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L
I N T R O D U C T I O N

a chrononutrition, c'est l'art de manger en phase avec nos rythmes biologiques. Nos

hormones, nos enzymes et nos organes n'ont pas la même activité le matin, le midi ou

le soir. Un simple décalage dans le timing des repas peut transformer la manière dont

votre corps brûle, stocke ou utilise l'énergie, et donc influencer directement votre

métabolisme.

Ce sujet suscite de nombreux débats. Faut-il un petit déjeuner copieux ou jeûner le matin

? Un seul repas dense par jour ou trois prises alimentaires ? Certains prônent un dîner

conséquent aligné avec la récupération nocturne, d'autres estiment que le matin est le

meilleur moment pour nourrir le métabolisme. Chaque école a ses arguments, tous

physiologiquement cohérents, mais souvent difficilement conciliables en pratique.

Chez Régénère, nous pensons que la vérité ne se trouve pas dans une règle extérieure. Elle

se trouve dans le terrain individuel, c'est-à-dire vous, votre énergie, vos sensations, vos

besoins du moment. Notre rôle est de vous présenter les différentes options et d'en

éclairer les fondements physiologiques, à vous ensuite d'expérimenter.

Dans ce livret, nous allons explorer les grands moments de la journée, le matin, le midi et le

soir, la question du nombre de repas, le cas particulier des rythmes hormonaux inversés, et

vous donner des repères concrets pour trouver votre propre équilibre.

P R E M I E R  C H A P I T R E

Qu'est-ce que la chrononutrition et pourquoi elle
compte
La chrononutrition consiste à adapter nos repas au rythme naturel du corps. Celui-ci ne

fonctionne pas de la même façon à sept heures du matin ou à dix-neuf heures le soir. Nos

hormones, nos enzymes digestives et nos organes suivent un véritable rythme circadien,

calé sur l'alternance jour-nuit.

Le matin, le cortisol et l'adrénaline augmentent naturellement pour mobiliser l'énergie et

vous préparer à l'action. En journée, l'activité cellulaire et digestive atteint son maximum,

les apports sont utilisés plutôt que stockés. Le soir, avec la montée de la mélatonine, la

sensibilité à l'insuline chute et l'organisme bascule dans une logique de réparation et de

stockage.

À cela s'ajoute le rôle du système nerveux. Le système sympathique domine en journée, il

favorise l'action, la vigilance et la mobilisation d'énergie, mais rend la digestion plus

lourde. Le système parasympathique, qui s'active le soir, favorise la détente, la

régénération et une digestion plus fluide.
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Ces trois influences, hormonales, enzymatiques et nerveuses, se superposent et parfois se

télescopent. Si l'on ne regarde qu'un seul aspect, on peut tirer des conseils totalement

opposés, et pourtant tous physiologiquement cohérents. D'où l'importance de replacer

ces approches dans une vision globale et de revenir toujours au terrain individuel.

D E U X I È M E  C H A P I T R E

Le dilemme du petit déjeuner
Au réveil, l'organisme sort d'une longue phase nocturne de détoxification et de réparation.

Durant la nuit, le foie a mobilisé ses enzymes pour transformer et éliminer les déchets

métaboliques, les reins et la peau ont participé à l'évacuation, le système nerveux a

consolidé la mémoire et réparé les tissus grâce à la mélatonine, à l'hormone de croissance

et à la testostérone. Au matin, vous émergez d'un processus catabolique profond.

Plusieurs forces physiologiques entrent alors en jeu. Le cortisol et l'adrénaline culminent,

ce qui mobilise vos réserves et crée une résistance naturelle à la nutrition. Les sécrétions

digestives ne sont pas pleinement mobilisées, ce qui peut rendre un repas riche lourd et

laborieux. Le système sympathique domine, stimule la vigilance mais freine la digestion.

D'un côté, la sensibilité à l'insuline est plus élevée le matin, ce qui rend l'utilisation des

glucides plus efficace. C'est l'argument d'un petit déjeuner nourrissant pour stabiliser la

glycémie et relancer le métabolisme. De l'autre, le pic de cortisol et la dominance

sympathique rendent l'organisme peu enclin à digérer. Forcer un repas copieux peut

provoquer lourdeur, fatigue post-prandiale et brouillard mental.

Une autre question se pose. Faut-il prolonger la détox de la nuit ou l'interrompre ? Le

brouillard matinal est très souvent la trace d'un processus de nettoyage encore en cours.

