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Introduction

De nos jours, de plus en plus de gens ont recours au jeline. Cette pratique se retrouve de maniéere
croissante dans l'actualité, par exemple dans les publications (1) (2) et les émissions télévisées (3).
En Europe de I'ouest, le docteur Otto Buchinger fut le pionnier du jeGine a but médical. Il a introduit le
jetine dit “Buchinger”, qui consiste a prendre une tisane le matin, un jus de fruit dilué a I'eau la journée
et un bouillon clair le soir, pour un maximum de 250 kcal par jour (2).

La littérature scientifique reste trés controversée sur cette thématique. Les principales études ont
été faites en URSS et en Allemagne depuis le début du 20« siecle (3).

La majorité des études sur le jeline et ses potentiels effets thérapeutiques retrouvées actuellement
ont été réalisées sur des sujets animaux. Par exemple, I'étude du professeur Valter Longo effectuée
en 2008 a montré des effets bénéfiques sur le cancer chez les souris (4). Celles effectuées chez
I’'homme sont, pour la plupart, des études de cas. La médecine actuelle ne peut pas s’appuyer sur des
recherches solides pour se faire une idée objective sur la question.

A I'heure actuelle, il n‘existe pas de définition unique du jeGne. Pour notre travail, nous avons
considéré le jelne comme étant une restriction calorique de moins de 250 kcal et d’'une durée d’au
moins 72 heures.

Le jelne étant devenu une pratique relativement courante, ceci nous améne a nous poser la
question suivante : quelles sont les raisons de pratiquer un jeline ?

Méthode

L'objectif primaire de notre étude est d'identifier les raisons pour lesquelles le jeline est pratiqué
par certaines personnes, a priori en bonne santé.

Les objectifs secondaires sont de nous intéresser aux diverses fagons de pratiquer le jeline, de
comprendre comment il est vécu par les personnes concernées, de décrire quelles sont les effets
observés par les pratiquants du jelne et de connaitre I'avis des professionnels de la santé.

Nous avons conduit des entretiens semi-structurés avec seize personnes ayant pratiqué un jedne,
ainsi qu’avec des professionnels de la santé tels que deux endocrinologues, une diététicienne, deux
naturopathes (pratiquants et organisateurs de jeline) et un gastro-entérologue.

Nous avons repris chaque entretien en relevant les éléments nous permettant de répondre a nos
objectifs et avons synthétisé les résultats.

Résultats

Raisons: Notre recherche nous a montré que les raisons de jeQiner ne sont pas uniformes. Les
motivations a jeliner qui reviennent le plus fréquemment sont la curiosité, la perte de poids, la
détoxification et la découverte de soi. En outre, certains ont mentionné les limites de la médecine
conventionnelle dans le traitement des maladies chroniques, le renforcement du systéme immunitaire,
le rééquilibrage des apports nutritionnels, ainsi que des aspects psychologiques. Les organisateurs de
jeline et les naturopathes que nous avons interrogés ont ajouté des raisons religieuses, spirituelles,
ainsi que pour traiter des maladies fonctionnelles et inflammatoires (asthme, polyarthrite rhumatoide,
migraine, efc).

Pratiques: Pour la maniére dont le jeline a été pratiqué, nous remarquons que les deux fagons qui
dominent en Suisse romande sont le type Buchinger et le jelne hydrique pur. La majorité des



personnes interrogées l'ont effectué en groupe et beaucoup allient le jelne a une activité physique
modérée en plein air.

Vécus: Le jeline est en général une expérience vécue positivement par les participants, sauf les
trois premiers jours, qui peuvent étre difficiles pour certains a cause de symptémes désagréables tels
que les maux de téte. Beaucoup relévent une augmentation de leur énergie vitale en fin de jelne et
une diminution, voire une disparition de la faim. Il existe cependant des situations inverses, ou le je(ine
est vécu avec difficulté durant toute sa durée. Néanmoins, les mauvaises expériences sont surtout
rapportées lors du premier jeline.

