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Préface 
Ce livre vous invite à redécouvrir une capacité naturelle innée, celle de 
jeûner. Le programme métabolique du jeûne sommeille en vos gènes. 
Il s’enclenche automatiquement au moment où vous renoncez volontairement 
à manger pendant une période déterminée pour vivre de vos réserves. 
En l’absence de nourriture, les gènes responsables de la synthèse d’enzymes 
réparateurs s’activent. C’est comme enlever le pied de l’accélérateur et se 
mettre en mode de protection et de régénération. Autrement dit c’est activer 
ses forcesd’autoguérison. Vous pouvez le faire ! Et vous serez étonné de la 
facilité d’une telle démarche si elle est pratiquée et accompagnée dans les 
règles de l’art.

Car savoir jeûner est un art, une aventure qui offre de l’espace et du temps. 
Il facilite l’état de pleine conscience et ouvre la voie aux joies simples et pro-
fondes de l’instant présent : la nature, le dialogue, la musique.

Le jeûne purifie le corps et l’esprit, et donne naissance à des énergies insoup-
çonnées. Cela est, pour beaucoup d’entre nous, contrintuitif.

Après un jeûne, on redécouvre les véritables plaisirs de la table. Les sens sont 
aiguisés, les papilles sensibilisées et le palais remis à zéro. L’existence acquiert 
une vision nouvelle.
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Alors comment jeûner dans les règles de l’art ? Que vous jeûniez en clinique, 
dans un centre ou à la maison, les règles et rituels qui permettent au jeûne de 
réussir vous sont enseignés dans ce manuel. Permettez-moi de vous accom-
pagner tout au long de cette aventure fascinante pour que vous puissiez redé-
couvrir, pas à pas, votre capacité à jeûner avec confiance et discernement.

La méthode globale décrite dans ce livre est celle du jeûne thérapeutique 
Buchinger : elle est aujourd’hui pratiquée dans sa forme originelle dans les 
cliniques Buchinger Wilhelmi qui portent le nom du fondateur, le Dr Otto 
Buchinger1 (1878-1966). Ces cliniques sont en fait des hôtels dans une belle 
nature, dotées d’une équipe multidisciplinaire de médecins et de thérapeutes.

Les observations empiriques de Buchinger ont été scientifiquement déve-
loppées par trois générations de médecins et l’Association médicale jeûne et 
nutrition. Le contenu médical de ce livre est basé sur les algorithmes théra-
peutiques publiés par un consensus d'experts européens en 2002 et actualisés 
en 2013.2

Voulez-vous redécouvrir l’art de jeûner ? Expérimenter les effets curatifs et 
les sensations nouvelles engendrées par le renoncement volontaire et tempo-
raire à la nourriture ? Alors continuez la lecture de ce livre et permettez-moi 
d’être votre guide !

Überlingen, Dr Françoise Wilhelmi de Toledo
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Le jeûne est naturel
La nature jeûne, les animaux jeûnent, et l’être humain aussi a la capacité 
de jeûner en puisant dans ses réserves pour alimenter les cellules de son 
organisme. Dès que l’apport extérieur de nourriture cesse, le corps enclenche 
automatiquement le programme "  d’autorestauration  "  : il suffit de faire 
confiance, de lâcher prise. La méthode globale décrite dans ce livre, celle du 
jeûne thérapeutique Buchinger, vous guidera.

Il s’agit d’un jeûne modifié à base de bouillon de légumes, de jus de fruits et 
légumes frais (en tout environ 250 kcal) et au moins 2 litres d’eau par jour. 
Cet apport minimal d’hydrates de carbone naturels active la combustion des 
graisses et incite l’organisme à économiser ses protéines. Les boissons sont 
aussi une source naturelle de vitamines et de minéraux.

Mais le propre du jeûne Buchinger n’est pas seulement cette petite supplé-
mentation, c’est surtout son concept global. 

