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Analyse

JEUNE

Est-1l bon

pour la sante ?

Le jedine est a la mode. Mais entre une multitude de pratiques disparates,

des effets impressionnants observés en laboratoire chez les animaux, et des
promesses mirifiques contre le vieillissement ou le cancer chez I'humain,
difficile d'y voir clair. Voici ce quen disent les experts que nous avons interrogés.

PAR FIDRENZA GRACC! - ILLUSTRATIONS AEALISEES PAR DANIEL GARCIA

Détoxifier I'organisme, purifier I'ime,
offrir une pause salutaire au systéme
digestif... Dans les magazines et les
sites de bien-étre, on ne compte plus les
articles vantant les bienfaits du jeiine;
les stars partageant leur routine hebdo-
madaire; et toutes les variations sur le
théme: jetine intermittent, de quatorze
heures par jour, de deux jours par se-
maine... Instillant l'idée qu'une simple
diéte peut provoquer une amélioration
tangible de la santé. Jusqu'a méme rége-
nérer les défenses naturelles, ralentir le
vielllissement et lutter contre le cancer
—ren que ¢a!

Mais est-ce scientifiquement prouvé?
La question est d'autant plus prégnante
qu'au mois daoit, en France, une
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femme est décédée lors d'un stage de
jefine, apres vingt-quatre jours passés i
ne boire que de l'ean...

UNE CASCADE D'EFFETS

De fait, il est déja difficile ne serait-ce que
d'enfermer le jeine dans une seule défi-
nition, puisqu'il recouvre une foule de
pratiques différentes. Tant par la motiva-
tion (spirituelle, sanitaire, esthétique...),
que par le type de régime suivi, du plus
extréme, le jetine hydrique ol on ne boit
que del'eau, aux je(nes religieux, comme
le ramadan ou le carée, en passant par
la méthode Biichinger, proposée dans
de trés colteuses cliniques, qui consiste
a ne boire que des jus el des Soupes...
sans compter les jetnes récurrents ou

intermittents  qui
concentrent ces der-
niéres années 'intérét des
laboratoires de recherche.

Car les biologistes le savent de longue
date, les effets de la privation de nour
riture sur l'organisme sont impression
nants, notamment contre le vieillisse
ment. Dans les années 1980 et 1990, Je
nombre record de centenaires de |k
Japonaise d'Okinawa avait inspiré une
série de recherches: L-bas, la tradition
est de toujours se lever de table en ayant
encore un peu faim. Depuis, « étude de
la restriction calorique est devenuc 11
domaine porteur de la recherche surlt
vieillissement, témoigne Fabienne Au
Jjard, biologiste au CNRS, Ver, mouche,



poisson, souris: chez lous
les animawr étudies, les re-
cherches ont montré un allongement
de la longevité en réduisant Uapport
calorique», Demiere espece en date,
les microcébes gris, des pefits l¢mu-
riens dont le vieillissement emprunte un
chemin semblable au notre. Léquipe de
Fabienne Aujard a allongé de 50% leur
durée de vie médiane en réduisant leur
nownriture de 30% tout au long de leur
vie adulte: « Nous comptons nettement
moins de déees causés par les cancers et

mar une mala-
dierénale. »
Pour expliquer ces
effets  surpuissants, les
biologistes invogquent ka théo-
re de 'hormese, selon laquelle
«un ldger stress chronique, convme
la_faim, est béndfique pour Uorganisme:
il dédenche des mécanismes protec-
tewrs qui vont jusqu'a renouveler les
parvis des cdlules, vendant les organes
plus yesistants », détaille la chercheuse,
Ces meécanismes, les chercheurs les
ont vus affleurer lors de leurs études de
biologie et génétique moléculaire chez
le ver, la mouche et la sounis. lIs ont en
effet constaté que lorsque les nutriments

Une piste médicale

-~
15000

C'est le nombre de personnes qui participent
tous les ans a un stage de jeline &1
Fh]-’lll'u. un nombre en croissance,

|
23500

C'est le nombre de médecins américains
qui ant déja prescrit un régime
mimant le jedine

Cast e nombre d'essais clinigues en cours qui
utllsent le jeone pour traiter I'obésité

