, dont 700 000 qui l’ignorent. Dans les pays du golfe Persique, comme l’Arabie saoudite, le Qatar ou le Koweït, plus de 30 % de la population est diabétique. Aux États-Unis, un enfant sur trois né en 2020 sera diabétique au cours de sa vie.
 
Notre consommation de protéines animales, notamment de viande, est bien supérieure à nos besoins physiologiques. Dans les sociétés agricoles, la consommation de viande dépassait rarement les 5 à 10 kg par an. Les Allemands et les Anglais, eux, consommaient déjà 20 kg de viande par tête en 1800. Ce chiffre est monté à 60 kg par personne au début du xxe siècle pour atteindre maintenant environ 120 kg par an par habitant. En France, une forte augmentation de la consommation de viande a commencé après la Seconde Guerre mondiale. Dans les années 1950, les Français consommaient moins de 50 kg de viande par an et par habitant, mais ils en consommaient plus de 100 kg dans les années 2000. De plus, la viande cuite est indigeste pour l’organisme humain, elle doit donc être consommée crue, en carpaccios et en quantité très limitée. 40 à 50 grammes de viande de qualité biologique sont suffisants pour un homme de 70 kg lors d’un repas carné.
Il en va de même avec le sucre, très probablement l’ingrédient le moins sain de toute l’alimentation moderne. Plutôt que de s’en méfier comme de la peste, un Français en consomme en moyenne 100 g par jour. La plus grande part de celui-ci est caché dans les aliments transformés : on en ingère alors sans même s’en rendre compte. Je ne parle pas seulement de junk food, mais aussi des aliments bios transformés, d’où l’importance de lire impérativement les étiquettes de ce qu’on achète. Les aliments raffinés et industriels contiennent de plus bien trop de graisses saturées. Tous les biscuits que l’on achète au supermarché contiennent des graisses saturées, des acides gras trans, bien sûr, beaucoup de sucre, et du gluten. Les pains et biscuits sans gluten industriels ne sont guère meilleurs pour la santé car ils contiennent de nombreux additifs et de l’amidon de maïs. Il en est de même pour tous les produits que nous achetons préparés ou que nous consommons au restaurant : beaucoup de graisses, de gluten, d’additifs, de colorants et d’exhausteurs de goût comme le glutamate, qui favorise la dégénérescence cellulaire.
 
La qualité actuelle de notre alimentation contribue à rendre nos intestins poreux et, de ce fait, perméables aux mauvaises bactéries, ce qui épuise notre système immunitaire. Résultat, de plus en plus de personnes souffrent d’intolérances alimentaires, de crises d’eczéma, de maux de tête, de constipation et d’inflammations de l’estomac. Ces petits bobos, qui en deviendraient presque habituels, sont le signal envoyé par le corps pour une meilleure prise en charge. En effet, ils induisent des risques de dégénérescence plus grave à long terme, dont le développement de maladies auto-immunes.

Régénération de la muqueuse intestinale et du système immunitaire
La pratique du jeûne (5 jours au moins, si possible 10) et l’adaptation de son environnement pour le rendre moins stressant concourent à une bonne flore intestinale, garante de notre immunité et bonne santé physique et mentale. Le processus est simple, nous le verrons plus en détail et jour par jour au chapitre 4 : quand nous nous passons de nourriture, le corps économise 40 % de notre énergie, normalement affectée à la digestion. À la place, il va renouveler les cellules qui ne sont pas indispensables, notamment celles qui sont abîmées, et détoxiner organes et tissus. Il réduit de manière importante le nombre de globules blancs présents dans le sang, déclenchant la régénération de nouvelles cellules-souches du système immunitaire. Les études montrent qu’à partir de 24 heures de jeûne, on commence à restaurer la muqueuse de son intestin. Et en 3 à 5 jours de jeûne, on refait entièrement la muqueuse intestinale et les cellules-souches de l’organisme2. Il réduit aussi l’enzyme PKA, liée au vieillissement et à la progression des tumeurs et cancers. On parle de leucocytose digestive. Même un système fortement endommagé par l’âge ou la chimiothérapie peut être régénéré par les cycles de jeûne !
 
