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Le jeûne - Aspect sociologique

Le jeûne a une mauvaise image car il est

associé à:

 des mannequins dénutris

 des vegans en carence

 des ados anorexiques

 des camps de concentration

 des grêvistes de la faim

 des privations préconisées par certains cultes 

basés sur l’expiation pour gagner une place 

dans un arrière-monde hypothétique 

(Carême, Ramadan, etc)



Le jeûne - Aspect sociologique

Le jeûne est mal compris car il est confondu

avec:
 Les innombrables régimes basés sur la restriction 

calorique et proposés chaque printemps par 

des « magazines de pétasse »

 Les régimes « détox » proposés régulièrement 

par ces mêmes « magazines de pétasse »

 Les régimes dissociés et autres élucubrations 

New Age



Le jeûne: Aspect physiologique

Le jeûne, c’est…

 Un mode de fonctionnement partagé par tous les 
êtres vivants (donc aussi opérant chez Homo sapiens)

 Un mode de fonctionnement par défaut

 >>> aucun être vivant n’aurait pu évoluer et donc 
exister sans cette capacité

 Un élément à re-découvrir et intégrer dans la boîte-à-
outils du mieux-vivre (santé, longévité, immunité, 
métabolisme, sport, etc)

 Un adjuvant majeur à considérer en chimio-thérapie



• Savoir perdu

• Pensée paresseuse

• Ignorance active

Un bien triste mélange de …

Le jeûne

en médecine occidentale

“traditionnelle”:



Le jeûne :
La grosse confusion avec les régimes de restriction calorique

Régimes Jeûne



• Quel medicament dans notre Pharmacopée a le pouvoir de :

• Bruler les graisses et normaliser ses paramètres lipidiques

• Retrouver la sensibilité à l’insuline et normaliser sa glycémie

• Diminuer l’inflammation chronique

• Augmenter son stock de cellules souches

• Réactiver son programme génétique de jeunesse

• Booster son système immunitaire

• Purger ses organes de leurs cellules vieillissantes et composants abimés

• Réduire les effets secondaires de la chimiothérapie (dont la perte de poids !!!)

• Protéger la moelle osseuse de la chimiothérapie

• Augmenter l’efficacité de la chimiothérapie

• Booster la réponse immunitaire anti-tumorale

• Réduire la capacité des cellules tumorales à disséminer

• Augmenter son fitness physique et mental

Le jeûne :
Une intervention médicale majeure à (re)découvrir



Quelles provisions à bord?

Autonomie

• Sucres

• 1’000 kCal

• 2 heures de course

• 24 h au repos

• Graisses
(pour moi plutôt 7 kg que 15 kg, donc) 

• 63’000 kCal

• 5 jours de course

• 3 semaines au repos

Fat

20%

Fat

20-25%



Les phases du jeûne



Les carburants du jeûne



Production et utilisation des carburants du jeûne

Glycérol

Glucose



Production et utilisation des carburants du jeûne

Beta-hydroxybutyrate

Acide gras libre



Beta-hydroxybutyrate et longévité

Newman and Verdin

Diabetes Res Clin Pract. 

2014 Nov; 106(2): 173–181. 

Un élixir de jouvence à 

fabriquer soi-même 

avec rien !

FoxO



Pourquoi on n’utilise jamais les cétones comme carburant ?



Parce qu’on nous a dit de manger des glucides (le gras c’est le diable)



On devient alors “Sucre-Alcoolique

Zone

Stockage de graisses

Pre-diabète

Zone

Fatigue

Déprime

Zombie

Fringale



Et l’insuline fait son travail de stockage:

• Stocker tout ce qui peut être stocké (au cas où)
• Mais comme nos stocks de glucides sont limités et toujours pleins
• Elle augmente le stock de graisses et stoppe leur utilisation
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Glycogène

Graisse

Et on finit par trimballer en permanence une réserve

gigantesque de carburant qu’on utilise jamais



Variations hormonales lors du jeûne

 Pas d’apport de glucose >>>> Insuline

 Pas d’apport d’acides aminés >>>> Insulin-like Growth Factor (IGF-1)

 Adrénaline, Cortisol, Glucagon

 Hormone de croissance >>>> (10 à 20x)

 Augmentation du métabolisme basal ( !!!! )



IGF-1, le maître de cérémonie du jeûne

Lee … Longo (2010) Cancer Research

IGF-1
76 AA

7’649 Da
Half-life 12-15 h

Chez la souris après 3 jours



IGF-1, le maître de cérémonie du jeûne

International Journal of Obesity (2011) 25, 1233
Thissen et al. (1999) Nutrition reviews

Même chez l’homme après juste 36h !!!