Effets: Selon les pratiquants que nous avons interrogés, il existe de nombreux bienfaits autant sur
le plan psychique que physique. Les effets psychiques cités sont I'euphorie, le bien-étre, le regain
d’énergie et de vitalité, la Iégéreté, l'introspection et le changement du rapport a I'alimentation. Quant
aux aspects physiques, les pratiquants ont mentionné la mise au repos du corps, la perte de poids et
'amélioration du sommeil. Les méfaits rapportés sont les maux de téte, la fatigue, les troubles du
sommeil, les nausées, l'isolement social, les mauvaises odeurs corporelles et I'ictére. Les participants
pensent qu’il N’y a pas de risque de jeQner pour les personnes en bonne santé. Beaucoup
recommandent tout de méme de ne pas faire cette expérience seul et conseillent un encadrement.

Avis des professionnels de la santé: L’avis sur le jelne est trés variable entre les médecins et
les naturopathes. Deux médecins sur les trois que nous avons interrogés ne relévent pas de points
positifs, hormis la perte de poids. Au contraire, ils y voient des dangers pour la santé, comme par
exemple le syndrome de renutrition. Le troisi€me médecin a évoqué de potentiels bénéfices pour I'étre
humain, mais les études a plus large échelle manquent encore pour pouvoir conseiller cette pratique
aux patients. Du point de vue des naturopathes, leur expérience ainsi que certaines études montrent
une panoplie de bienfaits autant sur le plan préventif que thérapeutique.

Discussion

Sur la base de nos résultats, nous observons que le jeline était davantage vu positivement par les
personnes ayant pu en faire I'expérience, que ce soit des professionnels de la santé ou non, que par
les médecins, qui étaient plus réticents a cette idée par manque d’études solides.

Cependant, les personnes qui ont regu un avis négatif de leur médecin ont tout de méme jedné. La
décision de jelner devrait venir de leur propre initiative pour mener a bien cette expérience. Les
risques de découragement étaient nombreux, de par le manque de soutien des médecins et de
I'entourage. Certaines personnes ne savaient pas trés bien ce qui les avait poussées a jelner, et I'ont
senti simplement comme une conviction trés fortement ancrée en eux, alors que d’autres avaient un
but trés précis. Le jeline a eu parfois un effet inattendu ; il a permis, par exemple, la découverte d’une
allergie alimentaire, comme il a été relevé dans un interview.

Plusieurs participants ont mentionné [I'utilisation du jelne dans le cadre de médecines
complémentaires, pour pallier aux limites de la médecine conventionnelle. Comme nous I'a dit Louis
Clerc, responsable d’un centre de jeline en Suisse romande : « Il y a aussi des gens qui, a force
d’entendre des scandales médicaux, réfléchissent a d’autres méthodes plutét que prendre ces
médicaments ». Alors, face a la demande croissante du jeline dans notre société, ne serait-ce pas
tourner le dos a la population que de ne pas s'y intéresser ?
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Question de recherche : Quelles sont
les raisons de pratiquer un jeine ?

Introduction

Notre définition du jedne :

restriction calorigue de moins de 250 kcal/| et d’une durée

d’au moins 72 heures.

De nos jours, de plus en plus de gens ont
recours au jetne. La littérature
scientifique reste cependant tres
controversée sur ses effets béenéfiques et
néfastes. Le docteur Otto Buchinger a
Introduit en Europe le jedne dit
“Buchinger” a but therapeutique, qui
consiste a prendre une tisane le matin, un
jus de fruit dilue a I’eau la journée et un
bouillon clair le soir, pour un maximum de
250 kcal par jour (2). Les principales
études sur les effets du jeline ont été
faites en URSS et en Allemagne depuis le
début du 20¢™e siecle (1).

