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Présentation de l'éditeur

    • Pourquoi et comment se mettre au jeûne intermittent ?

    • Que manger, quand manger et comment manger quand on jeûne ?

    • Que faire si on a faim ?

    • Que se passe-t-il dans l’organisme ?

    • Les écarts sont-ils autorisés ?

    • Le sport est-il compatible avec le jeûne ?

    « J’ai écrit ce livre pour répondre à toutes les questions que posent mes patients quand je leur recommande d’adapter leur régime alimentaire – pour maigrir, pour guérir, pour ralentir le vieillissement, pour retrouver ou garder la forme.

    Pour sortir des fake news, des lieux communs et des affirmations non démontrées, et revenir enfin à ce que nous apprennent la science et la médecine.

    Bon appétit ! »


Le Pr Gabriel Perlemuter est chef du service hépato-gastro-entérologie et nutrition à l’hôpital Antoine-Béclère de Clamart (AP-HP). Professeur des universités et membre de l’Académie nationale de médecine, il dirige à l’Inserm l’équipe de recherche Microbiome et maladies du foie : de la susceptibilité au traitement. Il est l’auteur des best-sellers Les pouvoirs cachés du foie et X100 (Flammarion-Versilio).


Jeûner en mangeant

Santé, forme, poids, longévité

À la mémoire de mon père, qui m’a ouvert la voie, 
À ma mère, une Maman exceptionnelle, 
À mes filles, Oriane et Eva, qui me rendent 
chaque jour plus heureux, 
À mon frère Jérôme, toujours présent à mes côtés.

« Si donc on possède la notion sans l’expérience, et que, connaissant l’universel, on ignore l’individuel qui y est contenu, on commettra souvent des erreurs de traitement, car ce qu’il faut guérir, c’est l’individu. II s’ensuit que si le médecin ne possédait que la notion rationnelle, sans posséder aussi l’expérience, et qu’il connût l’universel sans connaître également le particulier dans le général, il courrait bien des fois le risque de se méprendre dans sa médication, puisque, pour lui, c’est le particulier, l’individuel, qu’avant tout il s’agit de guérir. »

Aristote, Métaphysique, 981a.


Sommaire
Introduction - Pourquoi ce livre ?
Première partie - La science de la longévité
1 - Pourquoi vieillit-on ?
2 - Malades de manger
3 - L’autophagie, la Rolls  de l’auto-prévention
4 - Quand le corps ne reçoit  plus de carburant
5 - Les secrets du biorythme
6 - Jeûner, ça veut dire quoi ?
7 - La première bouchée  et ses effets sur l’organisme
8 - Peut-on être heureux en jeûnant ?
Deuxième partie - Le jeûne au quotidien
9 - Je jeûne et je grossis, pourquoi ?
10 - L’open bar… jusqu’où ?
11 - La règle d’or : − 20 %
12 - Les protéines qui font vieillir
13 - Comment perdre du gras plutôt  que du muscle ?
14 - Le sport à jeun : est-ce encore mieux ?
15 - Le régime cétogène, le mime du jeûne
16 - L’effet yoyo
17 - Le repas en pleine conscience
18 - Les compléments alimentaires  sont-ils utiles ?
19 - Jeûne intermittent :  par périodes ou tout le temps ?
20 - Manger des légumes est-ce jeûner ?
21 - La densité énergétique des aliments
22 - Pourquoi certains se méfient-ils  du jeûne ?
23 - Comment survivre  dans un environnement obésogène ?
Vade-Mecum
Remerciements
Bibliographie
Du même auteur
Introduction
Pourquoi ce livre ?
Je reçois tous les jours des patients malades de mal manger. Et je suis tous les jours effaré par l’absence de connaissances et les fausses croyances qui circulent au sujet de l’alimentation.

Ce livre est né de mes consultations, des questions qui me sont posées et des réponses que je leur apporte. Il est né aussi de mon ras-le-bol face aux « nouveaux régimes », aux flux d’informations contradictoires et aux autres erreurs que de pseudo-experts diffusent et qui sont ensuite reprises en chœur.