400 concerment le jelne et le cancer
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comuencent i manquer, en particulier
les protéines et le sucre, le métabolisme
bascule dans un mode différent. De nou-
velles molécules apparaissent: les corps
cetoniques, produits par le foie quand
il puise dans les réserves de graisse.
Sources de calonies de secours a la place
du sucre, ces coms sont de prodigieux
messagers biologiques, qui activent de
multiples génes, y compris ceux qui ré-
gulent le métabolisme. D'oll une foule
d'effets en cascade; activation du méta-
bolisme des graisses, des défenses cel-
lulaires contre le stress oxydant, baisse
de linflammation. .. En paralléle, se met
en place le processus dautodigestion
chargé d'éliminer les débris de protéines
accumulés dans les cellules et les tissus.
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Rouage contral de 1 longévité chez
tous Jes animany Ctudics, cette gigan-
tesque voie biochimique est pilotée par
un complexe d'enzymes appelé TOR
QUi se et en sourdine par manque de
utriments. Ce qui erée un grand deé
mantelement, suvi par une grande re-
construction dés qu'on recommence i
manger: cest alors I régéenération des
cellules, tissus et organes qui est & son

La faim réveille en
nous des méca-
nismes protecteurs
prehistoriques
Fabienne Aujard

Bologista au CNRS. 3 Brunoy

tour stimulée. Notamment i travers 'ac-
uvation des cellules souches dans les
muscles, la moelle et 'intestin,
Une régénération qui fait méme re-
pousser des newrones! Le résultal a
¢ publié cette wnnde par une équipe
du Kings College de Londres, qui a
placé des souns au régime pendant
trois mois, soit tous les jours, soit un
Jour sur deux. Dans les deux cas, 'ap-
port calorique était réduit de 10% Non
seulement leur mémoire a long terme
Ssamélioralt, mais le jetne intermittent
(1 Jour sur 2) avait aussi pour effet
d'activer un géne lié a la longévité, le-
quel dopait la production de nouveaux
neurones dans hippocampe, siége de
la mémoire & long terme.

D'oit e de seservir dujedne pour
prévenir des maladies ou amélio-
rer la santé génerale. Partout
dans le monde, des équipes
tentent depuis une vingrane
d'années de reproduire les
bienfails observes alaide
de jeines moins dras
tques, de quelques se-
madnes ou jours, volre de
seulement 12 heures
par jour,

Une rbambelle de
pathologies sont visées:
l'obesité, Jes maladies car-
diovasculaires, le diabéte de
type 11, et mime le cancer. Cer-
tains envisagent aussi de préveni
des maladies inflammatoires chroni-
ques, comme Farthnte rhumatoide ou
Tovaire polycystique. ..

Reste cependant & prouver que les
bienfaits du jedne, en grande majorité
observés chez Fandmal, se produisent
anssi chez Ihumain. Pour Fabienne Au-
jard, clest théonquement logique. «A
Vinstar des animawr, lhumain préhis-
torique v'avait pas acces a la nowrriture
de fagon pléthorique, comme c'est le cas
depuis la révolution industrielle. Celle-
€1 @ masqué les méeanismes anends en
NOuS qui agissent pour nous défendre,
et que revident les protocoles de jeine ou
de restriction calorique. » Le jetne serait
en quelque sorte un retour & un état phus

naturel que celu d'une alimentation en
continu. « Mais on ne peut pas tiner de
conclusions directes de la recherche ani-
male tant le comportement ali

Varady, nutritionniste a 'université
I'Mlinois, a Chicago.

Certains mécanismes ont néanmous
été démontrés chez Mhumain. En 2012,
des médecins texans ont mesure
les comps cétoniques apparalssent des
8 & 12 heures & jeun, et atteignent leur
maximum au bout de 48 heures Des
milliers d'autres études ont suivi, doet
les résultats commencent i tomber: <A
niveau clinique, il est bien établi que
certains jeines s'‘accompagnent dwne
amdlioration de plusiewrs paramdines
biologiques liés aux maladies et o
vieillissement: taux de glucose dans ¢

humain est différent», avertit Kristina

Faut-il & tout prix prendre un petit-déjeuner ?

