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Chapitre 1

L'Appel dela Renaissance : Pourquoi le Jeline va Transfor mer
votreVie

Introduction : Plus qu'un régime, un retour al'essentiel

Bienvenue dans votre premier pas vers une transformation profonde. Le jeline
intermittent n'est pas une restriction alimentaire supplémentaire, mais une
redécouverte de votre physiologie naturelle.

En choisissant d'alterner consciemment entre des périodes de prise alimentaire et des
périodes de repos digestif, vous n'apprenez pas seulement & manger moins, vous
apprenez avivre mieux. C'est I'appel de larenaissance : permettre a votre corps de
sauto-réparer.

Lestrois piliers de votre transformation
Etape 1 : Une perte de poids naturelle et physiologique

» Le jeline abai sse radicalement les niveaux d'insuline, I'normone de stockage des
graisses.

« \Votre corps bascule d'un mode "stockage" a un mode "combustion™ des graisses de
réserve.

 Contrairement aux régimes restrictifs, le jeline préserve votre métabolisme de base.

* Laperte de poids se fait sans sensation de privation constante grace a larégulation
des hormones de lafaim (ghréline).

Etape 2 : Une clarté mentale décuplée



* En I'absence de digestion lourde, I'énergie est redirigée vers votre cerveav.

* Lejelne stimule la production de la protéine BDNF, agissant comme un "engrais’
pour VOS NEUrones.

* VVous ressentez une diminution du "brouillard mental” dés les premiersjours de
pratique.

» La concentration devient plus stable, sans les pics et les chutes de glycémie
habituels.

Etape 3 : Un réservoir d'énergie inépuisable

* En puisant dans vos graisses (un carburant tres stable), vous évitez les coups de
fatigue apres les repas.

» Lejeline favorise |'autophagie, un processus de nettoyage cellulaire qui élimine les
composants endommageés.

* VVos mitochondries (les usines énergétiques de vos cellules) deviennent plus
performantes.

* Vous retrouvez une vitalité constante, du matin jusqu'au soir.
L'Histoire : Le jeline, un héritage oublié

Nos ancétres ne connaissaient pas les trois repas par jour. Leur survie dépendait de
leur capacité arester performants en période de disette.

« Evolution : Le corps humain est congu pour stocker I'énergie lors de |'abondance et
I'utiliser lors des périodes de jeline.

» Sagesse ancienne : Toutes les grandes cultures et religions du monde utilisent le
jeline comme un outil de guérison et de purification.



» Modernité : C'est seulement depuis|'ere industrielle et I'acces permanent ala
nourriture que nous avons cessé de jediner, créant une surcharge chronique pour nos
organes.

Déconstruire le mythe : Le petit-déeuner est-il indispensable ?

On nous répete depuis I'enfance que | e petit-dgeuner est "le repas e plus important
delajournée’. Pourtant, la science et I'histoire racontent une tout autre réalite.

* Origine marketing : Ce slogan a été popularisé dans les années 1920 par I'industrie
des céréales pour booster les ventes.

* Lecortisol matinal : Au réveil, votre corps libere naturellement du cortisol qui
augmente votre glycémie. Vous avez dga de |'énergie disponible sans manger.

» Lafaim sociale : Souvent, lafaim du matin est une habitude psychologique ou une
réaction al'insuline du repas trop sucré de laveille.

o Liberté : Sauter le petit-dgjeuner est la méthode la plus simple pour débuter le jeline
intermittent et prolonger la combustion des graisses entamée durant |a nuit.

LE CONSEIL PRO : Ne forcez pas les choses des le premier jour. Commencez
par décaler votre petit-dgeuner d'une heure chaque matin. Le secret dela
réussite réside dans la progressivité pour permettre a votre corps de réactiver ses
circuits de combustion des graisses sans stress.



Chapitre 2

L a Science du Bouton Reset : Comprendrela Magiede
I' Autophagie

La Science du Bouton Reset : Comprendre la Magie de I'Autophagie

Pourquoi le jelne intermittent n'est-il pas un simple "régime" de plus ? Parce qu'il
déclenche une véritable révolution biologique al'intérieur de vos cellules. Imaginez
gue votre corps possede un bouton "Reset" caché, capable de nettoyer vos tissus et de
booster votre énergie. Ce bouton sactive gréce atrois leviers principaux.

Etape 1 : Lachute de I'insuline (Ouvrir les vannes du gras)

Dés que vous arrétez de manger, le premier grand changement concerne votre
insuline, I'normone de stockage.

 Le mode Stockage : En mangeant toute la journée, votre taux d'insuline reste élevé.
Votre corps est en mode "stockage” et ne peut pas accéder a ses propres réserves de
graisse.

 Labaisse d'insuline : Apres quelques heures de jeline, le taux d'insuline chute
drastiguement.

 Le déverrouillage : Cette baisse signale a votre organisme qu'il peut enfin aller
puiser dans ses stocks de graisse pour produire de I'énergie.

o Lerésultat : Vous passez d'un mode "brileur de sucre” a un mode "brdleur de
graisses’ (le fameux switch métabolique).

Etape 2 : Le pic d'hormone de croissance (Le bouclier anti-age)



Contrairement aux idées recues, le jeline ne "grignote” pas vos muscles. Au contraire,
il les protége gréce a une hormone puissante.

» Multiplication par 5 : Des études montrent que |e jeline peut multiplier la production
d'hormone de croissance (GH) de fagon spectaculaire.

* Protection musculaire : Cette hormone préserve votre masse musculaire tout en
favorisant la combustion des graisses.

» Régénération : Ellejoue un réle clé dans laréparation destissus et le
renouvellement de vos cellules.

o Vitalité : C'est elle qui vous donne ce regain d’ énergie et cette clarté mentale
souvent ressentis apres quelques heures de jeline.

Etape 3 : L'Autophagie (L e grand ménage de printemps)

Cestici quela"magie" opere. Le mot Autophagie vient du grec et signifie
littéralement "se manger soi-méme". C'est un processus de recyclage interne.

» Ledéclic: Apresenviron 14 a 16 heures sans manger, vos cellules activent un
mécanisme de nettoyage automatique.

« Elimination des déchets : La cellule identifie ses composants vieux, endommagés ou
toxiques (protéines défectueuses, organites usés).

 Recyclage énergétique : Elle décompose ces déchets pour les transformer en
nouvelle énergie ou en nouveaux composants sains.

