
TOUT  CE  QUE  VOUS DEVEZ  SAVOIR  AVANT DE  DÉBUTER !

L e  j e û n e  
i n t e r m i t t e n t

QU'EST-CE  QUE  LE  JEÛNE INTERMITTENT  ET  QUELS SONT LES  D IFFÉRENTS
TYPES EX ISTANTS ?

By
Caro_fit_coach



Jeûne hydrique, jeûne au jus, jeûne de guérison, jeûne basique et maintenant jeûne
intermittent. Ce dernier jouit d'une popularité croissante, également dans le domaine du
fitness. Mais pourquoi ? Le jeûne intermittent est-il sain ? La méthode parfaite pour perdre du
poids ou juste l'une des nombreuses tendances alimentaires que l'on oublie vite ? Et qu'est-
ce-qui se cache exactement derrière le jeûne intermittent ? Je vais vous donner toutes les
informations nécessaires, de nombreux conseils et des instructions simples pour démarrer.

QU'EST-CE-QUE LE JEÛNE INTERMITTENT ET QUELS SONT LES DIFFERENTS TYPES EXISTANTS ?
 

 
Le jeûne consiste à s'abstenir de manger ou de consommer des calories. Toutefois,

contrairement au jeûne thérapeutique ou à d'autres méthodes de jeûne bien connues,
celui-ci ne dure pas plusieurs jours, voire plusieurs semaines. En effet, le jeûne

intermittent est COURT, mais il est REGULIER. Au fil du temps, diverses méthodes sont
apparues. Les plus populaires sont le jeûne de 16 heures, la méthode 5 : 2 et le régime

OMAD (One Meal a Day)

Ce type de jeûne intermittent
consiste à manger

normalement pendant 5 jours
puis à jeûner pendant 2 jours
ou à limiter l'apport calorique

à un maximum de 500
kilocalories pour les femmes
et 600 kilocalories pour les

hommes.
Cet apport doit être obtenu
principalement grâce à des

aliments riches en protéines
pour éviter la perte de masse

musculaire.

JEÛNE DE 16 H

Probablement le type de jeûne
le plus populaire : 16h de jeûne
suivies d'une fenêtre de repas

de 8h. Il vous appartient de
décider si vous préférez vous

passer du petit-déjeuner ou du
dîner. Il est particulièrement

important que vous ne
consommiez pas de

kilocalories pendant la période
de jeûne. Cela signifie qu'en

plus de vous abstenir de
manger, vous devez également

faire attention au choix des
boissons : de l'eau, du thé non
sucré, du café noir ou même
des boissons gazeuses sans

calories sont à votre
disposition.

METHODE 5 : 2 OMAD

C'est le jeûne intermittent
pour les habitués : un seul
repas par jour. Cela permet
donc un jeûne quotidien à

environ 23h et est idéal pour
ceux qui apprécient le jeûne

de 16h et qui n'ont pas de
problème pour consommer

des grosses portions.
Tout comme pour la méthode

du jeûne de 16h, aucune
calorie ne doit être

consommée pendant une
période de jeûne. Mais cela

signifie que le besoin
énergétique quotidien doit

être couvert par un seul repas.



LE JEÛNE INTERMITTENT : AVANTAGES ET EFFETS 

Le corps ne passe pas en mode "économie d'énergie" :

Un soulagement pour l'organisme :

Augmentation de la sécrétion d'hormones de croissance (GH) : 

Une sensibilité augmentée à l'insuline :

Possible n'importe quand et n'importe où :

Un gain de temps considérable :

Comme la période de jeûne ne dure pas plusieurs jours, voire plusieurs semaines, le corps ne passe
pas en mode "économie d'énergie" et ne réduit donc pas sa dépense énergétique au repos.
Contrairement au jeûne plus long, il n'y a pas d'effet YO-YO systématique lorsque vous perdez du
poids.

 

Non seulement il soulage la pression à l'intérieur de vos intestins  mais par ailleurs, si l'organisme
est moins occupé par la digestion, il peut se consacrer à la régénération des cellules. Cette mesure
vise non seulement à prolonger la durée de vie , mais aussi à prévenir certaines maladies
dégénératives et à améliorer la santé intestinale.
 

GH signifie en anglais "Growth Hormone" et a, entre autres, une influence sur la synthèse des
protéines (indispensable à la construction musculaire) et la libération de triglycérides des cellules
adipeuses (c'est-à-dire pour une combustion accrue des graisses). Le résultat est donc une
réduction de la graisse corporelle tout en maintenant ou en augmentant la masse musculaire si et
seulement si une pratique sportive y est associé bien sûr.
 

Des grignotages tout au long de la journée entraînent une augmentation constante du taux de sucre
dans le sang (surtout avec des aliments riches en sucres et glucides), ce qui provoque à chaque fois
une libération d'insuline, de manière à faire baisser à nouveau la glycémie. Ce va-et-vient constant
rend les cellules insensibles  à l'insuline et le risque de diabète de type II augmente. Le jeûne
intermittent peut aider à remédier à cette situation. 
 

Le jeûne intermittent est possible n'importe quand et n'importe où. En vacances ou lors de fêtes,
vous vous faîtes en général un peu plus plaisir et c'est parfaitement normal. Cependant, vous pouvez
toujours continuer le jeûne intermittent et ainsi faire du bien à votre organisme.

 

Oui, c'est aussi un avantage. En vous passant de petit-déjeuner ou de dîner, vous avez maintenant le
temps de faire une séance de sport supplémentaire, une promenade ou simplement dormir un peu
plus. 