Le jeûne est la méthode royale pour résoudre le problème de perméabilité intestinale, car il permet de resserrer les jonctions serrées de l’intestin et de réparer la muqueuse. Pour les personnes souffrant de côlon irritable, notez cependant qu’il vous faudra peut-être effectuer plusieurs jeûnes avant d’améliorer durablement les symptômes. Surtout, il vous faudra consommer des jus de légumes pressés à l’extracteur quotidiennement pendant plusieurs mois. En effet, l’homme a un système digestif proche des grands singes qui se nourrissent principalement de fruits frais et donc crus, de feuilles vertes, et très peu de protéines (les puces qu’ils enlèvent à leurs semblables et quelques coquillages en captivité). Ils ne mangent pas de céréales et légumineuses, qui provoquent des fermentations dans l’intestin et produisent de l’alcool.
 
Personnellement, je pratique le jeûne pour permettre à mon système de mieux absorber les nutriments et regagner des kilos à long terme. De nombreuses personnes ont jeûné pour grossir avec un grand succès et de nombreux bienfaits. Thierry Casasnovas3, qui présente de nombreuses vidéos sur YouTube pour retrouver la santé, est l’un des exemples les plus emblématiques. Avec un jeûne modifié de 4 jours (et un accompagnement spirituel), j’ai repris, dans les trois semaines qui ont suivi le jeûne, 3,5 kg alors que mon poids ne cessait de décroître depuis des mois et avait fini par atteindre 40,5 kg. Dans mon entourage, tout le monde s’opposait au jeûne et beaucoup me disaient que j’étais anorexique… Pourtant, ni l’alimentation protéinée, sucrée et grasse, ni l’alimentation de santé basée sur les fruits et les légumes, ni la ribambelle de compléments alimentaires que je prenais n’avaient eu un quelconque effet. Le jeûne est donc pour moi LA recette miraculeuse, si elle est bien sûr appliquée sous tous ces aspects : physique, mental, émotionnel et spirituel.

Perte de poids
Jeûner contraint le corps à consommer ses réserves de glucose et de graisses. Lors d’un jeûne d’une semaine, les hommes perdent environ 500 g par jour à partir du troisième jour de jeûne et les femmes 200 à 250 g, mais cela varie d’une personne à l’autre : certains perdent plus d’un kilo par jour les premiers jours ; d’autres, plus rarement, ne perdent qu’un kilo durant toute leur semaine de jeûne. Tout dépend des réserves de départ et de l’âge de la personne également. Plus la personne est maigre ou âgée, moins elle perd de poids. Le plus généralement, les participants que nous recevons en cure avec un léger surpoids ou qui sont en situation d’obésité perdent entre 5 à 9 kg durant la semaine de jeûne et la descente alimentaire qui la précède.
Le plus important est l’enseignement tiré de l’expérience : vaincre la peur du manque sur laquelle est basée notre société de consommation, qui entraîne à l’inverse de nombreux comportements addictifs, avoir les clés pour adopter une alimentation vivante et positive qui permettra de maintenir cette perte de poids sur le long terme, mais aussi apprendre ou réapprendre à s’amuser en cuisine, à être créatif. Renouer avec le plaisir des aliments véritables et de leurs saveurs.
Car si l’on considère le jeûne seulement comme une privation de nourriture épisodique, une sorte de régime express miracle, et que l’on revient ensuite à une nourriture déséquilibrée et dénaturée, il est probable que nous reprendrons le poids perdu, si ce n’est plus, et nous ne tirerons pas de bénéfices de ce jeûne sur le long terme. Le jeûne est à considérer comme le début d’un processus d’habitudes de santé, un chemin vers l’atteinte et le maintien de notre poids idéal. Un jeûne intermittent, consistant par exemple à manger un bon repas par jour (jeûne de 16 heures ou 16/8) sera peut-être nécessaire, sur plusieurs semaines voire plusieurs mois, pour continuer à perdre du poids. En cas de surpoids et d’addiction à la nourriture, le jeûne intermittent peut d’ailleurs être le premier « jeûne » à mettre en place, jusqu’à se sentir prêt·e à passer au jeûne thérapeutique. Vous trouverez au chapitre 7 toutes mes recommandations pour potentialiser les effets du jeûne.

Amélioration de l'humeur
Le jeûne offre une pause dans notre vie bien remplie et permet de prendre du temps pour nous, d’être à l’écoute de nos envies et besoins. Pendant cette pause alimentaire et mentale, nous l’avons vu, nous économisons l’énergie digestive (la plus consommatrice), mais aussi de l’énergie de mobilité (on fait moins de sport et moins de mouvements) et de l’énergie intellectuelle (on se repose plus).
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