* Prévention : Ce processus aide alutter contre le vieillissement prématuré et renforce
votre systeme immunitaire en éliminant les intrus.

Etape 4 : Le passage du mode "Construction” au mode "Maintenance”

Pour comprendre le jeling, il faut voir votre corps comme une usine qui alterne entre



deux phases indispensables.

 Laphase de croissance (Manger) : Le corps utilise I'énergie pour construire, stocker
et se développer. C'est essentiel, mais trop de croissance sans pause mene a
I'encrassement.

« Laphase de maintenance (Je(iner) : Le corps arréte de construire et commence a
réparer, nettoyer et optimiser |'existant.

o L'équilibre : Lejelne intermittent réintroduit cet équilibre vital dont nos ancétres
bénéficiaient naturellement.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection des le premier jour.
L'autophagie commence doucement vers 14h de jeline et sintensifie ensuite.
Pour maximiser ce "nettoyage cellulaire”, restez parfaitement hydraté avec de
I'eau, du thé ou du café noir sans sucre, car la moindre calorie peut stopper ce
processus de maintenance et relancer le mode stockage.
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Le Menu des Possibilités: Quelle M éthode est Faite pour Vous
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Le Menu des Possibilités : Quelle Méthode est Faite pour Vous ?

|| n'existe pas de solution unique en matiére de jelne intermittent. La meilleure
méthode n'est pas la plus "extréme”, mais celle que vous pouvez maintenir sur le long
terme sans frustration excessive.

1. Le 16:8 : LaMéthode Classique et Accessible

C est le protocole le plus populaire, idéal pour débuter sans bousculer radicalement
ses habitudes sociales.

* Leprincipe : Vous jelinez pendant 16 heures et concentrez vos apports alimentaires
sur une fenétre de 8 heures.

 Le schématype : Sauter |e petit-déeuner et manger entre 12h et 20h.

 Les avantages : Tres simple a mettre en place, améliore la sensibilité al'insuline et
favorise la perte de gras.

 Pour qui ? Les débutants et |es personnes ayant une vie sociale active le soir.
2. Le20:4 : LaWarrior Diet (Régime du Guerrier)

Un cran au-dessus du 16:8, cette méthode demande une plus grande discipline et une
meilleure écoute de safaim.

 Leprincipe : Un jelne de 20 heures suivi d'une fenétre de nutrition de 4 heures.



* Le schématype : Une phase de "sous-alimentation” lajournée (liquides, quelques
crudités) et un grand festin le soir.

* Les avantages . Augmente la production d'hormone de croissance et facilite
I'autophagie (nettoyage cellulaire).

 Pour qui ? Ceux qui préferent faire un seul trés gros repas rassasiant en fin de
journée.

3. L'OMAD (One Meal A Day) : Un Seul Repas par Jour

C'est laforme la plus épurée du jeline intermittent, souvent considérée comme I'étape
ultime de simplification aimentaire.

* Leprincipe : Vous mangez une seule fois par jour, généralement dans une fenétre de
60 minutes (23:1).

» Le schématype : Un diner complet et nutritif regroupant tous vos besoins cal oriques
journaliers.

* Les avantages : Gain de temps phénoménal, clarté mentale accrue durant lajournée
et perte de poids rapide.

 Pour qui ? Les profils expérimentés ou les personnes trés occupees qui ne veulent
plus gérer lalogistique des repas.

4. Le5:2: Le Jeline Intermittent Hebdomadaire
Ici, on ne raisonne plus en heures par jour, mais en apports caloriques sur la semaine.

* Le principe : Manger normalement pendant 5 jours et réduire drastiquement ses
calories (environ 500 a 600 kcal) pendant 2 jours non consecultifs.

» Leschématype: Lundi et jeudi en restriction, le reste de la semaine sans contrainte
horaire.



* Les avantages : Permet de garder une structure de repas traditionnelle (matin, midi,
soir) lamajeure partie du temps.

* Pour qui ? Ceux qui ne veulent pas jeliner quotidiennement mais acceptent deux
jours de rigueur.

Comment choisir selon votre mode devie ?

Le secret de laréussite réside dans |'adéquation entre le jeline et vos contraintes
réelles.

Critere 1 : Votre rythme de travail

e Travail de bureau (9h-18h) : Le 16:8 est idéal car il permet de déeuner avec les
collégues et de diner en famille.

» Métiers physiques ou horaires décalés : Le 5:2 est souvent plus gérable pour ne pas
manquer d'énergie lors des pics d'activité.

* Entrepreneurs/ Cadres tres occupés : L'OMAD libére I'esprit de lalogistique du
midi et booste la productivité.

Critere 2 : Votreviede famille et sociale

* Diner familial sacré: Privilégiez le 16:8 (en sautant le petit-déeuner) ou le 20:4
pour profiter du repas du soir.

* Vie sociale intense (sortiesréguliéres) : Le 16:8 offre laflexibilité nécessaire pour
décaler safenétre de temps occasionnellement.

 Besoin de structure : Le 5:2 permet de ne pas se sentir "différent” lors des repas
quotidiens avec les enfants.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection dés la premiére semaine.
Commencez par un 14:10 (14h de jeline) pendant quelques jours, puis
progressez naturellement vers le 16:8. L'objectif est d'habituer votre corps a
puiser dans ses graisses sans générer de stress métabolique important. S une
méthode vous rend irritable ou épuisé aprés 15 jours, c'est qu'elle n'est pas

adaptée a votre profil actuel : ajustez, n'abandonnez pas !

Jedne Intermittent : Mode d’ Emploi - Editions Fusianima
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Chapitre4

LeKit deDémarrage: Préparer son Esprit et sa Cuisine

Module : Le Kit de Démarrage — Préparer son Esprit et sa Cuisine

Réussir son jeline intermittent ne dépend pas de votre volonté pure, mais de votre
organisation. Avant de modifier vos horaires de repas, vous devez préparer votre
environnement et votre mental pour transformer cet en une habitude durable.

Etape 1 : Fixer des objectifs SMART et gérer ses attentes

Le jeline intermittent n'est pas une solution miracle instantanée, c'est un rééquilibrage
biologique. Pour ne pas abandonner apres trois jours, vous devez définir pourquoi
vous le faites.

» S (Spécifique) : Nedites pas "je veux maigrir”, dites"je veux stabiliser mon énergie
et perdre 5 kg".

* M (Mesurable) : Suivez vos progres (tour detaille, qualité du sommeil, niveau de
faim).

