60 Millions de Consommateurs prend peur ... !

Quand nous avons commencé de proposer des stages de
Jelne et Randonnée en France en 1990, la MIVILUDES nous a rapidement
classé dans les "sectes non dangereuses...".

Sans aucune connaissance ou experience du jelne, les nutritionnistes
meédiatisés de cette époque étaient tous contre le jelne - ne pas manger
casserait leur gagne-pain ...

Apres des recherches solides sur le bienfait des pauses alimentaires (par
exemple le Prix Nobel de la Médecine 2016 pour le biologiste japonais Oshumi),
et le succes mediatique du documentaire ARTE en 2012, ces attaques se sont fait
rares, voire inexistantes. Ainsi le jelne diététique a pu s'installer tranquillement
en France - des centaines de lieux de stages Jelne et Randonnée virent le jour.

Mais surprise, 60 Millions de Consommateurs a repris le flambeau en janvier 2023:
lls y regrettent I'absence de preuves scientifiques "solides" - par exemple des
essais a double aveugle randomisés: ni les patients, ni les médecins doivent
savoir qui jelne et qui ne le fait pas - les participants des deux groupes étant
tirés au sort.

Ceci est un "raisonnement” digne de Coluche, mais 60 Millions se prend tres au
Sérieux ...

En plus, I'article ne cite aucune source scientifique solide pour prouver qu'il y
aurait "Plus de risques que d'avantages -
avec des essais cliniques en double-aveugle, bien entendu ... !!!

Et pourquoi un tel article dans une revue qui d'habitude ne s'occupe pas trop de
questions diététiques ?

Mais voyez par vous-mémes :



ALIMENTATION & SANTE

Bien-étre
eline: plus de risques
que d'avantages

Envie de légereté, besoin de se purifier ? Souvent présenté

Enquete

esanteur, culpabilite... Les
exces de fin d'année vous
ont peut-étre laissé une
sensation désagréable.
Pour y remédier, vous étes tenté
par une cure de jefine ? Certains
magazines clament ses vertus.
Et les coachs et autres pseudo-
experts detaillent, a longueur de
pages Internet, ses modalités en
fonction devotre dge et de 'effet sou-
haité. Ses promesses font réver: il
assainiraitle corps et l'esprit. Il ren-
drait plus dynamique, améliorerait
la concentration, lutterait contre le
diabete, l'arthrose, I'hypertension
ou le cancer. Sous la forme de jetine
intermittent, ils'agirait, enfin,d'un
régime efficace et facile a suivre.

ILEXISTE UNE MULTITUDE
DE DIETES ET DE MOTIFS
Difficile de trouver une fausse note
dans ceconcertd’'informations. Mais
difficile aussi de trouver des études
epidémiologiques sérieuses ou
encore des articles citant des sources
fiables, et laissant s'exprimer de veri-
tables spécialistes indépendants.
Si ceux-ci parlent peu sur le sujet,
c'est qu'ils n'ont pas beaucoup d'ar-
guments. Et pour cause: il existe

trés peu de données scientifiques
solides sur les effets du jetine. Les
etudes citées ici ou la ne suivent
pas les trois regles principales d'un
essaicliniqguesolide : pas de « groupe
contréle », c'est-a-dire de comparai-
son entre le parcours d'individus
qui jetinent et d'autres qui ne font
pas de restrictions ; pas de « double
aveugle », puisque patient et mede-
cin connaissent évidemment le
régime suivi; pas de « randomisa-
tion » : chaque volontaire choisitsou-
vent le type de régime auquel il se
soumettra.

Ces defauts pourraient étre gom-
meés par une analyse statistique des
résultats obtenus sur une cohorte
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Les études

ne suivent
pas lesrégles
d’'un essai
cliniquesolide
= —————1{)

comme une solution idéale pour se régénérer, le bénéfice du jetine
n'est pourtant pas étayé par des études scientifiques solides.

importante de milliers de volon-
taires... mais la plupart des etudes
n'en enrdlent que quelques dizaines.
Résultat : « Mémesur les bonnes études,
les résultats sontrarement significatifs.
Ce quin'empéche pas de
nombreuxauteurs desouli-
gner des résultats positifs,
et les médias de surenche-
rir», regrette le Dr Jean-
Michel Lecerf, chef du
service Nutritional'ins-
titut Pasteurde Lille*.

Fairela synthése de plusieurs études
semble également mission impos-
sible: elles enrdlent des publics divers
(présentant différents niveauxde sur-
poids, atteints de pathologies chro-

Vous étes tenté ? Les conseils a suivre

» Avant de tenter un jeline

surcompenser : manger en

la semaine. Il faut rester

intermittent, il faut
d‘abord en parler a son
médecin traitant. Lors
des périodes de jeiine,

il faut continuer a
s’hydrater (eau, thé,
tisanes voire bouillons
de légumes). Lors des
périodes d’alimentation,
attention a ne pas

quantité habituelle.