Il n'y a pas une seule réponse correcte à la question "que puis-je manger lors du jeûne
intermittent ? " En théorie, vous pouvez manger tout ce que vous souhaitez. Pour votre santé, de

bonnes sensations corporelles au quotidien ou lors de vos entraînements, une alimentation saine
et riche en nutriments essentiels est néanmoins recommandée. 

LE JEÛNE INTERMITTENT : QU'EST-CE QUI EST AUTORISE ?

Beaucoup de légumes verts
Des produits non transformés
Manger jusqu'à satiété totale

Pratiquer une activité physique



PERDRE DU POIDS AVEC LE JEÛNE INTERMITTENT

On associe souvent le mot "régime " au jeûne
intermittent. Même si par le terme "régime" on sous-

entend une adaptation de son alimentation, il reste
incontestable que l'on peut perdre du poids grâce au

jeûne intermittent. Le simple fait de ne manger que 2 ou
3 fois au lieu de 4 ou 5 fois par jour habituellement

signifie généralement que vous consommerez moins de
calories. En outre, vous brûlerez mieux les graisses

grâce à la moindre libération d 'insuline et à
l'augmentation de la synthèse des hormones de

croissance. C'est pourquoi de plus en plus d'études sur
le jeûne intermittent montrent la possibilité de perdre de

la masse graisseuse sans restriction calorique durant
les repas. Pour de nombreuses personnes il semble plus

facile d'éviter de manger pendant un certain temps que
de réduire la quantité de nourriture ou de modifier le

choix des aliments sur chaque repas.
La quantité de poids que vous pouvez perdre avec le

jeûne intermittent dépend naturellement de votre
situation de départ. Rien n'est magique, il faut l'associer

à une alimentation saine, avec le moins d'aliments
transformés possible, et une activité physique régulière.



MES CONSEILS POUR DEBUTER

L'Homme aime les habitudes et vous le remarquerez lorsque vous commencerez un
jeûne intermittent régulier. Si vous avez l'habitude de prendre votre petit-déjeuner à 8h
du matin, vous aurez faim à cette heure précise. Votre corps est conditionné pour cela.
Vous devez donc d'abord vous habituez à votre nouvelle alimentation. Pour éviter
d'abandonner, suivez mes conseils : 

Commencez lentement
Si vous trouvez difficile de jeûner pendant 16 heures au début, commencez par des
périodes de jeûne plus courtes et augmentez doucement jusqu'à ce que vous puissiez
vous passer de nourriture pendant au moins 16 heures. Peut-être même passerez vous à
la méthode OMAD à un moment donné.

Intégrez le jeûne intermittent dans votre vie quotidienne 
Votre alimentation doit vous convenir et ne pas entraver votre quotidien. Il vous faut
découvrir par vous-même quelle forme de jeûne intermittent vous fait du bien et vous
convient ou quelle fenêtre temporelle peut être facilement intégrée dans votre routine
quotidienne. 

Le régime pauvre en glucides est très populaire auprès des fans du jeûne intermittent.
Un régime pauvre en glucides maintient la glycémie à un niveau stable et permet ainsi
d'éviter les envies compulsives de nourriture. Si vous mangez des légumes au déjeuner,
beaucoup de protéines et des bonnes graisses (avocat, huile de chanvre, saumon...) au
lieu de pâtes à la sauce bolognaise, vous évitez non seulement la fameuse fatigue post
prandiale du début d'après-midi, mais vous êtes également rassasié plus longtemps ce
qui vous évitera les grignotages par la suite.

Ne vous mettez pas la pression au cas où cela ne vous conviendrait pas. Si vous êtes
invités à déjeuner par exemple, n'annulez pas mais cela ne signifie pas que vous devez
faire des exceptions pour chaque occasion qui se présentera. Souvent, nous mangeons
par habitude et non par faim. Il faut donc être un peu discipliné surtout dans un premier
temps.

Essayez le régime Low Carb

Soyez flexible mais accrochez-vous



7h : au réveil, buvez 1 ou 2 verres d'eau et selon vos habitudes un café noir ou un thé sans sucre.
 
7h30 : 20 mins de yoga, une promenade avec votre chien ou une balade active pour vous réveiller et
relancer votre métabolisme.
 
8h-12h : Buvez toutes les heures un verre d'eau.
 
12h : Il est l'heure de rompre le jeûne et de déjeuner. Un bon déjeuner peut être composé, par
exemple, d'une grosse portion de légumes verts, de saumon grillé, d'avocat et d'une cuillère à soupe
d'huile de chanvre. Si vous avez encore de la place pour un dessert, essayez un bol de fromage blanc
0% avec des fruits rouges et quelques noix qui vous calera toute l'après-midi.
 
13h-17h : Buvez toutes les heures un verre d'eau.
 
17h : Une séance d'entraînement.
 
19h : Dîner. Encore une fois privilégiez des légumes en grande quantité et des protéines de bonne
qualité. Si vous ne pouvez pas vous passer de glucides, préférez-les complets ou choisissez les
légumineuses.  Evitez les produits à base de farine blanche et les aliments sucrés.
 
A partir de 20h : de l'eau et du thé vous accompagneront tout au long de la soirée.

 

LE PLANNING DU JEÛNE INTERMITTENT

Surtout si vous avez l'habitude de
grignoter ou de manger beaucoup de

petits repas, le jeûne intermittent peut
être un peu difficile au début. Pour vous

aidez, vous pouvez commencer par
déterminer exactement quoi manger à
quel moment de la journée. Un exemple

de programme de jeûne intermittent
sans petit-déjeuner pourrait ressembler

à cela par exemple : 