» A (Atteignable) : Si vous mangez actuellement 5 fois par jour, viser un jeline de 20h
des demain est irréaliste.

* R (Rédliste) : Choisissez une fenétre de jeline qui Sadapte a votre vie sociale et
professionnelle.

* T (Temporel) : Donnez-vous 4 semaines avant de juger les premiers résultats
concrets.

Etape 2 : L'audit du garde-manger (Le Grand Nettoyage)



Votre cuisine doit devenir votre alliée, pas votre tentation. L'objectif est d'éiminer les
produits qui provoquent des pics d'insuline brutaux, rendant le jeline difficile.

A limiter ou diminer de votre vue:

* Les sucres raffinés (biscuits, céréales de petit-déeuner, patisseries).

* Les boissons sucrées et jus de fruits industriels.

* Les plats ultra-transformeés qui augmentent la sensation de faim le lendemain.
A stocker en priorité:

 Hydratation : Eaux minérales, thés verts, infusions et café noir (indispensables
durant le jeline).

* Bonslipides : Avocats, huile d'olive, noix et amandes pour |a satiéte.

* Protéines de qualité : (Eufs, poissons, viandes blanches ou |égumineuses pour
préserver vos muscles.

« Electrolytes : Sel de mer de qualité ou bouillons de |égumes pour éviter les maux de
téte.

Etape 3 : Latransition progressive pour éviter le choc métabolique

Passer brusquement d'une alimentation continue a un je(ine prolongé peut causer une
fatigue intense ou de I'irritabilité. Votre corps doit réapprendre a utiliser vos graisses
comme carburant.

» Semaine 1 : Supprimez simplement les grignotages entre les repas et apres le diner.

» Semaine 2 . Retardez votre petit-dgeuner d'une heure ou avancez votre diner. Visez
une fenétre de 12h sans manger.



» Semaine 3 : Passez doucement a un rythme de 14/10 (14h de jeline, 10h de repas).
» Semaine 4 : Installez-vous dans |le mode 16/8 si vous vous sentez prét.
Etape 4 : Préparer son mental face alafaim

Lafaim n'est pas une urgence, c'est une vague hormonale (liée alaghréline) qui finit
toujours par redescendre, gue vous mangiez ou non.

* |[dentifiez la"fausse faim" : Souvent, nous mangeons par ennuli, stress ou
déshydratation.

* Prévoyez des activités : Restez occupé durant les derniéres heures de votre jeling, |a
ou latentation est la plus forte.

* Visualisez les bénéfices : Rappelez-vous que durant ces heures, votre corps est en
mode autophagie (nettoyage cellulaire).

LE CONSEIL PRO : Ne commencez jamais votre jeline apres un dernier repas
riche en sucres ou en glucides rapides (pates blanches, pizza). Cela provoquera
une chute de glycémie quelques heures plustard, rendant votre matinée de jeline
particulierement pénible. Privilégiez lesfibres et les graisses saines lors de votre
dernier repas.



Chapitre5

Le Carburant Invisible: Que Consommer pendant la Fenétre
de Jeline ?

Le Carburant Invisible : Que Consommer pendant la Fenétre de Jeline ?

Pendant la période de jeline, I'objectif principal est de maintenir votre taux d'insuline
au plus bas. Pour y parvenir, vous ne devez consommer aucune calorie. Cependant,
"jeliner" ne signifie pas "se déshydrater”.

Point Clé 1 : Laliste exhaustive des boissons autorisees
 L'Eau (Plate ou Gazeuse) : C'est votre alliée numéro un. L'eau gazeuse est

particulierement efficace pour calmer les gazouillis de I'estomac grace a son effet
mécanique de satiété.

» Le Café Noir : Il doit étre consomme sans sucre, sans édulcorant et sanslait (méme
un nuage de lait peut stopper |'autophagie). La caféine peut également aider a stimuler
le métabolisme.

e LesThés: Qu'ils soient verts, noirs ou blancs, ils sont excellents. Le thé vert est
particulierement recommandé pour ses propriétés antioxydantes.

 LesInfusions et Tisanes : Thym, verveine, menthe ou camomille sont parfaits, a
condition qu'il n'y ait pas de morceaux de fruits séchés qui pourraient libérer du sucre.

Point Clé 2 : Ler6le crucial des électrolytes

Lorsque vous jedinez, votre corps élimine davantage d'eau et de sels minéraux. Pour
éviter lafatigue ou les maux de téte (souvent appelés "grippe du jeline”), il est
essentiel de compenser cette perte.



* Le Sodium : Ajoutez une petite pincée de sel de mer ou de sel de I'Himalaya dans
votre bouteille d'eau pour maintenir votre pression artérielle.

» Le Magnésium et le Potassium : lIs aident a prévenir les crampes musculaires et les
palpitations. Si vous pratiquez un jedne long, une supplémentation peut étre
envisagee.

o L'Hydratation intracellulaire : Les électrolytes permettent al'eau de pénétrer
réellement dans vos cellules au lieu de simplement "traverser” votre corps.

Point Clé 3 : Astuces naturelles pour gérer les premieres faims

Lafaim n'est paslinéaire ; elle arrive par vagues et finit toujours par redescendre.
Voici comment dompter ces sensations sans rompre votre jedine :

o L'astuce du sl : Placez un gros grain de sel sur votre langue. Cela coupe souvent
I'envie de manger instantanément en envoyant un signal de satiété au cerveau.

» LeVinaigre de Cidre (ACV) : Diluez une cuilléere a soupe dans un grand verre d'eal.
Celaaide a stabiliser la glycémie et réduit les fringales de sucre.

» Ladiverson mentale : Lafaim dure rarement plus de 20 minutes. Changez
d'activité, marchez ou buvez un grand verre d'eau pour laisser passer la vague.

* Le brossage de dents : Le godt mentholé du dentifrice envoie un signal de fin de
repas a votre cerveau et réduit I'envie de grignoter.

Point Clé 4 : Ce qu'il faut absolument éviter

» Lessodas"Light" ou "Zéro" : Méme sils n'ont pas de calories, les édul corants
peuvent declencher une réponse insulinique chez certaines personnes et entretenir
I'addiction au go(t sucré.

* | es eaux aromatisées industrielles ; Elles contiennent souvent des sucres cachés ou



des additifs chimiques.

* Les bouillons de cubes : Trop riches en glutamate et parfois en glucides, ils risquent
de casser e processus de lipolyse (brllage des graisses).

