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Le jeûne en pratique

I

  Il est important  de  comprendre  que la écapacit à survivre sans  nourriture pendant plusieurs heures ,  voire
 

plusieurs
 

jours ,
 

est
 eéinn  et  inscrite

 
dans

 
notre

 patrimoine  énég tique.
 

Ce
 

qui
 

ne
 

l’est  pas ,  c’est  notre mode  de  vie  actuel ùo la nourriture  est disponible 24 h sur 24.  
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 Le  jeûne  intermittent  fait  ainsi 
partie  des  solutions  de  premier 
plan  pour  renverser  les  maladies 
métaboliques .  Il  existe  de 
nombreuses formules qui doivent s’
adapter  à chaque  personne  en 
fonction de son état de santé et de 
son  objectif . Le  plus  simple  est 
souvent  d’adopter  un jeûne
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: 
vous vous alimentez  uniquement 
sur une période  de 8

 

heures  dans 
la journée  et jeûnez  les 16

 

autres 
heures , plusieurs  fois par semaine . 
Mais  d ’autres  formules  peuvent 
être  plus  adaptées  à votre  cas . 
Vous  pouvez  par  exemple  opter 
pour  le  régime
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:

 

2 , également 
populaire  et  bien  documenté 
scientifiquement , qui  consiste  à 
restreindre  d’au  moins  75

 

% vos 
apports  caloriques  deux  jours 
entiers  par  semaine  tout  en 
mangeant  normalement  les cinq 
autres  jours . Quelle  que  soit  la 
formule  choisie , retenez  que la clé 
du succès réside dans la constance.

Les 3 autres piliers 
de la santé métabolique

R éduire la résistance à l’insuline 
passe aussi par des facteurs du 

mode de vie :
1.	Le stress chronique entraîne une 
insulinémie élevée chronique qui 
conduit à la résistance des cellules et 
à un surpoids23. Il est indispensable 
d’adopter une technique de gestion 
du stress : activité physique, médita-
tion, yoga, cohérence cardiaque, etc.
2.	Le manque de sommeil concerne 
une personne sur trois et il est désas-
treux pour la glycémie et l’insuli-
némie24. Il est associé à un gain de 
poids, une augmentation des risques 
de maladies cardiovasculaires, de 
cancers, d’obésité, etc.25. Évitez les 
écrans dans les heures qui précèdent 
le coucher, allez au lit à heures régu-
lières, méditez et faites de l’exercice 
physique régulier pour améliorer 
votre sommeil.
3.	L’exercice physique est une aide 
nécessaire pour diminuer la résis-
tance à l’insuline26. Soyez actif, trou-
vez l’activité qui vous convient pour 
la poursuivre sur le long terme.

Annie Casamayou 
Naturopathe

Pour aller plus loin
Vous pouvez consulter le site 
de la clinique Reversa : https://
cliniquereversa.com/home/
la-clinique. Pour adapter le 
protocole Reversa à votre patho-
logie, référez-vous au livre du 
Dr  Bourdua-Roy  : Renverser 
le surpoids et le diabète aux 
éditions Thierry Souccar, 2021.

Le  ûje ne  intermittent  est ainsi  un  outil  rapeutiqueéth  puissant  pour  potentialiser  une alimentation  faible  en glucides  et reréléacc  le renverse - ment  de l’mieéhyperinsulin  et  de  la sistanceér  à  l’insuline . En  l’absence  de  nourriture ,  l ’mieéinsulin  reste  basse , ce  qui permet  d ’ reréop  la  bascule taboliqueém , c ’est -à -dire  de passer  de l’ taté  de stockage  à la stimula- tion de la combustion des graisses , mais  aussi  d’activer  la seètogenéc  et  de  faire  de  l’autophagie , autre - ment  dit  se manger  soi- meêm , pour nettoyer , recycler  et  limineré  les  cellules dysfonctionnelles. 
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