Les articles scientifiques récents

 2012 – Diminution de la toxicité de la chimiothérapie sur les cellules saines, 
augmentation de la toxicité de la chimiothérapie sur les cellules tumorales, 
reduction des effets secondaires (dont la perte de poids), réduction des 
métastases

 2014 - Stimulation et régénération des cellules souches sanguines et protection 
contre la chimiothérapie

 2016 - Bascule immunologique et réversion de la tolérance immunitaire vis-à-vis 
des cellules tumorales

 2015 - Régénération multi-organes et augmentation des performances 
cognitives et motrices





Murine neuroblastoma NXS2

(2x10e5) in tail vein of

6-week old A/J mice

Le jeûne combiné à la chimiothérapie

permet la survie contre un cancer métastatique



Murine B16 

melanoma cells 

(2x10e5) in tail vein of 

12-week old C57BL/6

Le jeûne diminue les métastases

même en absence de chimiothérapie



Murine neuroblastoma

Neuro-2a (10e6) 

in tail vein of 6-week old 

A/J mice

Le jeûne améliore le contrôle du poids dans

les cancers traités par chimiothérapie





CP: chimiothérapie

PF: jeûne



La voie de signalization IGF-1/Akt/PKA/FoxO induit la 

stimulation et le ré-équilibrage du système hématopoiétique





FMD (Fasting Mimicking Diet ou Régime simulant le jeûne) 

Pour les humains sur 5 jours, une fois par mois, pendant 3 mois:

• Jour 1 // 1090 kCal: 10% protéines; 56% graisses; 34% glucides

• Jours 2 à 5 // 725 kCal: 9% protéines; 44% graisses; 47% glucides

• Micro-nutriments (Vitamines, minéraux, etc)

• Macro-nutriments (soupes végétales, barres snacks, boissons

énergétiques, chips spéciales, thé à la fleur de camomille, etc)

• L-Nutra (Prolon) 



Le jeûne ou la FMD favorise le rejet tumoral

par les lymphocytes cytotoxiques





Le jeûne ou FMD favorise la régénération multi-organes et 

diminue les marqueurs de risques chez l’homme



Le jeûne favorise le nettoyage des cellules vieillissantes

Yoshinori Ohsumi

L’autophagie



Insuline et IGF-1 bloquent l’autophagie



Le jeûne : Quelques conseils

 Le jeûne c’est dûr, mais pas tant que ça

 Faire ses premiers jeûnes progressivement (16h, 24h, 48h, 3j et plus)

 Ne pas en parler aux “pléthoriques” et autres “food-addicts”

 Eviter les situations génantes (faire la cuisine pour les autres, repas pros ou

familiaux, etc)

 Eviter les pubs à télé

 Programmer un bon équilibre activité-repos-détente (travail, marche, lecture, 

yoga, massage, etc)

 Favoriser les activités calmes de diversion

 Faire le jeûne en couple ou en groupe

 Imaginer qu’on se nourrit de l’intérieur avec ses reserves de lipides et qu’on

offre à son corps l’occasion de nous montrer de quoi il est capable



Le jeûne : Quelques conseils

 Dernier repas le soir avec le moins de glucides possible

 Boire 1 à 2 litres d’eau par jour, doucement (ELECTROLYTES +++). Vichy est

parfait.

 Micro-nutriments ? (pas de données sur une possible carence en jeûne

court)

 Tisanes, thé, café

 Chewing-gum sans sucre

 Bouillon très peu calorique le soir (6 kCal le bol) (Oswald Végétal sans 

graisse)

 On peut “tricher” avec 1-2 noix pour occuper la bouche (qq kCal)

 Après un jeûne de 3-5 jours ou plus, reprendre progressivement avec des 

petites rations, yaourts, fruits, etc



Le jeûne : Quelques options

 OPTION 1: 16h par jour, tous les jours, ou 24h une fois par semaine

 Amélioration des paramêtres métaboliques (plus de lipolyse, moins d’insuline)