LE CONSEIL PRO : Apprenez a distinguer la "faim émotionnelle" de la "faim
physiologique’. S vous avez faim, buvez un grand verre d'eau et attendez 15
minutes. S la sensation disparait, c'était simplement de la soif ou de I'ennui. S
elle persiste, c'est une vraie faim : préparez alors votre prochain repas pour qu'il
soit dense en nutriments.
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Chapitre 6

L'Art dela Rupture: Réintégrer la Nourriture sans Crash

L'Art dela Rupture : Réintégrer laNourriture sans Crash

Apreés plusieurs heures de repos digestif, votre corps est devenu une véritable éponge
métabolique. La maniére dont vous rompez votre jeline est plus importante que la
durée du jelne lui-méme. Une mauvaise approche peut annuler les bénéfices de votre
effort en provoquant un pic d'insuline brutal, de lafatigue ou des troubles digestifs.

Etape 1 : Respecter I'ordre stratégique de consommation

Pour lisser la courbe de glycémie et éviter le stockage des graisses, |'ordre dans lequel
Vous ingérez vos nutriments est crucial. Suivez cette hiérarchie :

* Lesfibres en premier : Commencez par des légumes verts ou des crudités. Elles
tapissent la paroi intestinale et ralentissent |'absorption des sucres.

* Les protéines et lipides en deuxiéme : |1s apportent |a satiété et stabilisent I'énergie.

* Les glucides complexes en dernier : Si vous en consommez (riz, patate douce,
fruits), gardez-les pour lafin du repas pour minimiser I'impact sur I'insuline.

Etape 2 : Privilégier des protéines de haute qualité

Larupture du jeline est le moment idéal pour nourrir vos muscles et soutenir votre
métabolisme de base avec des sources de protéines facilement assimilables :

» Lescaufs: L'aliment roi pour rompre le jedine, riches en choline et en acides aminés
complets.



» Les viandes blanches ou poissons : Poulet, dinde ou cabillaud, qui sont Iégers pour
I'estomac.

* Les protéines végétales : Tofu ou tempeh fermenté pour une option sans produits
animaux.

* Le bouillon de gras (Bone Broth) : Riche en collagene, il est excellent pour réparer
labarriere intestinale avant le premier solide.

Etape 3 : Intégrer les "bons' lipides pour une énergie durable

L es graisses saines fournissent une source d'énergie stable sans stimuler I'insuline.
Elles sont vos meilleures alliées contre les fringales de I'apres-midi :

* L'avocat : Apporte des grai sses mono-insaturées et du potassium pour réequilibrer
les électrolytes.

* Les oléagineux : Une petite poignée d'amandes, de noix de Grenoble ou de graines
de chia.

« L'huile d'olive extravierge : A verser crue sur vos |égumes pour Ses propriétés
anti-inflammatoires.

Etape 4 : Eviter les piéges courants et les ballonnements

Certains aliments, bien que sains, peuvent étre trop agressifs pour un systéme digestif
qui vient de se "réveiller" :

« Lesucre et lesjus de fruits : A bannir absolument en ouverture de repas. Ils
provoguent un pic de glycémie immeédiat suivi d'une chute (le crash), générant fatigue
et fam.

 Les produits laitiersindustriels : Souvent difficiles a digérer juste apres un jeline,
preférez les produits fermentés (yaourt grec, kéfir).



* Les quantités excessives : Manger trop vite et en trop grande quantité sature vos
enzymes digestives.

Etape 5 : Latechnique de la mastication consciente

Votre estomac a besoin de temps pour relancer |a production d'acide chlorhydrique et
d'enzymes. Pour éviter les ballonnements :

» Méachez chague bouchée au moins 20 a 30 fois jusgu'a ce gu'elle soit liquide.
 Prenez au moins 20 minutes pour terminer votre premier repas.

» Hydratez-vous de maniere constante mais evitez de boire de trop grandes quantités
d'eau pendant le repas pour ne pas diluer les sucs gastriques.

LE CONSEIL PRO : S vous avez jeliné plus de 16 heures, commencez par une
petite collation (une poigneée de noix ou un cauf dur) 30 minutes avant votre repas
principal. Cela "réveille" votre systéme digestif en douceur et vous empéche de
manger de maniere impulsive lors du plat de résistance.



Chapitre 7
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Mincir sans Souffrir : Le Jeline comme Levier de Perte de Poids

Perdre du poids est souvent percu comme un combat permanent contre lafaim.
Pourtant, e secret d'une silhouette affinée ne réside pas uniquement dans la
restriction, mais dans la gestion hormonale de votre corps.

Point 1 : Pourquoi les calories ne font pas tout

L"approche classique consistant a compter chaque calorie néglige un facteur essentiel
: laréponse métabolique aux aliments.

 L'insuline est laclé : C'est I'normone de stockage. Tant qu'elle est haute (aprés un
repas), votre corps est en mode "stockage” et ne peut pas briler de gras.

 Laqualité prime sur la quantité : 500 calories de sucre n'ont pas le méme impact
hormonal que 500 calories de légumes et de protéines.

* Le métabolisme adaptatif : En réduisant simplement les calories sans périodes de
jedine, votre corps ralentit pour économiser de I'énergie, ce qui mene inévitablement a
I'effet yoyo.

Point 2 : Dompter la Ghréline et la Leptine

Lejelne intermittent permet de rééduquer votre cerveau et votre estomac en régulant
les deux hormones principales de I'appétit.

e LaGhréline (L'hormone de lafaim) : Elle est sécrétée par vagues. Le jeline apprend



avotre corps gue lafaim n'est pas une urgence, ce qui fait baisser son taux global au
fil desjours.

 LaLeptine (L'hormone de la satiéte) : Chez |es personnes en surpoids, le cerveau
devient "sourd" au signal de laleptine. Le jeline améliore la sensibilité a cette
hormone, vous permettant de ressentir enfin quand vous avez assez mange.

* Ladiscipline mentale : En espacant les repas, vous apprenez a différencier la"faim
physiologique" de la"faim émotionnell€" ou de I'ennui.

Point 3 : Optimiser la combustion des graisses

L e jelne intermittent force votre corps a changer de carburant. Voici comment
maximiser ce processus de lipolyse :

* Le basculement métabolique : Aprés environ 12 a 14 heures sans manger, vos
réserves de sucre (glycogene) sépuisent. Votre corps n‘a d'autre choix que de puiser
dans vos grai sses stockées.

