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La vidéo ARTE, intitulée "Le jeûne, enquête sur un phénomène", explore la pratique du 
jeûne sous divers angles, de son héritage évolutif à ses applications thérapeutiques et ses 
implications pour la santé publique. 

Contexte et intérêt croissant pour le jeûne 

● Depuis des milliers d'années, l'humanité a été programmée pour des cycles de jeûne 
et de repas, en accord avec les périodes de rareté alimentaire. L'abondance de 
nourriture et la possibilité de manger à toute heure sont "en discordance" avec la 
manière dont le corps humain a été "fabriqué". 

● Le jeûne, autrefois une nécessité, est devenu une tendance, un sujet de 
"controverse" et de "passion". 

● Depuis une dizaine d'années, la recherche scientifique sur le jeûne a connu des 
"progrès" significatifs, probablement plus qu'au cours des 2000 dernières années, 
grâce à de nombreuses études cliniques randomisées. Les chercheurs explorent ses 
effets thérapeutiques pour les maladies chroniques, le vieillissement et la 
transformation de nos rythmes de vie. 

Le cas de Stéphane : un exemple concret 

● Stéphane, un consultant informatique sédentaire de 50 ans, décide de faire une cure 
de jeûne de deux semaines après une "alerte médicale". 

● Les contrôles médicaux préalables révèlent qu'il souffre d'un syndrome 
métabolique classique : un sucre à jeun élevé et une insuline à jeun élevée, 
indiquant une insulinorésistance (un prédiabète). Son tour de taille de 112 cm le 
rend également un candidat à la stéatose hépatique (foie gras avancé, à 307 contre 
un niveau normal inférieur à 250). 

Mécanismes d'action du jeûne Le jeûne déclenche plusieurs mécanismes d'adaptation 
essentiels dans le corps : 

● Autophagie : L'absence de nourriture pendant plus de 12 heures crée un stress qui 
amplifie l'autophagie, signifiant littéralement "se manger soi-même". Les 
cellules, privées de nutriments extérieurs, lancent une opération de recyclage en 
sélectionnant et recyclant des composants endommagés qui s'accumulent avec 
l'âge. Ce processus fournit énergie et nouveaux composants, tout en éliminant les 
déchets cellulaires qui provoquent l'inflammation et favorisent les maladies 
chroniques. La découverte des gènes contrôlant l'autophagie a valu le prix 
Nobel de médecine au professeur Ohsumi en 2016, et le jeûne est la méthode 
"la plus puissante" pour la stimuler. 



● Switch métabolique : Après environ 24 heures de jeûne, le corps épuise ses 
réserves de glucose (glycogène) et se tourne vers les graisses pour produire un 
nouveau carburant : les cétones. Ces cétones alimentent le cerveau et fournissent 
de l'énergie aux muscles. Initialement décriées, les cétones sont désormais 
considérées comme un "super carburant". 

○ Éric Verdin, directeur du Buck Institute, a découvert que les cétones sont 
aussi des molécules de signalisation capables de modifier le 
fonctionnement cellulaire, notamment en induisant une protection contre le 
stress oxydatif (qui accélère le vieillissement cellulaire) et en activant les 
gènes protecteurs. Des expériences sur des souris ont montré que celles en 
cétose régulière avaient une amélioration de la mémoire, même en 
vieillissant. Des recherches sont en cours pour synthétiser des cétones pour 
freiner le vieillissement et le déclin cognitif. 

● Autoréparation et régénération : Le jeûne envoie un signal au corps pour lancer 
une "régénération à plusieurs niveaux" et "réparer le maximum de choses possibles". 

Applications thérapeutiques et résultats cliniques 

● Cliniques de jeûne en Allemagne : Depuis 1953, près d'un demi-million de 
personnes ont jeûné sous surveillance médicale, principalement pour des 
raisons métaboliques (obésité, hypertension, stéatose hépatique, troubles de la 
glycémie) et des maladies chroniques inflammatoires (arthrite, polyarthrite, allergies, 
asthme). Des études sur des milliers de personnes ont montré la sécurité du 
jeûne, avec seulement des symptômes légers comme fatigue ou maux de tête, 
et aucun effet néfaste. 