En matière d’alimentation, il n’existe pas de recettes miracles. En revanche, il existe un savoir scientifique qui s’est énormément développé au cours de ces dernières années. Des recherches, des études menées par des équipes de pointe nous permettent en effet de mieux comprendre le fonctionnement de notre organisme, les mécanismes qu’il met en œuvre pour se protéger, et les défaillances de ces mécanismes quand nous les attaquons avec le contenu de nos assiettes. Ils font l’objet de la première partie de ce livre et constituent le socle à partir duquel chacun d’entre nous peut savoir que manger, quand manger et comment manger, ce triptyque de questions qui revient à chaque consultation.

On a aujourd’hui la preuve qu’une alimentation saine améliore le métabolisme et augmente l’espérance de vie en bonne santé. Manger sainement n’est pas forcément manger moins, mais c’est manger mieux. Comment faire ? Cette partie pratique fait l’objet de la deuxième partie de ce livre.

Je suis parti d’un constat : l’échec, d’ailleurs prévisible, de tous les régimes restrictifs. Un régime entraîne en effet des frustrations, donc des envies qui déclenchent l’hormone du stress, puis des compulsions qui aboutissent à l’inverse du but recherché : on prend du poids au lieu d’en perdre, on attaque un deuxième puis un troisième régime, et le redoutable effet yoyo s’installe.

Le jeûne intermittent s’affranchit de ces écueils parce qu’il laisse une certaine liberté et peut donc être observé sans douleur dans la durée. Quand et comment jeûner pour obtenir des résultats, que manger en dehors des périodes de jeûne, comment compenser un excès : là aussi, c’est aux questions de mes patients que j’ai choisi de répondre pour sortir des erreurs et des affirmations non démontrées, et revenir à ce que nous apprend désormais la science de la nutrition, fondée sur des études de recherche fondamentale, cliniques et épidémiologiques.

J’ai réuni en fin d’ouvrage, dans un vade-mecum, les situations concrètes auxquelles nous sommes tous les jours confrontés et les réponses très simples à leur apporter. À ce stade de la lecture, je suis certain que chacun et chacune d’entre vous aura deviné ces réponses avant même de les lire.

Bon appétit !



Première partie
La science de la longévité
1
Pourquoi vieillit-on ?
Tout ce qui vit vieillit. Comment vieillit-on ? Les scientifiques qui se sont penchés sur cette grande question ont défini ce qu’ils appellent des « marqueurs » (ou des mécanismes) du vieillissement. Ils sont douze et sont identifiés par trois caractéristiques communes :

1. Ils surviennent naturellement dans le processus du vieillissement. Quand on les stimule, le vieillissement s’accélère. À l’inverse, quand on parvient à les inhiber ou, du moins, à les ralentir, on vieillit moins vite.


2. Ils sont tous modifiables, au moins partiellement, par un changement de régime alimentaire.


3. Ils sont intimement liés et interagissent les uns avec les autres.



J’y ajouterai une quatrième particularité : on les retrouve, à l’identique, chez tous les êtres vivants. C’est une bonne nouvelle pour ceux qui les étudient et qui peuvent ainsi mener leurs recherches sur des animaux à courte durée de vie comme les vers, les mouches ou les souris. Ces résultats sont ensuite extrapolés chez l’humain qui vit, lui, beaucoup plus longtemps, et donc vieillit moins vite – ce qui rallongerait d’autant la durée des études.

Ces douze marqueurs continuent de faire l’objet de recherches intensives dans les plus grands laboratoires internationaux. Un consensus est établi autour de certains faits.

Ainsi, on sait que ces marqueurs qui nous font vieillir… nous protègent aussi. Leur manipulation repose donc sur un subtil équilibre entre le trop et le pas assez, entre le vieillissement que nous aimerions freiner mais qui ne peut pas être radicalement stoppé et une jeunesse éternelle : après tout, quand on ne vieillit pas, c’est qu’on est mort !

Par ailleurs, il a été expérimentalement démontré qu’en intervenant sur ces marqueurs, on vit plus longtemps en bonne santé, et que le meilleur moyen d’action est la prévention, essentiellement par une régulation de l’alimentation. On peut donc tous agir, à notre échelle, pour entretenir notre organisme.

Commençons par passer en revue ces marqueurs. En comprenant leurs mécanismes, on identifie aisément les moyens d’intervenir pour éviter de les laisser s’emballer – et nous marquer des signes et des maladies du temps qui passe.

Les marqueurs primaires
On les appelle ainsi car ils se manifestent spontanément au fil du temps, sans une intervention tierce.

