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O p i n i o n s

VRAI OU FAUX

Le jeûne est-il sain ?
Non, il supprime les sources d’énergie de l’organisme. Pourtant,
il revient à la mode, notamment pour « purifier » l’organisme.

Jean-Michel LECERF © Shutter
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L ’homme moderne est souvent
gavé de nourriture et de biens
de consommation : il est repu !
Il n’est pas pour autant comblé.

Dès lors, doit-il réapprendre à jeûner ? Le
jeûne est une privation volontaire, ou non,
de nourriture. Il peut avoir une dimension
spirituelle. Jeûner, c’est aussi apprendre à
se détacher du corps, des sens, aller à l’es-
sentiel, écouter l’autre... Le jeûne revient à
la mode. Pourtant, il est néfaste pour la santé.
Revenons sur le sens de cette pratique avant
d’en présenter les conséquences.

Dans toutes les religions, il y a une recher-
che d’ascèse et d’effort à travers le jeûne.
Dans la religion chrétienne, le jeûne se limite
à celui du carême, où il est associé à la prière
et à la charité, notamment le mercredi des
Cendres (premier jour du carême) et le vendre-
di saint. Le jeûne devient partage et offrande;
il n’est ni une mortification ni une perfor-
mance. Dans la religion musulmane, le rama-
dan est un jeûne diurne; c’est un rite, un signe
de reconnaissance entre croyants et d’appar-
tenance à une communauté.

Proche de cette dimension spirituelle,
le jeûne de la non-violence est une protes-
tation silencieuse, mais visible, des causes
humanistes. On est là dans une dimension
philosophique, voire politique. Le jeûne
conscient de l’anorexique est une autre forme
de contestation : il se prive pour dominer et
écraser son corps et ses sens. Il trouve du
plaisir à supprimer certains plaisirs senso-
riels. Le jeûne sanitaire moderne est aussi
une protestation contre la suralimentation
et l’accumulation de « toxines ». C’est ainsi
qu’aujourd’hui, de nombreux groupes prô-
nent le jeûne, en tant que thérapie. Les défen-

seurs de ce principe et leurs adeptes parlent
de détoxification, de purification et de mise
au repos de l’organisme. Mais ce discours
ésotérique n’est ni scientifique ni médical.

Le jeûne fait partie de la physiologie nor-
male de l’organisme. Tous les jours, en géné-
ral la nuit, on cesse de se nourrir pendant
4 à 12heures. L’organisme trouve alors son
énergie, sous forme de glucose, en pui-
sant dans le stock hépatique et musculaire
de glycogène – le principal glucide de
réserve –, puis dans les graisses. Si le jeûne
se prolonge au-delà de quelques heures,
le foie produit du glucose supplémentaire
en utilisant les acides aminés dits gluco-
formateurs qui se trouvent dans les tissus
maigres, tels les os et les muscles. Or ces
acides aminés sont essentiels au renou-
vellement des tissus.

La nourriture, source
d’énergie vitale
Le cerveau consomme 140 grammes de
glucose par jour, et c’est pour assurer cet
apport d’énergie que ces mécanismes de
survie se mettent en place. En parallèle, la
lipolyse – la libération des graisses du tissu
adipeux – entraîne la production de corps
dits cétoniques, ce qui engendre une ano-
rexie rendant le jeûne « aisé » : on ne se
rend pas compte que l’on a faim, alors que
les réserves d’acides aminés, de glucides
et de lipides s’épuisent.

En aucun cas, le jeûne ou les régimes
hypocaloriques drastiques – sans graisses
ni glucides – ne peuvent être une méthode
d’amaigrissement. Ils entraînent un risque
majeur de reprise du poids dans le tissu adi-

peux et non dans le tissu maigre, même s’ils
sont associés à un régime hyperprotidique
(riche en acides aminés). Chez les per-
sonnes âgées, le risque de dénutrition est
important, y compris chez les obèses. Et
la répétition des jeûnes augmente ces
troubles, quel que soit l’âge.

Quant aux défenseurs du jeûne, ils le
considèrent comme une thérapie contre les
maladies inflammatoires, intestinales ou
articulaires par exemple. Qu’en est-il vrai-
ment ? Le jeûne supprime effectivement
l’inflammation physiologique survenant
après le repas et certains symptômes diges-
tifs (par exemple les ballonnements), et
l’amaigrissement diminue l’inflammation
modérée liée à l’obésité. Et il est vrai que
les choix alimentaires (l’excès de matières
grasses par exemple) peuvent moduler cette
inflammation « à bas bruit », source de
stimulation permanente et délétère du sys-
tème immunitaire. Mais aucune étude n’a
montré de rémission durable ou de guéri-
son de ces troubles avec le jeûne. En fait,
on a montré que le jeûne diminue les dé-
fenses immunitaires de ces patients, ce qui
les affaiblit et les rend plus susceptibles de
tomber malades.

Ainsi, le jeûne peut avoir un sens spiri-
tuel, philosophique ou politique, mais il n’a
aucune justification pour la santé. Si le jeûne
peut compenser des excès alimentaires, le
bon sens consiste à les éviter. En résumé,
bien manger est source de bienfaits, tandis
que le jeûne peut engendrer des risques pour
la santé lorsqu’il est prolongé. �

Jean-Michel LECERF dirige le Service
de nutrition à l’Institut Pasteur de Lille.
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