Manger tout de suite peut interrompre ce travail. Mais chez d'autres profils, un vrai petit

déjeuner stabilise la glycémie, redonne de la chaleur et relance l'énergie.

Et même quand vous décidez de manger, reste la question du contenu. Les partisans d'un

petit déjeuner riche en glucides (fruits, céréales, jus) misent sur la sensibilité à l'insuline

du matin. Ceux qui privilégient les protéines et les graisses (œufs, oléagineux, avocats,

racines cuites avec un peu de gras) insistent sur la satiété prolongée et la régénération

cellulaire. Un terrain épuisé, frileux, affamé au lever, gagne souvent à recevoir un petit

déjeuner protéines-graisses. Un terrain plus fort, sans faim le matin, supportera mieux un

jeûne prolongé ou un apport léger en glucides faciles à assimiler.
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T R O I S I È M E  C H A P I T R E

Le casse-tête du repas du soir
Le soir, l'organisme bascule vers une phase de récupération et de réparation. La lumière

baisse, la mélatonine s'élève, le corps se prépare à sa nuit de régénération, à la

consolidation de la mémoire, à la sécrétion d'hormones de croissance et de testostérone,

à la réparation des tissus.

Hormonalement, la sensibilité à l'insuline diminue fortement en fin de journée, ce qui rend

les glucides plus facilement stockés sous forme de graisse. Enzymatiquement, la

production de sucs digestifs ralentit, ce qui rend la digestion des repas lourds plus

difficile. Nerveusement, le parasympathique prend le relais et favorise la détente et la

digestion.

C'est le grand paradoxe. Le parasympathique facilite la digestion et rend un repas copieux

supportable, ce qui nourrit la vision d'un dîner dense aligné avec la récupération nocturne.

Mais la baisse de la sensibilité à l'insuline et le ralentissement enzymatique font craindre

une surcharge digestive, du stockage lipidique et un sommeil perturbé.

Faut-il apaiser le système avec un repas léger pour favoriser un sommeil profond, ou

fournir un apport nutritif dense pour nourrir la réparation nocturne ? Certains s'endorment

mieux après un repas consistant. D'autres souffrent de lourdeur, de reflux, de chaleur

nocturne et de sommeil agité dès que le dîner est trop riche.

Côté contenu, les glucides doux (légumes racines, courges, patates douces) favorisent la

sécrétion de sérotonine et de mélatonine et facilitent l'endormissement, mais en excès ils

entraînent stockage et perturbation glycémique nocturne. Les protéines et graisses

(poisson, œuf, oléagineux) soutiennent la régénération tissulaire et hormonale, mais un

dîner trop dense peut ralentir la digestion. Un profil actif, nerveux, qui brûle beaucoup en

journée, peut bénéficier d'un dîner plus dense. Un profil sédentaire, en surcharge, aura

tout intérêt à alléger, voire à se contenter de légumes et d'une protéine simple.

Q U A T R I È M E  C H A P I T R E

Le point d'équilibre du repas du midi
À midi, l'organisme est généralement à son apogée métabolique. Le cortisol commence à

redescendre, la vigilance reste forte et l'activité enzymatique bat son plein. C'est le

moment où vous êtes le plus apte à digérer, à assimiler et à utiliser les apports

alimentaires.
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La sensibilité à l'insuline est encore correcte, les glucides sont utilisés comme carburant

plutôt que stockés. Le foie, le pancréas et la vésicule biliaire sont pleinement actifs. Le

système sympathique est encore présent, mais bascule progressivement vers le

parasympathique, ce qui rend la digestion plus fluide qu'au réveil.

Le déjeuner est souvent vu comme le socle énergétique de la journée. Bien construit, il

permet de tenir l'après-midi sans fringales. Trop copieux, il détourne l'énergie vers la

digestion et génère fatigue, lourdeur et envie de sieste. C'est cette observation qui a

inspiré des approches comme la Warrior Diet, qui consiste à jeûner presque toute la

journée et à concentrer le repas dense le soir, en phase avec le parasympathique.

Un profil solide, avec de bonnes réserves métaboliques, un foie qui stocke bien le

glycogène et un équilibre hormonal correct, peut parfaitement passer la journée sans

repas. Il gagne en disponibilité énergétique et profite des bénéfices du jeûne. À l'inverse,

un profil épuisé, avec une glycémie instable, de la frilosité et une fatigue chronique, a

besoin d'apports réguliers. Tenter de jeûner toute la journée se solderait par un

effondrement, de l'irritabilité, voire une hypoglycémie.