1 – L’instabilité de l’ADN
L’ADN est notre matériel génétique, abrité dans le noyau de chacune de nos 37 milliards de cellules. Il contient notre matériel génétique (nos gènes) ainsi que toutes les informations nécessaires au fonctionnement de notre corps. Il donne par exemple aux cellules l’ordre de fabriquer les protéines qui nous sont indispensables – il en existe des dizaines de milliers, dotées chacune d’une fonction spécifique.

Or, notre ADN s’abîme avec le temps. Nos conditions de vie, les facteurs environnementaux, le stress accélèrent ce processus. C’est ainsi qu’avec les années, et au fur et à mesure que nos cellules se multiplient, des erreurs de réplication interviennent et, en plus, les systèmes de réparation deviennent de moins en moins fonctionnels. Les tortues géantes, qui sont les animaux à l’espérance de vie la plus longue, expriment certains gènes qui permettent d’assurer très longtemps l’intégrité de l’ADN, c’est-à-dire qui l’empêchent de s’abîmer.


2 – Le raccourcissement des télomères
L’ADN est renfermé dans le noyau des cellules au sein de structures en forme de bâtonnets, les chromosomes. Ces derniers sont protégés, à leurs extrémités, par les télomères. Avec le temps, la taille des télomères diminue, comme s’ils s’usaient. Ce raccourcissement est irrémédiable : les télomères ne se reconstituent pas et ne retrouvent pas leur taille d’origine une fois qu’ils l’ont perdue. Certaines espèces, comme les tortues géantes, sont dotées de télomères particulièrement longs, ce qui explique leur longévité. D’autres espèces, à durée de vie beaucoup plus courtes, ont des télomères eux aussi beaucoup plus courts.

Une protéine essentielle, la télomérase, permet de préserver la longueur des télomères lorsque les cellules se divisent. Son rôle a été prouvé en laboratoire où les chercheurs ont constaté que des souris génétiquement modifiées de manière à ne plus exprimer la télomérase (elles sont privées de cette protéine) vieillissent effectivement beaucoup plus vite.

La télomérase aurait pu être un remède miracle contre le vieillissement, mais il y a un revers à cette médaille : l’excès de télomérase bloque la mort naturelle des cellules et provoque une cascade de maladies, dont les cancers. La « bonne » dose de télomérase repose sur un équilibre très subtil…


3 – L’épigénétique
Il s’agit des modifications de l’expression des gènes formant l’ADN, en positif ou en négatif, sous l’effet de différents facteurs : l’environnement, l’alimentation, l’activité physique… Ces modifications interviennent aussi sous l’effet de l’âge. C’est ce que l’on appelle la « méthylation de l’ADN », une sorte d’horloge biologique, conséquence de la fixation, sur l’ADN, de substances appelées méthyles. Ces dernières en modifient directement le fonctionnement. Et plus on vieillit, plus l’ADN est « méthylé ».

On sait aujourd’hui que les modifications épigénétiques sont transmissibles lors de la multiplication des cellules, bien que les gènes eux-mêmes ne soient pas modifiés. On sait aussi qu’il y a des possibilités de les freiner. Par exemple, le resvératrol, que l’on trouve dans certains fruits, les noix, le cacao, et surtout dans le raisin et dans le vin rouge, pourrait favoriser une conformation favorable à un bon vieillissement de l’ADN.


4 – Les modifications de la forme des protéines du corps
En vieillissant, les dizaines de milliers de protéines indispensables au fonctionnement de notre organisme s’abîment. Elles changent de forme, leur fonctionnement se modifie, elles se « glyquent », c’est-à-dire que des sucres se fixent sur elles, accélérant le processus de vieillissement. Des protéines anormales peuvent même être fabriquées.

Les dernières découvertes ont par ailleurs établi que le phénomène de glycation s’accélère en cas de diabète ou sous l’effet de certains modes d’alimentation, notamment la cuisson à haute température ou encore une alimentation trop sucrée.

Heureusement, nous disposons de systèmes de protection qui nous permettent d’éliminer les protéines défaillantes. Mais, avec l’âge, ces dernières deviennent trop nombreuses. Elles envahissent nos organes, entraînant des maladies. Par exemple, Alzheimer et Parkinson sont directement liées à une accumulation, dans le cerveau, de protéines malformées.