 Surpoids

Obésité

 Diabète ou pré-diabète

 Addiction au sucre

 Amélioration de la performance physique et intellectuelle et de l’autonomie



Le jeûne : Quelques options

 OPTION 2: 3 jours (et jusqu’à 5 jours) idéalement une fois par mois

 Lipolyse accrue

 Adaptation du corps aux carburants lipidiques >>> autonomie +++

 Autophagie

 Réduction de l’inflammation

 Reboot Multi-systèmes

 Rajeunissement global en particulier du système sanguin et immunitaire,

 Stress des cellules cancéreuses ou pré-cancéreuses

 Stress des cellules cancéreuses en migration (métastases potentielles)



Le jeûne : Adjuvant en Chimiothérapie

 OPTION 3: Chimiothérapie cycle court: 

 Chimios sur une journée et assez espacées

 Elimination des toxiques en 1 à 2 jours

3 jours avant plus le temps d’élimination des drogues (5 jours max)

 OPTION 4: Chimiothérapie cycle long: 

 Chimios sur plusieurs jours ou rapprochées

2 jours avant

un jour de TTT

puis régime cétogène jusqu’à la fin du TTT et l’élimination des toxiques



Plaisir du Jeûne et du Dé-jeuner !



Le jeûne : Quelques liens

 Expert mondial du jeûne. Dr Jason Fung. Son site: Une mine d’or !

 https://intensivedietarymanagement.com/fasting-a-history-part-i/

 La revolution diététique (sans sponsors !!!) Dr Andreas Eenfeldt

 https://www.dietdoctor.com/

 Etre en forme et en bonne santé par le Dr Phil Maffetone

 https://philmaffetone.com/

 Mon site web avec des articles scientifiques et des vidéos (Emission 
ARTE, rapport INSERM 2014, etc)

 http://lentilab.unige.ch/fasting/

https://intensivedietarymanagement.com/fasting-a-history-part-i/
https://www.dietdoctor.com/
https://philmaffetone.com/
http://lentilab.unige.ch/fasting/


Le jeûne : Quelques autres liens

 Quelques essais cliniques en cours (Berlin, Mayo Clinic, National Cancer Institute, USC)

 https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT01954836

 https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT01175837

 https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT00936364

 http://gero.usc.edu/faculty/longo/

 http://bibliobs.nouvelobs.com/documents/20130921.OBS7954/thierry-de-lestrade-qui-peut-
affirmer-que-le-jeune-affaiblit-l-organisme.html

 http://www.cancer-environnement.fr/330-Point-sur-le-jeune-therapeutique.ce.aspx

link

link

https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT01954836
https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT01175837
https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT00936364
http://gero.usc.edu/faculty/longo/
http://bibliobs.nouvelobs.com/documents/20130921.OBS7954/thierry-de-lestrade-qui-peut-affirmer-que-le-jeune-affaiblit-l-organisme.html
http://www.cancer-environnement.fr/330-Point-sur-le-jeune-therapeutique.ce.aspx
http://l-nutra.com/
http://l-nutra.com/
https://www.youtube.com/watch?v=d6PyyatqJSE
https://www.youtube.com/watch?v=d6PyyatqJSE
https://www.youtube.com/watch?v=d6PyyatqJSE
http://l-nutra.com/


Faire la fête sans glucides !



Picoler sans glucides !

https://www.dietdoctor.com/low-carb/keto/foods#keto-diet-food-list



Picorer sans glucides !



A éviter si surpoids, diabète …

ou désir de performance durable !

https://www.dietdoctor.com/low-carb/keto/foods#keto-diet-food-list



Le jeûne : Expériences personnelles

 FD, 54 ans, FEC 100



Le jeûne : Expériences personnelles

 FD, 54 ans, Taxotère



Le jeûne : Expériences personnelles

 FD, 54 ans, Masses corporelles



Le jeûne : Expériences personnelles

 Glycémies: entre 2.2 mM et 4.5 mM. Le plus souvent 3.2-3.5 mM

 Quelques maux de têtes, le 2eme jour, non corrélés avec la glycémie.

 Quelques difficultés d’endormissement les premiers jours.

 Perte de poids. Super variable (entre 0 et 1 kg par jour). Reprise de poids de forme
sans y penser ni se gaver. No soucy.

 Efforts physiques: Adaptation psychologique et physiologique. Progressivité !!!



Energie solaire: Stockage et brulage



Energie solaire: Stockage et brulage



Energie solaire: Stockage et brulage