● Avant l’Allemagne, l’Union soviétique de jadis et la Russie d'aujourd'hui exploitent les 
bienfaits du jeûne. Voir l’annexe 

● Maladies ciblées : 
○ Foie gras : Le jeûne peut soulager voire guérir le foie gras, pour lequel il 

n'existe pas de médicament. 
○ Rhumatisme et inflammation : Le jeûne a un "effet antirhumatismal et 

anti-inflammatoire" marqué. Des patients souffrant d'articulations gonflées ont 
vu leur état s'améliorer significativement en 24 à 48 heures. 

○ Diabète de type 2 : Le jeûne est efficace contre le diabète de type 2 et peut 
le guérir. 

○ Maladies cardiovasculaires : Le jeûne est préventif pour ces maladies. 
● Jeûne et cancer (travaux de Valter Longo) : 

○ Les premières expériences ont montré que le jeûne avant une chimiothérapie 
à haute dose protégeait les souris cancéreuses des effets secondaires 
toxiques. 

○ Pour les humains, un "jeûne à l'eau" était difficilement accepté. Valter Longo a 
donc développé la diète imitant le jeûne (Fasting Mimicking Diet - FMD), 
très pauvre en calories (600 calories le 1er jour, 300 les 4 jours suivants). 
Cette diète induit des changements biologiques similaires au jeûne, y compris 
le passage en cétose. 

○ Les essais cliniques de la FMD en combinaison avec les traitements 
anticancéreux classiques ont montré que le protocole est sans danger et 



réalisable. La majorité des patients ne perdent pas de poids, ce qui est 
crucial pour éviter la cachexie. 

○ Des effets métaboliques similaires à ceux des souris ont été observés chez 
les patients : diminution du glucose, de l'insuline et des facteurs de 
croissance, et augmentation des cétones. 

○ Une autre découverte majeure est l'attaque du cancer par le système 
immunitaire : les lymphocytes T (cellules tueuses) sont augmentés dans le 
sang des patients ayant jeûné. Des tissus tumoraux ont montré une invasion 
accrue de cellules immunitaires après jeûne. 

○ Des rémissions complètes et durables, "rares et même très très rares", ont 
été observées chez certains patients atteints de cancers très agressifs 
(adénocarcinome du pancréas avancé, cancer du poumon à petites cellules 
avancé, cancer du sein triple A négatif avancé). Plus de 20 essais cliniques 
sont en cours pour confirmer ces résultats. 

Démystification des craintes (fonte musculaire) 

● La crainte de la "fonte musculaire" est une idée reçue. L'étude "Genesis", menée 
avec des chercheurs français, a utilisé des IRM pour mesurer les effets d'un jeûne de 
12 jours sur 32 jeûneurs. 

● Les résultats sont clairs : il n'y a aucun impact négatif du jeûne sur le muscle 
lui-même ; sa structure et ses propriétés magnétiques sont préservées. La capacité 
du muscle à fournir un effort maximal reste inchangée après 12 jours de jeûne, et les 
performances oxydatives musculaires sont maintenues. 

● Les analyses ont également montré que le cerveau, le cœur et le foie s'adaptent 
"parfaitement" au switch métabolique. La graisse viscérale, un facteur de risque 
cardiovasculaire, est réduite et le reste 4 mois après le jeûne. 

Le jeûne intermittent : une révolution alimentaire 

● Le jeûne intermittent consiste en une abstinence totale de nourriture pendant 
12 à 16 heures chaque jour. 

● Mark Mattson (spécialiste des maladies neurodégénératives) a montré que le jeûne 
intermittent améliore les facultés d'apprentissage et la mémoire chez les souris 
Alzheimer. Il stimule l'activité des circuits neuronaux et la production de facteurs 
neurotrophiques (comme le BDNF), favorisant la création de nouveaux neurones 
dans l'hippocampe (zone clé pour l'apprentissage et la mémoire). Un cerveau 
"affamé" est plus efficace pour la survie. 