 Les séances
d’entrainement sportif
doivent étre faites en
dehors des périodes

de jeine (votre organisme
aurait du mal a récupérer).
Mais ne diminuez pas pour
autant le niveau d’activité
physigue générale dans

a I'écoute deson corps

et de ses ressentis, comme

celui de la faim avant

de manger. Et ressentir
lerythme de jeiine
guidemande le moins
d’effort : une frustration
trop forteaugmente

lerisque de développer des

troubles alimentaires.
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niques ou pas...) Et surtout, elles
n'évaluent pasles mémes dietes ! Caril
existe une multitude de jetines. Ainsi,
le jetine total consiste a n'avaler que
de I'eau. Une approcheradicale, diffi-
cilea poursuivre plusde vingt-quatre
heures caril fautlutter contre lafaim,
et elle est dangereuse a prolonger
au-dela de quarante-huit heures.

LES BIENFAITS SUPPOSES
DU JEUNETOTAL

N'oublions pas que la nourriture est
nécessaire a la survie, mais aussi
au fonctionnement correct de nos
organes, de nos muscles et de notre
cerveau. Le jefine total est souvent
proposé dans le cadre d'un chemi-

nement spirituel. Mais des natu-
ropathes avancent aussi ses bien-
faits pour la santé: il permettrait
de detoxifier, et méme de regénérer
notre organisme. « Détoxifier, régéné-
rer, ces termesn'ontpas designification
biologigue, martéle Maéva Bergeron,
diététicienne nutritionniste. Le corps
se détoxifie naturellement tout seul, et
sans jeline, grace au travail du foie, des
poumons, des bactéries intestinales. »
Certes, jetner influence de nom-
breux parameétres

metaboliques, Ty =S

(O ——————

par exemple en abais-

Le jeiine sant les taux sanguins
influence de sucre (glycémie) et
de nombreux de lipides (cholesté-
parameétres rol, triglycérides), et
métaboliques. les molécules de l'in-

o flammation. « Mais ces

parameétres reviennent a

leur tauxantérieur une fois le jeline ter-
miné », rappelle Jean-Michel Lecerf.
D'ailleurs, selonune importante syn-
these de la littérature scientifique
publiée en 2013 par!l'Inserm, aucune
etude clinique solide n'a pu démon-
trer des effets positifs surl'évolution
demaladies chroniques(obésite, dia-
béte, hypertension...).
Etquid du jetineintermittent ? Pour-
rait-il prolonger les effets du jeline
sur le long terme, et donc provoquer
des effets durables ? C'est en tout
cas 'espoir qu'il suscite. Dans les
expeériences de laboratoire, chez la
souris, le jeline intermittent pro-
voque deseffets bénéfiques plus forts
qu'une restriction calorique conti-
nue: I'équipe de Valter Longo, a Los
Angeles, montre que les niveaux de
sucre dans le sang sont plus stables,
la sensibilité a I'insuline augmente,
la pression artérielle diminue...

LE]EﬂNE INTERMITTENT
ET SESVARIANTES
Le jeune intermittent consiste
a restreindre son alimentation
a des périodes fixes. Ainsi, dans le
jeline 8/16, on se serre la ceinture
seize heures par jour, par exemple
entre le gotiter a 16 heures et
le petitdéjeuner du lendemain
matin. Dans le jeline 5/2, la
diéte est observée deux jours
non consécutifs par semaine.
Dans le jeline alterné, c'est un jour
surdeux. D’autres proposent de limi-
tera cing jours consécutifs par mois.
Et cela pendant des mois, voire des
annees!
Lors desheuresou desjoursde diete,
lejetine peut étre complet ou partiel ;
dans ce cas, on ingere une quantite
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limitée de calories, environ le quart
des besoins moyens. Quelle que soit
la formule, aucune contrainte n’est
en géneéral imposée lors des périodes
d’alimentation. Selon leurs promo-
teurs (essentiellement des naturo-
pathes), cette période agirait comme
une soupape de sécurité mentale,
rendant le régime plus attrayantet
plus soutenable. Mais « comme dans
les autres régimes, les organisateurs
des essais cliniques rapportent qu’en-
viron un tiers des participants aban-
donnent avant la fin », précise Jean-
Michel Lecerf.

