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INTRODUCTION

ienvenue dans ce premier épisode de la série Reboot métabolique. Pendant
B plusieurs échanges, nous allons explorer un sujet brllant, celui de nos habitudes
quotidiennes en apparence anodines, qui atteignent peu a peu notre métabolisme. Et
surtout, nous allons voir comment le rallumer.

Ici, nous ne racontons pas les histoires toutes faites de la santé. Nous démontons les
mythes, nous éclairons la physiologie et nous redonnons du pouvoir a chacun.
Aujourd'hui, 1e sujet est une habitude banalisée, devenue presque invisible, mais qui éteint

littéralement votre feu intérieur. Le grignotage.

Une pomme, une poignée de noix, un petit yaourt entre deux repas. Vous vous dites que
ce n'est pas grave, et méme que c'est plutdt sain. Or chaque prise alimentaire, méme
minuscule, déclenche une réponse hormonale, coupe les cycles métaboliques naturels et

empéche vos cellules de briler leurs nutriments. A force, votre métabolisme ralentit.

Dans les pages qui suivent, vous découvrirez ce qui se passe réellement dans votre corps
quand vous grignotez, pourquoi cette habitude bloque la combustion et alimente la
fatigue, la prise de poids et la frilosité, et enfin comment distinguer la vraie faim
physiologique de la faim émotionnelle pour reprendre le contrble. Pas de discours

moralisateur, seulement de la physiologie et des clés concretes.

PREMIER CHAPITRE
La phase céphalique, votre premier pieége

Dés qu'un aliment calorique touche votre bouche, 1a phase céphalique s'enclenche. Un
premier pic d'insuline est libéré avant méme que le glucose n'arrive dans le sang. Cette
phase est la toute premiére étape de la digestion, la phase gastrique venant ensuite,
lorsque l'aliment atteint effectivement I'estomac.

Cette phase céphalique commence en réalité bien avant que la nourriture ne touche votre
bouche. Elle est déclenchée par la vue d'un aliment, par son odeur, par son go(t, ou méme
par le simple fait d'y penser. Tourner en rond en songeant a la nourriture suffit a
déclencher une production d'insuline anticipée. Le mécanisme passe par le systéeme
nerveux parasympathique et le nerf vague, qui préparent le corps a digérer.

Concretement, il y a une sécrétion anticipée d'insuline par le pancréas, une augmentation
de la salive, une production d'enzymes digestives dans l'estomac et le pancréas, et un
début de contraction dans l'estomac et l'intestin. Autrement dit, une petite bouchée, ou
méme une pensée obsédante, suffit a lancer la digestion et a faire monter l'insuline.



L'intestin prend ensuite le relais avec les incrétines, ces hormones digestives comme la
GLP1 et la GIP qui amplifient et prolongent la réponse insulinique. Manger par la bouche
provoque une réponse insulinique bien plus forte que si le sucre entrait directement dans
le sang par perfusion. La voie orale est littéralement une machine a insuline. Chaque encas
fait monter 'insuline, quelle que soit sa taille, et parfois méme s'il est seulement imaginé.

DEUXIEME CHAPITRE

Insuline haute, corps en mode stockage

Quand Tl'insuline est élevée, le corps est en mode stockage. Elle active la lipoprotéine
lipase du tissu adipeux, cette enzyme clé qui capte les graisses circulantes pour les
stocker. A T'inverse, elle inhibe la lipolyse, c'est-a-dire la combustion des graisses pour
produire de 1'énergie. Dans le foie, elle augmente la conversion du surplus de glucose en
graisse, c'est la lipogenése de novo.

En paralléle, dans le muscle et le foig, l'insuline éléve les niveaux de malonyl-CoA. Cette
petite molécule verrouille l'entrée des acides gras dans la mitochondrie. Traduction,
quand l'insuline est présente, vous ne brllez pas vos graisses, vous les stockez. Le corps
ne sait pas stocker et déstocker en méme temps.