Le concept du jeûne thérapeutique Buchinger comprend trois  
dimensions  : 

La dimension 
médicale 

�Le jeûne doit être pratiqué en harmonie avec la 
physiologie humaine. L’être humain qui jeûne 
améliore sa santé et son bien-être physique s’il est 
bien accompagné et suit une méthode confirmée. 

La dimension 
communautaire 

Pratiqué en groupe le jeûne renforce les liens 
d’appartenance et l’esprit de solidarité. 

La dimension 
spirituelle 

�Jeûner facilite l’accès à la conscience, à la prière 
et l’expérience spirituelle.

Le voyage au " pays du jeûne " s’effectue en cinq étapes : 

la décision, la préparation, le jeûne lui-même, la phase de reprise alimen-
taire et le retour au quotidien. 

Sept piliers donnent au jeûne une assise, permettant aux forces 
d’autorégénération physiques et spirituelles de se déployer :

Comprendre ce qu’est
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le repos et l’activité physique en proportions adéquates, la stimulation des 
processus d’élimination, les thérapies de soutien, l’accompagnement médi-
cal professionnel et chaleureux, la gastronomie de l’âme et la méditation.

Pendant un jeûne, un enseignement théorique et pratique permet au jeûneur, 
ou à la jeûneuse, de retour au quotidien, d’améliorer son style de vie. Dans 
une clinique telle que la clinique Buchinger Wilhelmi, le jeûne est suivi par 
une équipe thérapeutique composée de différentes spécialités : médecine, nu-
trition, psychothérapie, activité physique, soins infirmiers, entraînement de 
santé, ainsi que culture et spiritualité.

Sans visée médicale et thérapeutique, le "  jeûne pour personnes en bonne 
santé " peut être suivi par des animateurs de jeûne bien formés.

Quelle sera votre récompense pour le renoncement temporaire aux plaisirs de 
la table ? Vous accordez des vacances à votre métabolisme, à votre foie, à vos 
organes digestifs et à votre système neurovégétatif. Il s’en suit nettoyage, re-
mise à neuf métabolique et réinitialisation des biorythmes, renouvellement des 
forces, harmonisation de l’humeur et motivation à améliorer son style de vie ! 

Jeûner régulièrement peut représenter une excellente pratique de longévité. 
C’est aussi l’occasion de faire retraite et de se demander  : " Suis-je encore 
dans ma force ? Suis-je heureux(se) dans mon quotidien ? Mes talents et mes 
potentiels peuvent-ils se développer ? "

En état de jeûne, on est amené à prendre conscience des aspects de notre 
vie avec lesquels nous sommes en cohérence et au contraire avec ceux 
qui ne sont plus que routine accomplie sans enthousiasme. Mais qui a le  
courage d’interrompre une routine sécurisante ? Souvent ce sont des mala-
dies ou des crises qui nous contraignent à modifier nos priorités : un jeûne 
peut avoir le même effet sans en présenter les inconvénients.

 �" Si nous nous impliquons corps et âme, en comprenant le 
sens profond du jeûne et en suivant une bonne méthode (...), 
nous serons sans peur et nous jeûnerons avec élan...1 "

Niklaus Brantschen

Le jeûne est un processus aussi naturel que le sommeil, l’accouchement, l’allai-
tement ou la mort. Ces fonctions naturelles sont souvent perturbées lorsque l’on 
mène une vie trépidante et que l’on est dominé par le mental. Il faut donc être 
informé avant un jeûne pour le vivre avec sérénité. C’est pourquoi, en analo-
gie, les femmes enceintes sont instruites sur le déroulement de l’accouchement.  



1 • Comprendre ce qu’est le jeûne

13

Elles peuvent y faire face avec moins d’anxiété et laisser l’événement se dérouler 
harmonieusement.

Permettez-moi de vous expliquer ce qui se passe dans votre organisme lorsque 
vous renoncez volontairement, pendant un certain temps, à vous alimenter. 
Ainsi, vous comprendrez comment votre métabolisme s’ajuste à l’absence 
de nourriture extérieure et comment vos réserves de graisse se mobiliseront 
pour nourrir toutes les cellules de votre corps. 