● Satchin Panda a mis en lumière le rôle des rythmes circadiens. Des expériences 
sur des souris ont montré que, même en consommant le même nombre de calories, 
celles qui mangeaient dans une fenêtre de 10 heures par jour restaient en parfaite 
santé et plus endurantes, contrairement à celles qui mangeaient à toute heure et 
devenaient obèses et diabétiques. La conclusion est que "mieux vaut compter les 
heures que les calories". 

● Une étude sur 150 habitants de San Diego a révélé que la plupart mangeaient sur 
une durée de 15 heures ou plus, perturbant ainsi leur horloge interne. 



● Une expérience avec des pompiers (souffrant de maladies cardiométaboliques 
latentes) a démontré la faisabilité du jeûne intermittent (14h/jour) pour les travailleurs 
en horaires décalés, avec des améliorations notables comme une baisse de la 
tension artérielle. 

● Il n'y a pas de consensus sur la durée idéale (entre 12 et 16h), mais il est 
conseillé à partir de l'âge adulte. Des preuves suffisantes existent pour que les 
médecins envisagent de le prescrire pour l'obésité ou le diabète (où de nombreux 
patients guérissent et n'ont plus besoin de médicaments). 

Les résultats de Stéphane après 14 jours 

● Le taux de cétones de Stéphane a continué à augmenter. 
● Au terme de sa cure, les résultats sont "excellents" et un "succès" : sa stéatose 

hépatique (foie gras) et son prédiabète ont disparu. Son taux est passé de 307 à 
24 (près du résultat normal), sa glycémie s'est normalisée, il a perdu 11 kg et 8 cm 
de tour de taille. 

● Pour maintenir ces bénéfices, une reprise alimentaire progressive et l'adoption d'un 
régime sain sont "essentielles". 

Obstacles et espoirs en France 

● De nombreux médecins français sont réticents, considérant le jeûne comme une 
"imbécilité", une "secte", ou dangereux, et le système de santé français manque 
d'ouverture. 

● Le Conseil national de l'Ordre des médecins français (CNOM) a publié un rapport en 
juin 2023 dénonçant les indications supposées du jeûne et affirmant qu'il n'existe pas 
d'études scientifiques "suffisamment nombreuses et rigoureuses" pour conclure à 
son efficacité thérapeutique. 

● Des médecins français regrettent ce "blockout complet" et estiment que cette attitude 
est "non scientifique" face à l'immense littérature internationale et au "trésor 
thérapeutique" que représente le jeûne. 

● L'Académie médicale du jeûne a été créée en France pour documenter la pratique et 
former les médecins. 

● Un "sursaut" de la société et une "décision politique" sont nécessaires. La Polynésie 
française est devenue la première au monde à inscrire le jeûne dans sa 
politique de santé publique en août 2023. Face à des taux alarmants d'obésité 
(48%) et de diabète (22%), le jeûne est perçu comme un "outil extraordinaire" pour 
une "rééducation alimentaire" et pour que les citoyens "reprennent leur santé en 
main", car "le meilleur médecin c'est toi-même". Un conseiller du ministre de la Santé 
polynésien a lui-même guéri son diabète de type 2 et perdu 33 kg grâce au jeûne 
intermittent et des jeûnes de 3 jours. 

 



 

Annexe : Le jeûne thérapeutique dans la Russie 
d'aujourd'hui et d'hier 

Origines et développement en Union soviétique 
● Débuts scientifiques 

Dès la fin du XIXe siècle et le début du XXe, la Russie a vu émerger un intérêt 
scientifique pour le jeûne, notamment grâce aux travaux de Pavlov et Pashutin 
sur la physiologie du métabolisme. Cette tradition expérimentale a ensuite été 
portée par le professeur Yuri Nikolaev, psychiatre à Moscou, qui, dès les 
années 1930, utilisait le jeûne comme traitement de troubles psychiatriques 
(schizophrénie, psychoses, dépression), observant des résultats 
remarquables. 