5 – L’autophagie
C’est un processus qui permet aux cellules d’éliminer les déchets potentiellement toxiques, dont les protéines malformées ou vieillissantes qu’elles ont elles-mêmes produites. Les cellules vont, en quelque sorte, manger ces déchets. L’autophagie des cellules a de nombreuses vertus : elle stabilise l’ADN, réduit le stress oxydant, ralentit le vieillissement en nous protégeant des méfaits de ce matériel dégradé.

L’autophagie diminue avec le temps. Un certain nombre de maladies apparaît alors, comme les cancers ou des maladies du foie. Le ralentissement de l’autophagie n’est cependant pas irrémédiable : des expériences récentes menées en laboratoire ont montré la possibilité de relancer ce processus… en mangeant moins et en ingérant moins de calories. Chez les mouches drosophiles, la stimulation de l’autophagie par restriction calorique s’est traduite par une augmentation de la durée de vie.



Les marqueurs antagonistes
Ces mécanismes sont des réponses de l’organisme à l’activité des marqueurs primaires. Ils entraînent le vieillissement mais, en même temps, ils protègent l’organisme et l’aident à vivre… c’est-à-dire à vieillir.

6 – La sénescence cellulaire
Avec le temps, les fonctions des cellules se dégradent. Elles arrêtent de se diviser, donc de céder leur place, et s’accumulent dans l’organisme, favorisant des maladies comme le diabète et entraînant une inflammation, d’où une accélération du vieillissement. L’activation de la destruction des cellules sénescentes par le système immunitaire (cela fait partie de ses fonctions) ou par de nouvelles molécules très récemment testées chez des souris, augmente l’espérance de vie.


7 – La dysfonction des mitochondries
Ces organites abrités par les cellules convertissent le glucose en énergie. Mais, en effectuant leur travail, les mitochondries produisent des radicaux libres, des petites torpilles qui détruisent l’ADN et les membranes des cellules. Avec le temps, cette production augmente, accélérant le vieillissement. Une alimentation riche en antioxydants (très présents dans les fruits et légumes colorés) limite considérablement les effets néfastes des radicaux libres. Pour cela, leur consommation doit être régulière.


8 – La dérégulation des voies métaboliques
La croissance et le vieillissement sont intimement liés et dépendent en grande partie de l’alimentation. Celle-ci active en effet la production de l’hormone de croissance qui, jusqu’à la fin de la puberté, nous permet de grandir en taille et, par la suite, participe au phénomène du vieillissement. On sait aujourd’hui que cette voie métabolique peut être freinée par la restriction calorique et par une alimentation moins riche en sucre et en graisses. Ce fait a en tout cas été prouvé en laboratoires, sur des vers et des mouches dont l’espérance de vie a augmenté dès lors qu’à l’âge adulte, ils ont moins mangé.



Les marqueurs intégratifs
Ils sont une conséquence sur le long terme, et plus tardive, de l’action et des lésions causées par les marqueurs primaires et les marqueurs antagonistes.

9 – L’inflammation ou inflammaging
L’inflammation est la réponse de l’organisme à une agression – quand on se blesse, quand on a une infection telle une angine… Ses quatre signes sont toujours identiques : un gonflement, des rougeurs, de la chaleur et une douleur.

L’inflammation liée à l’âge répond aux mêmes critères. Elle se produit à bas bruit dans les cellules quand elles fabriquent des cytokines, des protéines qui accélèrent le vieillissement. Plus les cellules fabriquent des cytokines, plus vite on vieillit. Pourquoi et comment en fabriquent-elles ? Premier coupable : notre gras, en particulier au niveau du ventre, qui produit des cytokines appelées adipokines.

Par ailleurs, le vieillissement du système immunitaire le rend globalement plus pro-inflammatoire… et il pousse les cellules à fabriquer à leur tour des cytokines pro-inflammatoires. Le moyen le plus simple de freiner le processus est dans votre assiette, à remplir d’aliments antioxydants antagonistes de l’inflammation, donc de la production de cytokines : des fruits rouges, des poissons riches en oméga-3, de l’huile d’olive…


10 – Les cellules souches
Tous nos organes (la moelle, le foie, les muscles, la peau, les os…) contiennent des cellules souches qui jouent un rôle crucial dans le processus de régénération. Mais avec le temps, ces cellules s’épuisent et cela se voit : on cicatrise bien plus vite quand on est jeune, et cela vaut aussi bien pour la peau que pour les os, le foie, etc. Des « traitements de jeunesse » proposent des injections de cellules souches. Autant le savoir : leurs résultats sont limités. Par ailleurs, certains traitements immunodépresseurs (qui diminuent la réponse immunitaire) augmentent la quantité de cellules souches. Mais à quel prix, puisqu’on cesse de pouvoir se défendre contre les agressions, qu’elles soient externes (les infections) ou internes (les cancers).