Ainsi rassuré, vous pourrez alors laisser le processus du jeûne s’enclencher en 
toute confiance et y participer activement.

Car jeûner, vous l’aurez compris, est donc un deuxième programme de nutri-
tion  : les fonctions assurées normalement par la nourriture sont prises en 
charge par les réserves du jeûneur (essentiellement les réserves de graisse).

La nature jeûne
La capacité de jeûner répond à la nécessité de s’adapter aux conditions clima-
tiques de notre planète. Dans nos zones tempérées, nous avons le privilège de 
vivre au rythme des saisons. Essayons un instant d’imaginer la situation avant 
l’invention des réfrigérateurs et des technologies de conservation :

• �L’été ensoleillé nous offre des fruits et des légumes frais, ainsi que beaucoup 
d’autres aliments.

• �Avec son éventail de couleurs, l’automne est aussi la saison des récoltes, des 
fruits et des céréales ; les humains et les animaux se nourrissent alors au-
delà de leurs besoins et constituent ainsi leurs réserves de graisse.

• �Puis les températures diminuent progressivement jusqu’en hiver. La terre 
se repose, les feuilles tombent et la végétation se met en hibernation. La 
nourriture disponible aux êtres humains et aux animaux s’amenuise de plus 
en plus. Le déficit calorique est alors compensé par les réserves énergé-
tiques, essentiellement la graisse de notre tissu adipeux.

• �Lorsque l’être humain termine son jeûne, il recommence à s’alimenter petit à petit. 
Il est semblable à la nature qui s’éveille de son sommeil hivernal. Sous l’influence 
du soleil et de l’eau, feuilles et fleurs émergent au printemps avec une énergie 
croissante et d’intenses synthèses protéiques. Le corps humain lui aussi, dans ce 
qu’on appelle la phase de reprise alimentaire, va vivre une activation des synthèses 
protéiques telle que seul l’enfant les connaît, pendant sa phase de croissance.
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Le jeûne est le seul moyen à l’âge adulte de resynthétiser intensément cer-
taines de ses structures2.

L’animal comme l’être humain a la capacité de jeûner en période de manque 
et d’engraisser en période d’abondance pour survivre sur une planète produi-
sant de la nourriture de façon discontinue. Selon les saisons et la disponibi-
lité des aliments, le métabolisme des animaux se modifie automatiquement, 
passant de l’apport de nourriture extérieure à la mobilisation des réserves. 
Ce jeûne temporaire et instinctif n’est pas synonyme d’inanition. C’est pour-
quoi le mot jeûne est utilisé ici, bien que l’aspect volontaire propre au jeûne 
humain soit évidemment absent dans le règne animal.

 

Mon expérience 
Ce que j'admire chez les manchots

J’admire le manchot empereur. Pour protéger chaque individu 
de la colonie des tempêtes glaciales, les manchots se pressent 
les uns contre les autres. Par ailleurs l’ensemble de la colonie 
tourne continuellement sur elle-même en spirale ce qui permet, 
pas à pas, aux animaux extérieurs de se rapprocher du centre 
où les corps étroitement proches font monter la température de 
– 40 °C à l’extérieur du groupe jusqu’à + 35 °C à l’intérieur ! Les 
manchots empereurs se protègent mutuellement du froid et il-
lustrent ainsi la dimension communautaire du jeûne : une forme 
de solidarité instinctive sans laquelle un animal de 40  kg ne 
pourrait jamais jeûner cent jours d’affilée ! Tout dans ces man-
chots m’émeut, peut-être parce qu’ils nous sont si semblables… 