« L'augmentation de I'normone de croissance : L e jeline booste naturellement cette
hormone, ce qui aide a préserver la masse musculaire tout en brilant le gras.

 Lathermogenése : Contrairement aux régimes restrictifs, le jeline intermittent
maintient un métabolisme actif, favorisant une combustion cal orique constante méme
all repos.

Point 4 : Les étapes pour un résultat durable

Pour transformer |e jeline en un mode de vie sans souffrance, suivez ces principes
pratiques :

 Laprogressivité : Commencez par une fenétre de 12h, puis passez a 14h, et enfin au
classique 16/8 pour laisser le temps a vos hormones de sgjuster.



* L 'hydratation stratégique : Buvez de I'eau, du thé ou du café noir durant la période
de jeline. Cela aide atromper la ghréline lors des pics de faim passagers.

 Larupture du jeline : Ne vous jetez pas sur le sucre. Privilégiez des protéines et des
bons lipides (avocat, noix, caufs) pour éviter un pic d'insuline brutal.

« L'écoute du corps : Si vous ressentez une fatigue extréme, réduisez la durée du
jeline. Larégularité est plusimportante que l'intensité.

LE CONSEIL PRO : Pour accélérer la combustion des graisses sans augmenter
la faim, pratiguez une activité physique légere (marche rapide, yoga) alafin de
votre période de jeling, juste avant votre premier repas. C' est [le moment ou votre
corps est le plus efficace pour mobiliser les graisses rebelles!
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Energie Infinie : Booster ses Performances Physiques et Mentales

L e jelne intermittent n'est pas seulement un outil de gestion du poids. C'est un
véritable levier de performance qui permet de basculer d'un mode de fonctionnement
"stockage" a un mode "efficacité maximale'. En apprenant a votre corps a puiser dans
SES Propres réserves, vous accédez a une source d'énergie stable et durable.

Point Clé 1 : Sentrainer ajeun pour maximiser la performance

L'entrainement ajeun, lorsgu'il est bien encadré, force votre organisme aaméliorer sa
flexibilité métabolique. Voici comment en tirer profit :

» Oxydation des graisses : En |'absence de glucose circulant (sucre), votre corps
devient une machine a brdler les graisses pour produire de I'énergie.

* Pic dHormone de Croissance (HGH) : Le jeline stimule naturellement la production
d'HGH, essentielle pour la récupération musculaire et la protection des tissus.

 Sensibilité al'insuline : Sentrainer alafin de votre fenétre de jeline optimise la
réaction de votre corps aux nutriments que vous consommerez lors du repas de
rupture.

Point Clé 2 : Protocole pratique pour votre séance de sport
Pour éviter les coups de pompe et maximiser vos gains, suivez ces étapes ssimples :

 Hydratation stratégique : Buvez de I'eau plate, mais n‘'oubliez pas |es électrolytes



(pincée de sel de mer ou citrate de magnésium) pour éviter les crampes et la fatigue.

 Choix del'intensité : Privilégiez |es séances de cardio modéré (Zone 2) ou de
musculation courte. Evitez les séances de HII T ultra-intensives au début de votre
apprentissage du jedine.

» Letiming idéal : Essayez de placer votre séance de sport juste avant votre premier
repas. Cela permet une recharge immédiate des stocks de glycogéne.

Point Clé 3 : La Concentration Profonde (Deep Work) et les Corps Cétoniques

L e cerveau est souvent plus performant a jeun qu'apres un repas copieux. Ce
phénomeéne sexplique par la production de corps cétoniques, un carburant premium
pour VOS NEUrones.

* Lerble des cétones : Lorsgue le taux de sucre baisse, le foie produit des cétones.
Elles sont plus énergétiques gue le glucose et produisent moins de déchets
métaboliques (stress oxydatif).

« Clarté Mentale : Les corps cétoniques agissent comme un signal de survie ancestral,
augmentant lavigilance et la concentration pour favoriser la"chasse" (ou, dans notre
monde moderne, larésolution de problemes complexes).

« Stabilité émotionnelle : En évitant les pics et les chutes d'insuline, vous éliminez le
"brouillard mental" (brain fog) de 11h ou de 15h.

Point Clé 4 : Créer sabulle de productivité
Pour exploiter au mieux cet état de grace mental, organisez votre journée ainsi :

» Matinée "Cétonique” : Réservez vos 3 a4 premieres heures d'évell (en plein jeline)
pour vos taches les plus difficiles qui demandent du Deep Work.

 Café ou Thé noir : Consommeés sans sucre ni lait, ils agissent en synergie avec le



jeline pour booster la libération de dopamine et la concentration.

« Eviter les distractions : Puisque votre cerveau est biologiquement cablé pour étre
focalisé, ne gachez pas cette énergie sur les réseaux sociaux.

LE CONSEIL PRO : S vous ressentez une baisse d'énergie pendant votre séance
de sport a jeun, ne forcez pas immeédiatement. Prenez un grand verre d'eau avec

du sel del'Himalaya. Souvent, ce n'est pas de sucre dont vous manquez, mais de

sodium pour assurer la transmission nerveuse et la contraction musculaire.
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LaVie Sociae en Mode Intermittent ;: Survivre aux Diners et aux Fétes

L e jelne intermittent ne doit jamais étre une prison sociale. La peur de sisoler ou de
passer pour quelqu'un de "compliqué” est le frein principal des débutants. Pourtant, la
réussite along terme repose sur une seule regle d'or : le jeline doit Sadapter a votre
vie, et non l'inverse.

Etape 1 : Maitriser I'art de la flexibilité

Larigidité est I'ennemie de la durabilité. Votre fenétre de nutrition est un cadre
mobile que vous pouvez manipuler selon les occasions.

» Décalez votre fenétre : Si vous avez un diner prévu a 20h, commencez votre premier
repas plus tard dans lajournée (par exemple a 14h au lieu de 12h).

» Raccourcissez ou sautez : N'ayez pas peur de sauter le repas du midi sl vous savez
gu'un repas festif vous attend le soir.

 Laregle du rattrapage : Si vous finissez de manger a minuit, décalez simplement
votre premier repas du lendemain pour respecter vos 16 heures de jeline.

Etape 2 : Gérer les questions et le regard de I'entourage

L e jeline suscite souvent de la curiosité, voire de l'inquiétude. Voici comment gérer la
communication sans créer de débat inutile.