PAS D’EFFICACITE
SURLAPERTEDE POIDS
Autre allégation souventretrouvee :
lejetineintermittentseraitunrégime
particulierement efficace. Faux, éga-
lement, tranche une synthése réa-
lisée fin 2022 par I'Inserm, qui cite
I'endocrinologue Karine Clément
(hopital de la Salpétriere): « La plu-
part des publications ne montrent pas
de supériorité du régime intermittent
(quelles que soient ses modalités) par

!

rapport a d'autres régimes en matiére
de perte de poids. » Toutefois, un
jeiine pourrait constituer un pre-
mier pas vers une nouvelle maniere
de manger. « Il peut étre rassurant
d’avoir un cadre qui ne change pas trop
ses habitudes, confirme Maéva Ber-
geron. Parexemplesedire

: . quapres 16 h, onnemange
Un médecin plus. » Ce cadre permet
duun parfois de retrouver
d“?tet“:le“ une relation plus simple
doivent avec I'alimentation, ne
accompagner.  serait-ce qu'éprouver
———0  des sensations de faim

oubliées.
Mais avant de préconiser un régime
intermittent, la diététicienne vérifie
qu'iln’yapasderisque dedévelopper
des troubles du comportement ali-
mentaire. «Lors d'un régime, les indi-
vidus peuventéprouver ce qu'onappelle
desrestrictions cognitives, explique
Jean-Michel Lecerf. On ressentde la
frustration quand on nemangepas, dela
culpabilité quand on mangealors qu'on
n'aurait pasd, quis'accompagned’une
meésestime de soi, et peut conduire a un

\  Uncommerce florissant

¢ L'engouement pour

le jedine ouvre a toutes
sortesd’offres
commerciales, telles les
nombreuses applications
a télécharger : BodyFast,
Fastic, FastEasy...
Disponibles pour systeme
Android ou i0S, elles
proposent des fonctions
de base gratuites assez
simples:agenda des
périodes de jefine et suijvi
du poids. Un abonnement
payant (environ 15 €

par mois) donne souvent
accés ades conseils plus

personnalisés, des
recettes; la possibilité
de contacter des experts
ou d'autres abonnés.

¢ Desstagesde jeiine

(2 l'eau ou avec un apport
calorique trés limité)
fleurissent également

un peu partout dans

le monde. A partir de

400 €/semaine, vous
serez logé et accompagné
dans votre digte.

Des activités annexes
sont parfois proposées
(méditation, yoga, marche,
etc.). Des curesa
’étranger, par exemple
dans le désert algérien,
permettentd‘allier jedne
partiel et tourisme.

» Mais attention aux
dérives: renseignez-vous
bien sur les conditions
d’'encadrement,

et notamment 'accés
aun médecin. En juillet
2022, la Mission
interministérielle
devigilance et de lutte
contreles dérives
sectaires (Miviludes)
mettait en garde contre

« les stages dejedine sans
supervision médicale ».
Depuis 2018, elle aregu
une cinquantainede
témoignages préoccupants,
dont trois font l'objet d’'un
signalement a la justice.
Elle pointe notamment

le danger des jeiines.

étatdedépression. On peut ainsirentrer
dans uncercle vicieux conduisant a une
aggravation des problémes de poids. »
D’ou I'importance d'étre accompa-
gne par un medecin nutritionniste
oudiététicien de confiance.

Si les régimes intermittents ne se
montrent pas efficaces pour perdre
du poids a long terme, ils intéressent
cependant les chercheurs dans le
cadre d’'autres pathologies, notam-
ment dans la lutte anti-cancer. Les
cellules cancéreuses, qui se multi-
plient de maniere anarchique, ont
besoin d'énergie. Elles pourraient
étre plus affectées que les cellules
saines parune restriction calorique.

UNINTERET RECENT DANS
LALUTTEANTI-CANCER
L'hypothése que le jetiine intermit-
tent pourrait ameliorer les chances
de survie de patients cancéreux est
testée notamment par Claudio Ver-
nieri, oncologue a Milan : « Nous avons
remarqueé des choses intéressantes dans
certains cancers bien spécifiques. Des
cellules tumorales cultivées en laboratoire
ou qui se développent chez des souris se
montrent plus sensibles a I'immunothé-
rapie anti-cancer en situation de jeline ».
Une dizaine d'équipes comme la
sienne tentent de comprendre dans
quelles conditions un jefine inter-
mittent pourrait améliorer le taux
de réussite des cures anti-cancé-
reuses. Mais, a ce jour, aucun essai
clinique n'a encore démontré d'effica-
cité chez 'humain. « Enl'étatactuel de
nos connaissances, jenerecommanderai
jamais a un patient souffrant de cancer
d’entreprendre un jetine, en dehors des
conditions trés contrdlées d'un essai
clinigue », avertitle chercheur.

On I'aura compris : le jetine affecte
le fonctionnement du corps en pro-
fondeur. Mais bien controlé, il pour-
rait avoir des effets bénéfiques. Qui
restent, pour l'instant, purement
hypothétiques.e ANNE DEBROISE

* Auteur de La jole de manger, éditions du Cerf,
248 pages, 20 €.
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