Or grignoter signifie que l'insuline ne redescend jamais vraiment. Un fruit a 10h, un yaourt
a 11n15, un biscuit a 16h, quelques noix a 18h, et l'insuline n'a pas le temps de retomber.
Tant qu'elle reste au-dessus d'un certain seuil, la lipolyse est coupée et I'organisme ne
peut pas passer en phase de combustion.

Imaginez un moteur qui tourne avec un filet d'essence. Il ne cale pas, mais il ne décolle
jamais vraiment. Vous restez dans une survie minimale, toujours dépendant d'un petit
apport et incapable de basculer en vitesse de croisiére. Le grignotage ne nourrit pas
vraiment, ilempéche le corps d'accéder a ses propres réserves.

TROISIEME CHAPITRE

Les montagnes russes glycémiques

Chaque mini-apport glucidique crée un pic rapide. Un fruit, un biscuit, un yaourt sucré, la
glycémie monte vite. Chez certaines personnes, l'organisme répond de fagon
disproportionnée. Le pancréas envoie une dose massive d'insuline, beaucoup trop forte
pour la quantité de sucre avalée.

Qui sont ces personnes sensibles ? Celles qui ont déja un terrain insulinorésistant, une
surcharge pondérale, un syndrome métabolique ou un foie gras. Celles qui ont un



pancréas nerveux, habitué aux montagnes russes glycémiques depuis l'enfance. Et celles
qui sont fatiguées, stressées, en manque de sommeil, avec un systéme nerveux a fleur de

peau.

Chez ces personnes, I'exces d'insuline fait chuter la glycémie beaucoup trop bas. C'est
'hypoglycémie réactionnelle. Ce n'est pas une vraie faim physiologique, c'est une urgence
neurohormonale. Le corps déclenche adrénaline et cortisol pour relever le sucre, ce qui se
traduit par de la nervosité, de l'irritabilité, parfois des palpitations. Le cerveau interprete

cela comme une faim urgente, mais c'est un signal de panique.

Vous replongez alors dans un nouvel encas pour calmer la chute. Encas, insuline, chute,
encas, insuline, chute, 1a boucle tourne. A force, le pancréas s'épuise, le foie se charge et le
métabolisme perd toute stabilité.

QUATRIEME CHAPITRE

L'intestin qui n'est jamais au repos

Entre deux vrais repas, quelque chose d'essentiel se passe dans votre tube digestif. C'est
le migrating motor complex, ou MMC, qu'on appelle parfois le programme de nettoyage.
Toutes les 90 a 120 minutes, l'intestin déclenche de grandes vagues qui balaient les débris

alimentaires, les cellules mortes et les bactéries en excés vers le cdlon.

Attention, ce n'est pas le péristaltisme habituel. Le péristaltisme pousse le bol alimentaire
pendant la digestion. Le MMC, 1ui, ne se déclenche que lorsque l'intestin est vide. C'est un

cycle de rincage entre deux repas.

Chaque encas interrompt ce mécanisme. Dés qu'un aliment arrive, aussi petit soit-il, le
MMC s'arréte et lintestin repasse en mode digestion. Les déchets stagnent, la
fermentation reprend, les gaz et les ballonnements apparaissent, les bactéries proliferent
dans le gréle et provoquent des inflammations silencieuses. Le corps dépense de I'ATP
pour digérer sans gain énergétique réel, puisque l'apport d'un grignotage est minime.

C'est un double piege, un intestin jamais nettoyé et un organisme qui tourne a vide sur une
digestion quasi permanente. A T'inverse, quand on espace vraiment les repas ou qu'on
pratique le jeline intermittent, le MMC fait son travail pleinement. L'intestin reste clair, la

flore reste a sa place et le métabolisme retrouve sa fluidité.