● Institutionnalisation sous l’URSS 
À partir des années 1960, la méthode de jeûne thérapeutique a été 
officiellement adoptée dans de nombreux hôpitaux et sanatoriums 
soviétiques. Souvent encadrés médicalement, ces protocoles étaient très 
codifiés et pratiqués dans les principales villes du pays. Dès les années 1980, 
de nombreux établissements médicaux réputés administraient le jeûne à 
grande échelle sur prescription médicale, tant pour des pathologies physiques 
que mentales. En 1988, l'Académie des Sciences d’URSS a intégré 
officiellement le jeûne dans la liste des traitements validés, établissant un 
manuel national d’indications et de contre-indications. 

● Reconnaissance nationale 
Dans les années 70-80, le jeûne est promu jusque dans la population générale, 
des stations thermales (notamment près du lac Baïkal) proposant des cures 
spécialisées et supervisées. Contrairement à la méthode allemande (plus 
douce, avec jus et apports caloriques), le jeûne soviétique est plus strict : 
uniquement de l’eau, sans aucune calorie extérieure. 

● Après Tchernobyl 
Suite à la catastrophe de Tchernobyl en 1986, le jeûne a même été prescrit 
pour atténuer les effets des rayonnements radioactifs, avec un certain succès 
rapporté sur la récupération de la santé. 

 

 



Pratiques et évolution en Russie contemporaine 
● Maintien et modernisation de la tradition 

Le jeûne thérapeutique reste aujourd’hui une pratique bien établie dans la 
Fédération de Russie. Les cures y sont accessibles, notamment dans des 
cliniques spécialisées comme celle de Goryachinsk au bord du lac Baïkal, une 
référence internationale ayant popularisé la discipline, surtout après la 
diffusion de documentaires sur ARTE. 

● Le ministère russe de la Santé continue d’encadrer officiellement la pratique, 
qui bénéficie d’une reconnaissance scientifique et institutionnelle. 

● Encadrement médical et indications 
En Russie, le jeûne thérapeutique est proposé notamment pour des maladies 
chroniques, les pathologies métaboliques, la dépression, l’obésité, 
l’hypertension, les allergies, etc. Les protocoles varient de 7 à 21 jours, avec 
une préparation préalable et un suivi médical strict obligatoire. 

● Diffusion et acceptation sociale 
Le jeûne n’est pas marginal en Russie : il est pratiqué par une partie 
significative de la population, aussi bien en prévention qu’en thérapie, et ne 
suscite pas d’opposition notable dans la société – contrairement à certains 
pays occidentaux où la pratique demeure controversée. 

● Depuis les années 1990, le modèle russe a inspiré de nombreuses cliniques 
en Europe (Allemagne, Suisse, Espagne, etc.), alors que la France reste 
largement en retrait sur ce plan. 

Caractéristiques de la méthode russe 

Aspect Pratique russe Particularités 

Encadrement Strictement médical 
Toujours surveillé par des professionnels 

agréés 

Type de 

jeûne 
Jeûne hydrique uniquement Eau pure, aucune calorie externe 



Durée 

habituelle 
7 à 21 jours (voire plus) Adaptée à la pathologie et la tolérance 

Indications 
Maladies chroniques, psy, 

Tchernobyl 
Fortes recherches cliniques locales 

remboursem

ent 
Prise en charge possible 

Parfois remboursé (sécurité sociale 

russe) 

Synthèse 
Le jeûne thérapeutique a connu une reconnaissance officielle et une diffusion 
massive en Union soviétique sous l’impulsion de psychiatres comme Yuri Nikolaev.  
 
Cette tradition perdure aujourd’hui dans la Russie contemporaine, où elle est 
encadrée et codifiée, tant dans le secteur public que privé. Les résultats accumulés 
durant des décennies ont fait de la Russie une référence mondiale, avec une 
approche médicale parfois plus austère mais réputée pour ses bienfaits reconnus 
sur certaines pathologies difficiles à traiter autrement. 
 
À noter : la majorité des études scientifiques russes ou soviétiques sur le sujet 
demeurent peu connues en Occident en raison de la barrière linguistique, mais sont 
abondantes dans la littérature médicale locale. 
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