Leur démarche dandinante, la prise en charge affectueuse de 
l’œuf et aussi le côté dramatique de la procréation : si le passage 
de l’œuf de la femelle au mâle se fait maladroitement ou trop 
lentement, l’œuf exposé au froid glacial gèle et l’embryon meurt. 
C’est aussi tragique qu’une fausse couche.
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Les animaux jeûnent
LE manchot empereur :  
un champion du jeûne 
J’évoque toujours avec plaisir le manchot empereur (Aptenodytes patagonicus) 
que le Dr Yvon Le Maho3 et son équipe de chercheurs étudient depuis qua-
rante ans dans le froid antarctique avec des technologies de pointe. Le man-
chot empereur se nourrit exclusivement de poissons et de crustacés. Pour 
se reproduire, il doit se rendre à l’intérieur des terres, jusqu’à 180 km des 
côtes. Les femelles et les mâles bien nourris et rondelets sortent de l’océan 
et se rendent vers leur lieu de reproduction, à l’abri des rafales. Pendant une 
courte première phase, le glycogène hépatique leur sert de carburant, puis, 
durant les semaines qui suivent, ils vivront exclusivement de leurs réserves : 
graisses, micronutriments et protéines, qu’ils utilisent – comme les humains 
–  avec parcimonie. L’épargne essentielle vient des "  tortues  ", ces entasse-
ments qu’ils forment pour se protéger mutuellement du froid.

Le manchot empereur cherche un partenaire et s’accouple tout en jeûnant. La 
femelle produit un œuf de 400 g tout en jeûnant, et le pond six semaines plus tard. 

On ne peut que s’émerveiller de la capacité de transformation des structures 
protéiques d’un organisme en période de jeûne. 

Le manchot empereur est également capable de muer et de synthétiser son 
plumage d’été tout en jeûnant. Il mobilise alors l’équivalent d’un kilo de ses 
réserves protéiques !

Après cet effort, la femelle retourne à la mer pour reconstituer ses réserves et 
confie l’œuf au mâle, qui l’abrite sous son pli ventral. Son ventre rebondi sert 
au futur papa de réserve alimentaire pendant plus de soixante-cinq jours tout 
en protégeant l’œuf des températures polaires.

Puis, juste avant l’épuisement des réserves de graisse paternelles, le poussin 
sort de sa coquille. Le manchot empereur se met alors à attendre avec impa-
tience le retour de sa femelle car, après cent quinze jours de jeûne, un signal 
irrésistible le contraint à retourner à la mer afin de se réalimenter. 

Si la femelle revient à temps pour s’occuper du poussin, elle le nourrira du 
poisson qu’elle peut stocker plusieurs jours dans son estomac. Mais si elle 
ne revient pas, qu’elle a été victime d’un prédateur par exemple, le mâle 
quittera quand même le poussin – qui ne peut survivre seul. L’appel de son 
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métabolisme à reconstituer ses réserves est impératif car, en Antarctique, la 
survie d’un adulte est plus importante pour la colonie que celle d’un poussin.

À l’exception des premiers jours, la dépense énergétique au repos est abaissée 
pendant toute la période du jeûne. Lorsque les réserves de graisse du man-
chot ont diminué au point qu’il ne lui reste plus que les calories disponibles 
pour atteindre la mer, les signaux d’alarme émis par son système nerveux 
sympathique s’accroissent : l’animal devient nerveux, son métabolisme s’ac-
croît, sa dépense énergétique au repos augmente – il doit partir. En cours de 
route vers la mer, le manchot utilise ses dernières réserves de graisse et il aug-
mente parallèlement son utilisation protéique. Ce phénomène est entièrement 
réversible si la reprise alimentaire a lieu à temps.