Le repas du midi est un révélateur du terrain. Il montre à quel point votre corps sait ou non

mobiliser ses réserves. Un organisme fort tire avantage d'un midi léger, il prolonge la

détox et conserve son énergie pour l'action. Un organisme fatigué, carencé, s'écroule sans

apport régulier. C'est une question de pragmatisme, et tout ramène toujours au terrain

individuel.

C I N Q U I È M E  C H A P I T R E

Quand le pic de cortisol se dérègle, l'acrophase
inversée
Tout ce que nous avons décrit jusqu'ici repose sur une donnée de base, le pic naturel de

cortisol et d'adrénaline du matin, appelé acrophase. L'acrophase, c'est le moment de la

journée où une hormone atteint son maximum de sécrétion. Normalement, cortisol et

adrénaline culminent tôt le matin pour vous aider à ouvrir les yeux et à démarrer.

Chez certaines personnes très fragiles, en burn-out ou épuisées sur le plan surrénalien, ce

pic n'existe presque plus. Il peut même être inversé, c'est-à-dire que le cortisol n'est pas là

le matin mais culmine le soir. Ces personnes se réveillent vides et lourdes, incapables de

fonctionner sans un apport externe, et le soir, alors que le corps devrait ralentir, elles se

sentent réveillées, productives, parfois électriques. Ce profil, incapable de sortir du lit le

matin et très difficile à coucher le soir, est typique.
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Les conseils classiques de chrononutrition doivent alors être adaptés. Le matin, ces

personnes ont moins la capacité de puiser dans leur substrat interne, elles ont besoin d'un

petit déjeuner nourrissant pour enclencher la machine. Le soir, un repas trop copieux les

surcharge et perturbe leur sommeil déjà fragile. Quand l'acrophase est inversée, il faut

penser à l'envers de la chrononutrition idéale.

Attention, il y a un danger à se contenter de cette adaptation. On peut finir par valider et

entretenir un dérèglement qui épuise l'organisme à long terme. Le véritable but n'est pas

de coller à l'état actuel, mais de réhabiliter un rythme physiologique sain, un pic de

cortisol le matin et une baisse progressive le soir, garant d'une énergie au réveil, d'une

clarté en journée et d'un sommeil profond la nuit.

Concrètement, il peut être nécessaire de soutenir le matin par un petit déjeuner riche en

protéines et en graisses, mais avec pour objectif de rééduquer le rythme. Alléger le soir

dans une perspective de redonner la main à la mélatonine. Et surtout travailler les leviers

qui resynchronisent l'acrophase, l'exposition à la lumière du matin, une activité physique

modérée en début de journée, la régularité des horaires, la diminution des stimulations le

soir.

S I X I È M E  C H A P I T R E

Resynchroniser votre horloge interne
Si vous vous reconnaissez dans ce profil décalé, la bonne nouvelle est que le rythme peut

se rééduquer, pas d'un claquement de doigts mais pas à pas, avec des gestes simples.

Exposez-vous à la lumière du matin, le plus tôt possible, idéalement au lever du soleil.

Sortez quelques minutes, prenez la lumière du jour. C'est un signal clair envoyé à votre

horloge interne. Cela peut être difficile de se lever, mais l'exposition à la lumière naturelle

reste le seul moyen de resynchroniser durablement.

Bougez. Pas besoin d'un entraînement intense, une marche, des étirements, un peu de

respiration active suffisent. Le corps comprend qu'il est temps de produire du cortisol et

de relancer la machine. Cultivez la régularité. Couchez-vous et levez-vous à des heures

fixes autant que possible. Votre organisme aime la stabilité, c'est elle qui remet les

sécrétions hormonales en ordre.

Si vous êtes vidé au réveil, aidez-vous d'un petit déjeuner protéines-graisses, en gardant

en tête que c'est un coup de pouce temporaire. Le but est de retrouver une énergie

spontanée au lever. Enfin, le soir, éteignez les stimulations. Moins d'écrans, moins de

lumière artificielle, moins d'excitants. Tout ce qui entretient le pic de cortisol nocturne

vous empêche de vous resynchroniser.
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S E P T I È M E  C H A P I T R E

Un, deux ou trois repas par jour
Reste une question, faut-il manger une, deux ou trois fois par jour ? Commençons par une

évidence. Dans notre mode de vie actuel, le grignotage permanent est délétère. Chaque

prise alimentaire déclenche une sécrétion d'insuline, mobilise le système digestif et

interrompt les phases de repos et de nettoyage. La plupart des approches raisonnables

s'accordent sur une limite de trois repas maximum.