* Rester discret : Vous n'étes pas obligé d'annoncer que vous "jelinez". Dites



simplement que vous n'avez pas faim pour e moment.

o Utiliser destermes simples: Si on vous interroge, parlez de "reposer votre systéme
digestif” plutdt que de "privation”.

o L'argument santé : Expliquez que cela améliore votre énergie et votre sommeil, des
bénéfices concrets auxquels tout e monde peut sidentifier.

Etape 3 : Apprendre adire non sans cul pabiliser

La pression sociale sexprime souvent par des phrases comme "Allez, juste une part
I", Savoir poser ses limites est essentiel pour votre discipline personnelle.

 Latechnique du "Plustard" : Au lieu d'un "non" catégorique, dites"Je vais attendre
un peu, je verrai tout al'heure’. Souvent, I'insistance de I'nGte sarréte |a.

« Vaoriser le moment : Rappelez a vos proches que vous étes |a pour leur compagnie
et la discussion, pas uniguement pour le contenu de |'assiette.

» Assumer ses choix : Soyez ferme mais souriant. Un "Non merci, c'est délicieux mais
jen'al vraiment plus de place" est une réponse socialement parfaitement acceptable.

Etape 4 : Stratégies pratiques pendant |'événement

Pour ne pas vous sentir exclu tout en respectant vos objectifs, adoptez ces réflexes
simples.

o L'atout hydratation : Gardez toujours un verre d'eau pétillante avec une tranche de
citron alamain. Cela évite qu'on vous propose sans cesse des boissons sucrées ou de
I'alcooal.

* Se concentrer sur les protéines : Lors d'un buffet, privilégiez les aliments rassasi ants
(viandes, poissons, oaufs) pour éviter les pics dinsuline trop brutaux.

 Leprincipe du 80/20 : Si vous dérogez totalement a votre routine une soirée, ce n'est



pas un échec. Ce qui compte, c'est ce que vous faites 80 % du temps.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection lors des événements
exceptionnels (mariages, anniversaires, fétes de fin d'année). Acceptez de
rompre votre jeline si la situation I'exige. Le stresslié a la restriction stricte est
souvent plus néfaste pour votre métabolisme qu'un repas hors-fenétre. Reprenez
simplement vos bonnes habitudes des le lendemain matin.
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Le Guide au Féminin : Adapter le Jeline aux Hormones

L e corps féminin est biologiquement plus sensible aux variations d'apport énergétique
que celui des hommes. Cette sensibilité est régie par une hormone appel ée
Kisspeptine, qui réagit au manque de calories et peut impacter directement le systeme
reproducteur et métabolique.

Etape 1 : Comprendre I'impact sur e cycle menstruel

 LaPhase Folliculaire (Jours 1 a 10) : C'est le moment idéal pour je(iner. Le corps est
plus résistant au stress métabolique et I'insuline est plus stable.

o L'Ovulation (Jours 11 415) : La prudence est de mise. Les niveaux d'cestrogénes
grimpent. Un jeline trop intense peut augmenter le cortisol, perturbant potentiellement
lalibération de I'ovule.

 LaPhase Lutéale (Jours 16 au premier jour desregles) : Il est fortement déconseillé
de pratiquer un jeline long. Le corps a besoin de plus de calories et de nutriments pour
produire de la progestérone. Un jeline strict ici peut provoguer de l'irritabilité, des
insomnies et des fringales de sucre.

Etape 2 : Préserver |athyroide et le métabolisme
 Laglande thyroide est la centrale énergétique de votre corps.

» Unerestriction calorigue trop sévere ou un jeline quotidien trop long peut ralentir la
conversion de I'hormone T4 en T3 active.



 Signes d'aderte : Fatigue persistante, sensation de froid, perte de cheveux ou
ralentissement du transit.

« Solution : Alterner lesjours de jeline et les jours de consommation normale pour
rassurer e métabolisme.

Etape 3 : Gérer latransition vers |a M énopause

« A laménopause, e jeline intermittent devient un outil puissant pour lutter contre la
résistance al'insuline.

* || aide aréduire le stockage des graisses au niveau de la ceinture abdominale.

o Attention : Il est crucial de privilégier un apport massif en protéines durant la
fenétre d'alimentation pour prévenir lafonte musculaire (sarcopénie).

* L'hydratation doit étre doublée pour compenser les éventuelles bouffées de chaleur.
Etape 4 : Adopter |a méthode du " Crescendo Fasting"

L e Crescendo Fasting est laméthode la plus sre pour les femmes. Elle consiste a
jeliner de maniére non consécutive pour ne pas stresser le systéme hormonal.

 Fréquence : Pratiquez le jeline seulement 2 a 3 jours par semaine (par exemple:
lundi, mercredi, vendredi).

e Durée : Commencez par une fenétre de 12 a 14 heures maximum.

* Activité: Ne pratiquez pas d'entrainement intensif (HIIT ou musculation lourde) les
jours de jeline.

» Récupération : Assurez-vous de dormir au moins 7 a 8 heures pour stabiliser le
cortisol.

Etape 5 : Les signaux qui doivent vous faire stopper



« Aménorrhée : Disparition ou irrégularité soudaine du cycle menstruel.

 Troubles du sommeil : Difficultés d'endormissement ou réveils nocturnesliésaun
pic de cortisol.

» Anxiété : Sensation de nervosité inexpliquée.
o Libido : Baisse significative du désir sexuel.

LE CONSEIL PRO : Ecoutez votre corps avant de suivre une application de
jeline. S vous étes dans |a semaine précédant vos regles et que vous ressentez
une faim intense, n'insistez pas. Réduisez votre fenétre de jeline a 12h (un simple
jedine circadien) et reprenez vos habitudes habituelles des le deuxieme jour de
votre cycle. L'équilibre hormonal prime toujours sur la perte de poids.
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Module : Le Détecteur de Pieges— Les 10 Erreurs qui Bloguent vos Résultats

Lejelne intermittent est un outil puissant, mais sa simplicité apparente cache des
subtilités qui peuvent freiner votre progression. Pour transformer votre corps
efficacement, vous devez éviter ces 10 erreurs classiques recensées par les experts.

Erreur 1 : Lacompensation calorique excessive

Beaucoup de débutants voient |a fenétre d'alimentation comme un "open bar" ou tout
est permis.

* Le piége : Consommer plus de calories que nécessaire pour compenser la période de
privation.

o Lerisgue : Stagnation du poids, voire prise de poids malgré les heures de jeline.