Il y a faim et faim
La faim est un signal, qui indique que les réserves nutritives touchent à leur 
fin. Il est semblable au signal produit par la jauge de votre voiture passant sur 
la réserve. La faim habituelle est le signe que les calories du dernier repas ont 
été utilisées et le corps réclame de la nourriture. Si l’on ne mange pas dans 
l’heure qui suit, la faim disparaît car le corps mobilise ses réserves, il passe 
au métabolisme du jeûne. Pendant un jeûne la faim disparaît, même si parfois 
des envies de manger spécifiques peuvent apparaître de temps à autre. Chez 
la personne de poids normal, les réserves corporelles de graisse, de protéines 
et de glycogène (un sucre de réserve dans le foie) permettent de jeûner envi-
ron quarante jours. Après ce temps, l’être humain ressent ce que certains spé-
cialistes du jeûne ont appelé la " faim réelle " 4, une sensation décrite comme 
accablante et qui se manifeste " avec une violence non seulement au niveau 
de l’estomac, mais aussi par des nausées et déglutitions pénibles au niveau de 
la gorge ". Ce signal qui indiquerait l’épuisement des réserves, je n’ai jamais 
pu l’observer personnellement car, aujourd’hui, les périodes de jeûne sont 
généralement trop courtes. Mais il est physiologiquement l’expression d’une 
augmentation des hormones de stress et semble correspondre au signal décrit 
chez les manchots5 et d’autres animaux qui interrompent alors instinctive-
ment leur jeûne. Il a été également décrit en phase terminale de l’anorexie. 
Malheureusement les patientes touchées par cette maladie restent incapables 
de s’alimenter et finissent souvent par mourir. 

Dans les trois premiers jours avant que le métabolisme du jeûne ne soit com-
plètement installé, surgissent parfois des sensations de faim semblables à 
celles qui peuvent se manifester dans le quotidien avant un repas : impression 
de vide dans l’estomac et borborygmes, salivation, faiblesse.
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Très vite pourtant, la sensation de faim disparaît. On ressent bien parfois une 
envie de manger un aliment précis à la vue d’un étal de marché ou près d’une 
boulangerie qui sent le croissant frais. Mais il est rare que le jeûneur ressente 
réellement la faim.

Le poids est cyclique

Selon les saisons et les aliments disponibles, les humains et les animaux 
qui vivent proches de la nature perdent du poids et le reprennent ensuite, 
jusqu’à recouvrer leur poids initial, et ceci chaque année. Une variation 
du poids en fonction des saisons est normale et reflète la cyclicité de la 
production de nourriture. Cela est différent de ce que l’on appelle " l’effet 
yoyo " et qui s’applique aux obèses qui maigrissent rapidement avec un 
régime souvent déséquilibré et regrossissent au-delà de leur poids initial 
dès l’arrêt de celui-ci.

Le manchot empereur jeûne à différentes reprises, en tout jusqu’à six 
mois par an. Son poids varie cycliquement au cours de l’année – et ceci 
au cours des trente-cinq années de sa vie –, il devrait donc devenir obèse 
si l’on en croit les critiques du jeûne ! Mais non, il n’accumule pas de 
graisse mais retrouve à chaque fois son poids initial. Il en va de même 
pour les êtres humains de poids normal qui jeûnent selon la méthode 
Buchinger ici décrite : l’effet yoyo ne se produit pas...6 pour autant que 
l’on ne retourne pas à ses habitudes adipogènes antérieures. 

Les oiseaux migrateurs jeûnent7

Les oiseaux sont connus pour être les nomades du ciel qui migrent dès le 
début de la saison froide vers les pays où la nourriture est abondante. Leur 
voyage dure souvent plusieurs jours pendant lesquels ils ne peuvent ni se 
nourrir ni boire. Bien qu’ils se servent des vents favorables pour réduire leurs 
dépenses énergétiques, leur effort intense et continu est couvert par les com-
bustibles stockés dans leurs tissus : graisses, protéines, sucres ainsi que mi-
cronutriments et, avant tout, eau. Ce liquide précieux sera économisé grâce à 
la capacité des oiseaux à condenser dans leur bec la vapeur d’eau issue de la 
respiration qu’ils pourront ainsi récupérer. Afin de favoriser ce phénomène de 
condensation et mieux gérer leurs réserves d’eau, les cygnes montent parfois 
à plus de 8 000 mètres d’altitude, où règnent des températures allant jusqu’à 
– 48 °C !