11 – La dysbiose
C’est une modification du microbiote intestinal, le kilo et demi de bactéries (10 000 à 100 000 milliards !) que nous abritons dans notre tube digestif. Sa composition varie d’un individu à l’autre. Elle se modifie aussi avec l’âge, prenant un profil pro-inflammatoire qui participe au vieillissement.

La bonne nouvelle est que l’on peut agir sur le microbiote… avec ce que l’on mange. On favorise ainsi les bactéries bénéfiques, Akkermansia muciniphila qui protège du diabète et de la résistance à l’insuline, les bifidobactéries qui pourraient augmenter la longévité, d’autres encore qui aident à lutter contre l’inflammation chronique ou à réguler le système immunitaire.

Bien qu’il nous reste énormément à découvrir en matière de microbiote, un fait est établi : nourri n’importe comment, il entraîne des maladies et accélère le vieillissement.


12 – La communication intercellulaire
Les cellules « parlent » les unes avec les autres, qu’elles soient voisines ou pas. Leur langue est tissée dans les hormones, les nerfs, leurs contacts physiques. Les cellules âgées savent par exemple inciter leurs voisines à vieillir elles aussi, dans un objectif louable : céder la place à des cellules jeunes.

Les déficits hormonaux et en neurotransmetteurs, liés à l’âge, limitent cette communication qui, à vrai dire, dépend de tous les autres marqueurs que nous avons passés en revue ensemble. Et, comme pour tous les autres marqueurs, nous avons une arme en main pour ralentir le vieillissement : manger mieux et bouger plus. C’est notre programme dans la suite de ce livre.




2
Malades de manger
Manger est vital : si on ne mange plus, on meurt de famine.

Notre organisme est en effet un grand consommateur d’énergie et la nourriture est son carburant. Même en restant immobiles, il nous faut une moyenne de 1200 à 1400 calories par jour pour actionner notre métabolisme de base : activer notre cerveau, notre foie, notre cœur, respirer, maintenir notre taux de glycémie, assurer les milliers de réactions chimiques grâce auxquelles nous sommes en vie…

Ce métabolisme de base est bien plus grand consommateur d’énergie que le métabolisme lié à l’effort. Il représente en moyenne 70 à 75 % de nos dépenses énergétiques, un peu moins chez les grands sportifs, bien plus chez les sédentaires.

Alors, à quoi sert de bouger ? À fortifier notre masse musculaire et, par ricochet, à maigrir, les muscles étant consommateurs d’énergie – plus on a de muscles, plus notre métabolisme de base a besoin d’être nourri.

Encore s’agit-il de ne pas manger n’importe quoi ni n’importe comment. On connaît les carburants qui nous sont indispensables. On sait aussi qu’en excès, ils peuvent nous tuer. Ils sont de trois types :

1 – Les protéines
Elles sont notre matériau de base, dit structurel – les muscles sont composés de protéines. Elles sont aussi ce qui permet à ce matériau de fonctionner : elles assurent les réactions chimiques nécessaires à la vie et sont alors dites protéines non structurelles. Par exemple, le cœur, qui est un muscle, est constitué de protéines structurelles, et il a besoin d’autres protéines, non structurelles, pour se contracter et continuer de battre.

Toutes les protéines structurelles, ainsi que la plupart des protéines non structurelles, sont fabriquées grâce aux apports en protéines de notre alimentation.

Des carences en protéines ont des répercussions graves. À l’Inserm, dans le cadre des recherches que je mène avec mon équipe autour du microbiote et des maladies du foie, nous avons étudié, sur des souris, les conséquences des carences en méthionine, un composant des protéines, et en choline, un nutriment naturel nécessaire au fonctionnement du cerveau et du foie.
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