* Lasolution : Gardez des portions normales et mangez jusqu'a satiété, sans chercher
a'"rattraper" les repas sautés.

Erreur 2 : Le manque d'hydratation

L'eau est le moteur principal de I'éimination des toxines et des graisses pendant le
jeline.

» Le mécanisme : Le corps évacue beaucoup de liquide lors de la baisse d'insuline
(effet diurétique du jedine).



» Lesignal : Le cerveau confond souvent la sensation de soif avec celle delafaim.

o L'action : Buvez régulierement de I'eau, du thé ou du café noir (sans rien ajouter)
tout au long de lajournée.

Erreur 3 : La consommation de "faux amis’ (Edulcorants)

L es produits étiquetés "zéro calorie”" sont souvent les ennemis cachés de votre
métabolisme.

 Laréaction : Le golt sucré de I'aspartame ou de la stévia peut provoquer une
réponse insulinique céphalique.

* Laconséquence : Cela casse techniguement votre jeline et réveille des envies de
sucre intenses.

 Leconsell : Restez sur des saveurs neutres ou ameres durant votre fenétre de jeline.
Erreur 4 : Un sommeil négligé
Lereposest le pilier invisible de la gestion hormonale et de la perte de gras.

* L'hormone : Le manque de sommeil augmente le cortisol et la ghréline (I'normone
delafam).

o L'effet : Vous aurez beaucoup plus de mal atenir votre jeline le lendemain et
stockerez plus facilement les graisses.

o L'objectif : Visez 7 &8 heures de sommelil de qualité pour stabiliser votre glycémie.
Erreur 5 : Rompre le je(ine trop brutalement

Lamaniére dont vous terminez votre je(ine est aussi importante que le jeline
lui-méme.



* Le choc : Consommer un repas riche en glucides raffinés (pain blanc, pétes, sucre)
apres 16h de jeline crée un pic d'insuline violent.

 Le symptome : Fatigue immeédiate, ballonnements et inconfort digestif.

 Larégle: Privilégiez une rupture de jeline douce avec des protéines, de bons lipides
(avocat, noix) et desfibres.

Erreur 6 : La"malbouffe" danslafenétre d'alimentation
L e jelne intermittent ne dispense pas de la qualité nutritionnelle de votre assiette.

* Le probléme : Se nourrir exclusivement de produits transformés sous prétexte que
"I'horaire est respecté’”.

* L'impact : Carences en vitamines, baisse d'énergie et mauvaise récupération
musculaire.

 Lasolution : Priorisez les aliments bruts, les |égumes colorés et |es protéines de
qualité.

Erreur 7 : Vouloir aler trop vite, trop tot
Lejelne est un muscle qui se travaille progressivement.

o L'erreur : Passer d'un régime classique a un jeline de 20 heures ou 24 heures du jour
au lendemain.

» Lerésultat : Epuisement, irritabilité et abandon rapide par manque de durabilité.

» Laméthode : Commencez par un 12/12, puis augmentez d'une heure tous les deux
ou trois jours.

Erreur 8 : Le grignotage inconscient



Une seule bouchée suffit parfois a stopper les bénéfices métaboliques du jeline.

* Les coupables : Un nuage de lait dans le café, un reste de pomme, ou godter le plat
en cuisinant.

 Lerappd : Lejelne strict ne tolére aucune calorie pour maximiser |'autophagie
(nettoyage cellulaire).

» L 'astuce : Gardez une bouteille d'eau pétillante & portée de main pour passer les
envies de grignotage.

Erreur 9 : Oublier les électrolytes
Une carence en minéraux est souvent la cause des effets secondaires désagréables.
» Lessignes: Maux detéte, crampes ou vertiges lors du passage alaverticale.

 Lebesoin : Le corps perd du sodium, du magnésium et du potassium pendant le
jeline.

» Leremede : Ajoutez une pincée de sel marin dans votre eau ou consommez des
eaux minéralisées.

Erreur 10 : Se comparer aux autres
Chague métabolisme réagit différemment selon |'age, le sexe et I'activité physique.

 Le danger : Copier le protocole d'un influenceur ou d'un proche sans écouter ses
propres signaux corporels.

 Lestress: Lafrustration mentale blogue |a perte de poids.

* L'approche : Soyez patient et gjustez vos horaires en fonction de votre style de vie et
de vos sensations,



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection dés la premiére semaine. S

pT}

vous faites une erreur, ne cul pabilisez pas et ne cherchez pasa "punir" votre
corps par un jeline plus long le lendemain. Reprenez simplement votre cycle

habituel : la consistance sur le long terme bat toujours I'intensité passagere.
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Module : Biohacking et Optimisation — Aller Plus Loin avec |le Jeline Prolongé

Aprés avoir maitrise les protocol es quotidiens comme le 16:8, |e biohacking vous
invite a explorer les jelines de 24h a 48h. Ces fenétres plus longues ne sont pas
seulement des défis personnels, mais de véritables outils de régénération cellulaire
profonde.

L es Bienfaits Thérapeutiques Avances

Dépasser la barre des 24 heures déclenche des mécanismes biologiques gue le jeline
court ne permet pas d'atteindre pleinement :

* L'Autophagie maximale : C'est le processus de "nettoyage" ou vos cellules recyclent
leurs composants endommageés. Elle atteint son pic entre 24h et 48h.

* Réinitialisation Immunitaire : Le jeline prolongé favorise la production de nouvelles
cellules souches au sein du systéme immunitaire.

 Sensibilité al'insuline : Une réduction drastique de I'inflammation systémique et
une optimisation de la gestion du sucre par |'organisme.

* Clarté Mentale : Une augmentation de la protéine BDNF, véritable "engrais' pour
les neurones, améliorant la concentration et la mémoaire.

Protocole de Sécurité : Préparer son Corps

Un jeline de 24h a 48h ne simprovise pas. Pour garantir votre sécurité et votre



confort, suivez ces étapes clés:
Etape 1 : La Descente Alimentaire
Lavellle de votre jeline, préparez votre métabolisme :

» Réduisez progressivement les glucides (sucre, pétes, pain) pour faciliter le passage
en céetose.

» Augmentez votre apport en fibres et en bonnes graisses (avocat, huile d'olive).
« Evitez les repas trop copieux ou I'alcool juste avant de commencer.
Etape 2 : L'Hydratation et les Electrolytes

Durant un je(ine prolongé, |e corps évacue beaucoup d'eau et de minéraux. C'est la
cause principale des maux de téte.