CINQUIEME CHAPITRE

Des mitochondries désentrainées

A force de fonctionner au sucre d'appoint toute la journée, la cellule perd sa flexibilité
métabolique. Normalement, elle sait jongler entre deux carburants, le glucose d'un coté,
les acides gras de l'autre. Nourrie en permanence de petites doses de sucre, elle

n'apprend plus a basculer vers l'oxydation des graisses.

Les voies du jeline et de l'effort, AMPK et SIRT1, qui stimulent la combustion et le
recyclage, restent inactives. A leur place, mTOR, le signal de construction et de stockage,
domine en permanence. Le corps se comporte alors comme un moteur bridé.

Vous le ressentez directement. Fatigue aprés les repas, frilosité permanente, brouillard
mental, incapacité a rester concentrée. Le grignotage maintient 1'organisme dans un état
hybride inefficace, digestion de faible intensité, stockage permanent et combustion
empéchée. Vous ne briilez rien a fond, vous n'accédez jamais au réservoir principal.

Une voiture qui roule uniquement sur ses réserves de carburant avance, mais lentement et
de facon instable. Elle est toujours dépendante d'un petit plein extérieur. Voila le piege du
grignotage, une énergie au compte-gouttes qui n'atteint jamais la puissance d'un vrai
plein.

SIXIEME CHAPITRE

Le scénario opposé, deux repas ou un seul

Imaginons le scénario inverse. Deux repas conséquents et satisfaisants, voire un seul,
comme le fameux OMAD, One Meal a Day, un seul repas par jour. Quand on espace
vraiment les prises alimentaires, le corps change de registre.

Les niveaux d'insuline diminuent réellement pendant plusieurs heures. Le frein sur la
combustion saute. Le tissu adipeux libéere a nouveau des acides gras. Le foie les
transforme en corps cétoniques, comme le béta-hydroxybutyrate, un carburant stable qui
alimente le cerveau et les muscles sans a-coups. Le malonyl-CoA baisse, la porte CPT1 vers

les mitochondries s'ouvre et les acides gras peuvent enfiny brdler.

Les signaux de jeline AMPK et SIRT1 s'activent. La cellule relance son ménage intérieur,
autophagie des protéines usées, recyclage des mitochondries fatiguées, optimisation du
rendement énergétique. C'est une vraie opération de maintenance, impossible a
déclencher quand on grignote sans cesse. L'intestin profite lui aussi de cette pause. Le

MMC balaie les débris, limite la prolifération bactérienne et améliore la mobilité.



L'équilibre hormonal se rétablit. Le glucagon monte doucement, les catécholamines
libérent les graisses sans stress inutile, I'hormone de croissance soutient 1a combustion et
la production de chaleur. Comme environ 60 % de I'énergie dissipée par la respiration
cellulaire sort en chaleur, vous retrouvez un vrai feu intérieur, un corps plus chaud, un

esprit plus clair, 1a fin des coups de barre.

Quelques reperes concrets. Si vous avez froid, si vous somnolez apres chaque mini encas,
ce n'est pas de 1'énergie, c'est de la digestion permanente qui vous co(te sans vous
apporter. Si vous avez envie de manger 30 minutes apres avoir déja mangé, c'est la méme
chose. Si au contraire, en faisant deux vrais repas ou un seul, I'énergie devient stable, les
mains plus chaudes, l'esprit plus clair, et que vous ne pensez plus a la nourriture de fagon

obsessionnelle, la combustion a repris.

SEPTIEME CHAPITRE
La vraie faim physiologique

Le grignotage n'a presque jamais a voir avec la vraie faim. La vraie faim est un signal lent,
progressif et tolérable. Elle ne surgit pas comme une urgence, elle monte doucement, par

vagues.

Dans l'estomac, la ghréline augmente progressivement et agit sur I'nypothalamus. Dans le
cerveau, les neurones NPY et AGRP s'activent doucement et stimulent la recherche
alimentaire sans panique. Le foie mobilise son glycogéene, les muscles relachent un peu
d'acides gras, les corps cétoniques montent 1égerement. Le corps bascule tranquillement
sur ses réserves. Dans l'intestin, le MMC se déclenche, et ces gargouillis que I'on entend ne
sont pas des signes de carence, mais la preuve que le corps a eu le temps de digérer,
d'assimiler et de se mettre en mode combustion.