La majorité des etudes sur le jeline
retrouvees actuellement ont éte réalisées
sur des sujets animaux, comme la souris.
Celles effectuées chez ’homme sont,
pour la plupart, des études de cas.

Méthode

Objectif primaire :

dentifier les raisons pour lesquelles le
jeline est pratiqué par certaines
Dersonnes, a priori en bonne santé.

Objectifs secondaires :

S’intéresser aux diverses fagcons de
pratiquer le jeline

Comprendre le vécu des jelineurs
Décrire les effets observes

Connaitre I’avis des professionnels de la
sante

Meéethodologie :
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Resultats

Vecu
Les trois premiers jours peuvent étre difficiles : maux de téete.
Fin du jetine majoritairement positif : augmentation de I'énergie vitale,
disparition de la faim.
Rare mauvaise expérience, souvent rapportee lors du premier jetine.

c’est pas

un jetine. »

Risques
Nuls pour les personnes
en bonne santé
Consells et encadrement
recommandes

Pratiques:
Type Buchinger ou jetine
hydrique pur
Majorité en groupe
Souvent avec activité physique
modérée en plein air

Raisons
Population Autres raisons par

Curiosite  |es professionnels:
Perte de poids
Déetoxification
Découverte de sol .
Limitations de la medecine ggil;%f;feess

conventionnelle
Renforcement du systeme
Immunitaire

Rééquilibrage des apports
nutritionnels

Aspects psychologiques

Traitement des maladies
fonctionnelles et
Inflammatoires

Effets positifs Effets négatifs

I%qphoArie Maux de téte
len-€étre .
Regain d’énergie et de vitalite Trotbiga Fatlgg:e
Légéreté roupies au SOm,m6|
Introspection Nausees

Changement du rapport a I'alimentation |Isolement social
Mise au repos du corps Mauvaises odeurs corporelles
Perte de pOldS lctere

Amelioration du sommell

Entretiens semi-structures avec seize personnes

ayant pratiqué un jetine

Entretiens semi-structures avec six professionnels

de la santé : deux endocrinologues, une

dietéticienne, deux naturopathes (pratiquants et
organisateurs de jeline) et un gastro-entérologue

Analyse :

Reprise de chaque entretien en relevant les points
repondant a nos objectifs et synthese des resultats

Reéféerences

Avis des professionnels

Medecins Naturopathes
Peu ou pas de points positifs Bienfaits thérapeutiques et
Dangers pour la santé préventifs

Manque d’'études pour
conselller le jetine
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force d’entendre des scandales

« Soclalement,

evident de tenir

Anonyme
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« |l'y aaussi des gens qui, a

medicaux, réeflechissent a
d’autres meéthodes plutot que

prendre ces medicaments. »
Louls Clerc — Interlude bien-étre

« Jeuner c’est une
pause dans ma
frénésie de vie. »

\ Anonyme

Discussion

Le jeline était davantage vu positivement
par les personnes I’ayant pratique que par
les médecins.

L’avis néegatif d’un médecin n’a pas
changé la décision de jelner. Celle-ci
devrait étre personnelle pour mener a bien
cette expérience. Les risques de
découragement étaient nombreux, de par
le manque de soutien des médecins et de
I’entourage. Certaines personnes ne
savaient pas tres bien ce qui les avait
pousseées a jetuner et 'ont senti
simplement comme une conviction tres
fortement ancrée en eux, alors que
d’autres avaient un but tres précis. Le
jeune a eu parfois un effet inattendu ; il a
permis, par exemple, la déecouverte d’une
allergie alimentaire, comme il a été releve
dans un interview.

Plusieurs participants ont mentionné
I’utilisation du jeline dans le cadre de
meédecines complémentaires, pour pallier
aux limites de la médecine
conventionnelle. Alors, face a la demande
croissante du jetine dans notre sociéte, ne
serait-ce pas tourner le dos a la
population que de ne pas s'y intéeresser ?
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