» Buvez de |'eau filtrée, des tisanes ou du thé vert sans sucre.

» Consommez des électrolytes (sodium, potassium, magnésium) pour éviter lafatigue
et les crampes.

 Ajoutez une pincée de sel marin ou de sel de I'Himalaya dans votre eau plusieurs
fois par jour.

Etape 3 : La Gestion de I'Activité
Adaptez votre rythme de vie a votre état physiologique :
* Privilégiez les activités afaible intensité (marche, yoga, meditation).

» Evitez les séances de musculation intense ou de cardio fractionné (HIIT) durant les
dernieres heures du jeline.

» Assurez-vous d'avoir un sommeil de qualité, car laréparation cellulaire est



maximale durant |a nuit.
La Rupture du JeCine : Une Etape Critique

Plus le jeline est long, plus lareprise aimentaire doit étre progressive pour éviter les
troubles digestifs.

* Le premier repas : Optez pour un bouillon d'os ou de légumes, trésriche en
minéraux et doux pour lesintestins.

30 minutes plustard : Introduisez une petite portion de protéines faciles a digérer
(caufs pochés, poisson blanc) et des [égumes cuits.

« A éviter : Ne rompez jamais votre jeline avec un repas riche en sucres rapides ou en
produits transformeés.

Quand Consulter un Professionndl de Santé ?

Le jeline prolongé est un outil puissant, maisil peut présenter des risgques pour
certains profils. Une consultation médicale est impérative s :

* Vous souffrez de diabéte de type 1 ou 2 (risque d'hypoglycémie sévere).
* VVous avez des antécédents de troubles du comportement alimentaire.

* VVous suivez un traitement meédicamenteux lourd qui nécessite d'étre pris au cours
d'un repas.

* VVous ressentez des symptomes anormaux : palpitations cardiagues, vertiges
persistants ou faiblesse extréme.



LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le jeline de 48h comme une punition, mais
comme une expérience sensorielle. Notez vos ressentis, votre niveau d'énergie et
Vos pensées dans un carnet. Le biohacking, c'est avant tout apprendre a connaitre

son propre fonctionnement biologique.
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Le Mode de Vie Durable : Faire du Jeline une Seconde Nature

Le plus grand défi du jeline intermittent n'est pas de commencer, mais de pérenniser
la pratique. Pour que |e jeline cesse d'étre une contrainte et devienne une habitude
naturelle, il est essentiel de modifier votre approche mentale et physiologique.

Etape 1 : Passer de lamentalité de "régime" acelle de "style de vie"

Un régime a une date de fin, alors qu'un mode de vie est une constante. Pour réussir
cette transition, vous devez viser laflexibilité plutét que la perfection.

* Arrétez de compter les minutes : Ne soyez pas |'esclave de votre application. Si vous
rompez votre jeline a 11h45 au lieu de 12h00, cela n'annule pas vos progres.

» Adaptez le jeline avotre vie, pasl'inverse : Votre protocole (16/8, 18/6, etc.) doit
fluctuer selon vos obligations sociales, professionnelles et familiales.

* Visez laloi des 80/20 : Soyez rigoureux 80 % du temps et autorisez-vous une
souplesse totale les 20 % restants (week-ends, vacances, fétes).

Etape 2 : Maintenir ses résultats sur 5, 10 ans et au-dela

Laclé delalongévité dans | e jeline réside dans la gestion des cycles de vie. Maintenir
ses résultats demande une observation fine de I'évolution de ses besoins.

* Pratiquez le "Jeline Saisonnier” : Vos besoins énergétiques changent. On jeline
souvent plus facilement en été qu'en plein hiver. Acceptez de réduire [égerement vos
fenétres de jeline quand le corps réclame plus de confort.



» Réévaluez vos objectifs : Aprés un an, vous ne cherchez peut-étre plus a perdre du
poids, mais a optimiser votre clarté mentale ou votre longévité. Changez votre
"Pourquoi” pour rester motive.

* Intégrez des pauses stratégiques : Faire une semaine "normale” (sans jeline strict)
tous les 3 ou 4 mois permet de relancer le métabolisme et d'éviter lalassitude
psychologique.

Etape 3 : Ecouter et décoder les signaux de son corps

Lejelne est un outil de reconnexion a soi. Pour qu'il devienne une seconde nature,
vous devez apprendre a différencier les besoins rédls des réflexes conditionnés.

* Distinguer lafaim réelle de lafaim émotionnelle : Lafaim réelle arrive
progressivement et saccompagne de gargouillis. Lafaim émotionnelle est soudaine et
cible un aliment précis (souvent gras ou sucre).

» Observer les niveaux d'énergie : Si vous vous sentez |éthargique ou irritable de
facon chronique, votre fenétre de je(ine est peut-étre trop agressive pour votre rythme
actuel.

 Respecter le signal de satiété : Apprenez avous arréter de manger quand vous
n'avez plus faim, méme sil reste de la nourriture dans votre assiette ou du temps dans
votre fenétre d'alimentation.

Etape 4 : Pratiquer |'alimentation intuitive en complément du jeline

L'alimentation intuitive consiste a faire confiance a ses instincts biologiques. Mariée
au jeline, elle permet de stabiliser son poids sans jamais avoir |'impression de se
priver.

» Mangez en pleine conscience : Eliminez les écrans. Portez votre attention sur les
textures, les saveurs et |'odeur de vos repas.



* Privilégiez ladensité nutritionnelle : Plus vos aliments sont riches en nutriments
(protéines, bons lipides, fibres), plus votre corps signalera naturellement lafin du

repas.

» Ne diabolisez aucun aliment : L'interdiction crée |I'obsession. Autorisez-vous vos
plaisirs au sein de votre fenétre d'alimentation pour éviter les phases de "craguage”
incontrolé.

» Ecoutez vos envies spécifiques : Si votre corps réclame des |égumes verts ou une
viande rouge, il exprime souvent un besoin en minéraux spécifiques.

LE CONSEIL PRO : Lejelineintermittent réussi est celui que vous oubliez que
vous faites. S vous devez utiliser votre volonté chaque jour pour tenir, c'est que
votre protocole est trop strict. Ajustez vos heures jusqu'a trouver le "point
d'équilibre" ou le jeline devient aussi naturel que de se brosser les dents.



FIN
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