Le calcul est vite fait: ne pas en prendre revient  jedner de 14 5

18 heures par jour, Les équences som donc étud de prés lors
des enquétes sur g j2Une. Mauvaises nouvelles: elles montrent que
cela augmente nettement les risques de deces par maladie cardiovas-
culaire, et que cela double le risque de calculs bilisires. Les spécialistes
recommandent donc un jedne nocturne de 12 heures, maximum 13,
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sang, tension sanguine, stress ool
résume Kristina Varady, Mais selon 1
connaissances, il existe aussi un rsg
de fonte musculaire, en particulier i
les personnes Ggées, chex qui aucin
CAude clinique n'a été mende! »

De son caté, Valter Longo, géront®
logue & Luniversité de Californie &
Sud, prone les bienfaits d'un prowe
de jeine léger, dit « pégime mimant k
Jeines: «Nos dtudes montrent @0




Entamer un
jeiine n'est pas |
sans risque

lis sont rares mais ils existent. £t ces ‘
effets négatifs peuvent dtre persstants
manque de fer, déminéralisation des os '
déghts sur e fole, fonte musculaire '

Hypenensign

EFFETS ADVERSES INTENSES APRES 2 JOURS DE
JEONE AUEAU fon % da jedoaurs concernés) '

SOURCES PERIRADIAS £T AL MO

ametiore six marquewrs biologiques
prédisant un risque pourla santé, dont
12 mauvais cholestérol, un marqueuwr
de Uinflammation ef un !
d'état précancérewr. » Sa méthode com-
mence i ére testée pour booster Veffi-
cacité de la chimiothérapie, avec de pre-
miers résultats prometteurs publiés en
2020 chez des patientes souffrant d'un
cancer du sein aux Pays-Bas.

Uy

PREMIERES PRESCRIPTIONS

«Sauf que bop sowvent, ces études
ne comprennent pas  suffisamoment
de patients, et ne vont pas assex loin,
déplore Bruno Falissard, professeur
de saunté publique et coauteur d'un rap-
port de I'Inserm sur le jetne publié en
2014. De plus, on constate que cewx du
groupe de contride, séduits par Uidée, s¢
metlent ewe-mémes a jeaner, une fois
informés de loljet de Uétude. Pouymoi,

DULAN PSYDMATRY 2021), FRNE

- Cela rrolunge .
‘ bien la duree de vie

chez I'animal

Cest démontré chez les rangeurs de-
puis 1935, £t plus récemment chez des
petits [Emuriens, qui ont vu leur survie
meédiane passer de 5,4 8 9.6 ans

1%

15008

10
DUREEDEVIE
fen % de survivants su cours des années)

5 T
On découvre |
que cela stimule
le cerveau

Au bout de trois mais de jedne
intermittent, le nombre de neurones
dédiés & la mémoire 3 été multiphé
par deux chez la souris.

20000

DENSITE DE NEURONES DANS UHIPPOCAMPE
fen rombre de cefldes ghaervios par mm') I

la bonne méthode, ce sont les dudes
epidémiologiques qui swivent de trés
grandes populations pendant de nom-
breuses anndes afin d'évaluer a poste-
riovi Uimpact de lewr comportement
sur lewr santé. » Sauf qu'en matiere de
comportement allmentaire,
de os nombreux facteurs
confondants existent, sans
parler des infinics vaniétés
de jeines. Méme de telles
émdes de grande ampleur
seraient sujettes i caution.

Reste que, sans attendre
des résultats  imparables,
certains spécialistes proposent déja aux
médecins de prescrire des protocoles de
Jeine. Clestle cas du jedine [éger de Valter
Longo, qui prévoit 5 jours de régime par
mots, ou un jeune de 12 & 13 heures par
jour (nuit comprise): Il est censé « pro-
curer les mémes bienfaits que le jetowe

BT COAPLTMENTARY AND AUTTRNA T ADICNE QT IWTTRIET AL
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hydrique, sans les  désagréments».
Mais selon Knstina Varady, toute diete
€St A proscrire «en cas de diabéte, de
grussesse, d'allaitement, avant 12 ans
et apis 70 ans. Pour le reste, jeiner
12 hewres par jour est tout a fait sir,

Cholestérol, inflammation... Les
études montrent qu'un jeiine léger
diminue les risques de maladie

Valter Longo
Gérontologue, unwversité de Cabfornie du Sud

Alors, jetiner, oul ou non? «Si vous
fles lade, posez la quest; @ un
médecing et si vous étes en borme san-
6, on pewt dire sans crainle qu'enta-
mer une réflevion sur votre apport
alimentaire est en général béndfique »,
conclut Bruno Falissard. ¥
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