Les ressentis sont clairs. Un creux net a I'estomac, parfois accompagné de gargouillis. Une
1égére baisse d'énergie, mais toujours sans irritabilité. Une attention stable, vous pouvez
continuer a travailler, a marcher, a discuter. Et surtout une ouverture a des aliments
simples. Si un ceuf dur, une pomme de terre vapeur ou une pomme bien mlre vous font

envie, c'est probablement une vraie faim.

La vraie faim peut attendre. Vous pouvez patienter 10, 20, 30 minutes sans que l'envie ne
vire a la panique. Une fois le repas pris, elle s'apaise vite, laisse place a une chaleur douce
et a deux a quatre heures de tranquillité. Rien a voir avec le grignotage, brutal, compulsif,
ciblé sur un aliment précis, souvent sucré, gras et croustillant, jamais calmé pour
longtemps. Si seule une tablette de chocolat ou un paquet de chips fait 'affaire, ce n'est

pas de la faim physiologique. Si vous avez faim mais que vous ne savez pas quoi manger,



ce n'est pas de la faim physiologique. La vraie faim se contente de peu, de simple et de
banal.

HUITIEME CHAPITRE

La faim émotionnelle et le piége de la dopamine

Le grignotage répond en réalité a une faim émotionnelle. Elle est soudaine, sans montée
progressive, hyper ciblée sur un aliment ultra palatable, sucré, salé, croustillant, gras, et
parfois tout cela ensemble. Elle est déclenchée par une émotion, un stress, l'ennui, la
solitude, la frustration, ou par un stimulus externe, une publicité, une odeur, un scrolling.
Elle s'accompagne de nervosité, d'agitation mentale, d'incapacité a se concentrer tant que
I'envie n'est pas satisfaite.

Cette faim ne cherche pas du carburant, elle cherche une récompense dopaminergique.
Le grignotage active le circuit de 1a récompense, le systeme mésolimbique. Normalement,
ce circuit nous motive a accomplir des comportements essentiels, manger quand on en a
besoin, chercher un partenaire, explorer notre environnement. Dans un monde saturé de
stimuli artificiels, il est détourné. Chaque bouchée de chocolat, chaque chips, chaque
gorgée de soda déclenche une décharge rapide de dopamine dans le striatum. Le plaisir

est fugace, la dopamine retombe, et avec elle un vide encore plus grand.

Voila le cercle vicieux. Un stress, un vide, une tension. Le cerveau cherche a compenser,
VOUS prenez un encas, pic dopaminergique, soulagement de quelques minutes, chute
brutale, nervosité, vide, agitation. Ce n'est pas de la faim, c'est un signal de sevrage. Le
mécanisme est le méme que pour l'alcool, le tabac, le sucre, les réseaux sociaux ou la
cocaine. A force, le cerveau désensibilise ses récepteurs, la méme dose procure de moins
en moins de plaisir, et il faut augmenter la fréquence ou l'intensité.

Autre conséquence, les stimuli naturels deviennent trop faibles pour déclencher la
moindre satisfaction. Une pomme bien mire n'a plus d'attrait face a une patisserie
industrielle calibrée pour surstimuler vos papilles. Une vraie conversation parait fade
comparée au scrolling. Le quotidien devient terne. On se détourne de l'authentique pour
courir aprés l'artificiel. Au début un carré de chocolat suffit, puis il faut la tablette, puis les
biscuits, les chips, les snacks. Ce n'est pas de la faim, ce sont des crises de manque,
entretenues par le stress, 1a pub et le scrolling.



NEUVIEME CHAPITRE

Focus sur le scrolling

Faire défiler des stories ou des vidéos n'est pas un passe-temps anodin. Chaque coup de
pouce sur I'écran déclenche une micro-décharge de dopamine. Agréable sur le moment,
mais a force le cerveau se défend, sature, désensibilise ses récepteurs, et la dopamine de
fond s'effondre.

Plus je scrolle, plus je m'ennuie. Plus je m'ennuie, plus j'ai besoin de scroller ou de
grignoter pour compenser. Dans ce cercle, tout s'éteint. La vitalité, la motivation, 1a
chaleur intérieure. Méme les relations réelles deviennent fades comparées a I'immédiateté
de 1'écran.

Le scrolling est une addiction. Il vide la dopamine, brouille les signaux de faim, isole.
Comme pour 1'alcool ou le sucre, il n'y a pas de solution magique. La seule sortie est une
décision claire. Poser des temps sans écran, non négociables, les protéger comme on
protége son sommeil, et réintroduire du vrai. Un appel, une marche, une discussion. La

liberté commence la. Soit vous scrollez, soit vous vivez.

Le grignotage et le scrolling sont deux faces d'un méme piege, celui de la dopamine
artificielle. Dans les deux cas, on ne cherche pas a nourrir le corps ou l'esprit, on cherche a
calmer un malaise intérieur par une récompense immédiate. Le pic est bref, la chute
brutale, le besoin de recommencer permanent. Métabolisme bloqué en mode stockage,
énergie qui s'éteint, relations qui s'appauvrissent. La nourriture devient un anxiolytique de
poche, I'écran une seringue de dopamine en continu.

DIXIEME CHAPITRE

Sortir du piége, la stratégie

Sortir du piége n'est pas seulement une question de volonté, c'est aussi une question de
stratégie. Le premier levier, revenir a des repas complets, denses et satisfaisants. Des
repas qui apportent assez de protéines, de graisses de qualité, de sucres et de substrats
énergétiques pour nourrir votre corps, et pas seulement lui donner un petit shoot de
passage.

Ensuite, espacer les repas et accepter l'inconfort d'un petit creux. Ce creux n'est pas un
danger, c'est au contraire le signe que le corps bascule en combustion et libére ses
réserves. Rebrancher aussi votre discernement, apprendre a reconnaitre la vraie faim,
progressive et calme, apaisée par un repas simple, et la distinguer de la faim émotionnelle,
brutale, ciblée, jamais rassasiée.



Enfin, couper le scrolling. Tant qu'on reste prisonnier de 1'écran, on reste prisonnier de la
compulsion, car cette habitude entretient la boucle dopamine, craving, sucre, et de

nouveau craving.

Le grignotage n'est pas une gourmandise innocente, c'est le pire ennemi de votre
métabolisme. Il vous bloque en mode stockage, il éteint vos mitochondries et il entretient
la fatigue. La bonne nouvelle, c'est que ¢a se renverse.

Rallumer votre feu intérieur

Vous l'avez compris, le grignotage n'est pas une petite habitude sans importance.
C'est un piege métabolique qui maintient votre corps en stockage permanent, qui
empéche la combustion des réserves, qui coupe le nettoyage de l'intestin et qui
appauvrit votre relation au réel. Le bon vivant, le vrai plaisir, l1a chaleur intérieure,

tout cela s'éteint quand l1a dopamine artificielle prend le pouvoir.

La sortie existe. Elle passe par des repas denses et espacés, par la reconnaissance
de la vraie faim, par des fenétres suffisamment longues pour que linsuline
redescende et que la lipolyse reprenne. Elle passe aussi par une coupure des faux
stimuli, écrans compris, pour laisser au cerveau la possibilité de retrouver le godt
du simple et du vivant.

Ce que vous croyez étre de la paresse ou de la fatalité n'est en réalité qu'un
métabolisme en veille. |1 se rallume, a condition de lui rendre ses cycles. Dans le
prochain épisode, nous irons plus loin sur les moyens concrets de désamorcer la
faim émotionnelle et de relancer durablement votre feu intérieur.
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