Trois repas par jour, c'est le modèle classique qui soutient les organismes fragiles, épuisés

ou à faible capacité digestive. Ces terrains ont besoin d'un apport régulier, comme un

goutte-à-goutte, pour éviter l'effondrement énergétique. Le risque est de ne jamais laisser

assez de repos digestif pour une régénération profonde.

Deux repas par jour, c'est une formule intermédiaire souvent bien tolérée. Elle combine un

repas dense, le matin ou le soir selon le terrain, et un repas socle le midi. Elle permet des

plages de repos digestif plus longues tout en gardant une stabilité énergétique correcte.

Un repas par jour, de type Warrior Diet ou OMAD (One Meal A Day), convient aux profils

solides, avec de vraies réserves et une grande capacité à mobiliser leur stock. Ces

organismes tirent bénéfice d'un jeûne prolongé, avec une clarté mentale accrue et une

relance de l'autophagie. Chez un organisme faible, cette pratique mène rapidement à

l'épuisement, à l'hypoglycémie, à l'irritabilité, voire à la fonte musculaire.

Il existe aussi des exceptions pragmatiques. Un organisme extrêmement affaibli,

incapable de digérer un gros repas, peut avoir besoin de fractionner temporairement en

quatre ou cinq petits repas, le temps de reconstruire ses réserves. La vérité est

individuelle et mouvante. Un jour, deux repas suffisent. Le lendemain, après une nuit

courte ou un effort intense, trois seront nécessaires. Le nombre idéal de repas est un

dialogue vivant avec votre corps.

H U I T I È M E  C H A P I T R E

Des repères concrets pour trouver votre équilibre
Voici quelques règles simples, pas des dogmes mais des points d'orientation. D'abord,

pas de grignotage, c'est la base. Chaque prise alimentaire mobilise votre insuline et votre

digestion. Offrez à votre corps de vrais espaces de repos entre les repas.

Le matin est un test vivant. Si vous vous réveillez l'esprit clair, sans faim, avec une énergie

stable, restez léger. Fruits, légumes, ou prolongation du jeûne. Si vous êtes frileux, fatigué,
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affamé, un petit déjeuner protéines-graisses avec un peu de glucides modérés peut être

exactement ce dont votre métabolisme a besoin.

À midi, tout dépend de votre terrain. Si vous êtes solide et voulez garder un maximum

d'énergie pour l'action, un repas léger, voire rien, fera l'affaire. Si vous devez tenir tout

l'après-midi avec des ressources correctes mais pas illimitées, préférez un repas complet

mais mesuré. Si vous craignez le coup de barre digestif, choisissez un déjeuner léger, riche

en végétaux faciles à digérer.

Le soir, l'idée est d'apaiser sans surcharger. Si vous prenez un dîner dense, faites-le tôt et

observez l'effet sur votre sommeil. Les pratiquants du OMAD ou de la Warrior Diet

mangent généralement vers dix-sept ou dix-huit heures. Sinon, un dîner léger favorise la

récupération et un sommeil profond.

Trois règles pratiques pour finir. Gardez des horaires réguliers, votre corps aime la

prévisibilité. Hydratez-vous plutôt en dehors des repas, l'eau soutient le nettoyage.

Laissez deux à trois heures entre le dîner et le coucher, votre sommeil n'en sera que

meilleur.

Et enfin, la vraie méthode reste l'autoréglage. Choisissez une configuration de départ et

observez vos marqueurs, l'énergie, la faim réelle, la clarté, le sommeil. Ajustez un levier à la

fois. Si vous manquez d'énergie, ajoutez des protéines et des graisses au repas précédent.

Si vous êtes lourd après manger, allégez, surtout en glucides. Si votre sommeil est

perturbé, avancez le dîner et simplifiez-le.
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Des repères, pas des dogmes
La bonne chrononutrition n'est pas celle qui colle à un dogme, c'est celle qui vous

rend plus d'énergie, une meilleure chaleur corporelle et une stabilité

physiologique plus grande. Personne ne peut vous donner une réponse

universelle, parce que votre physiologie, votre sommeil, vos réserves, votre état

émotionnel ne ressemblent à personne d'autre.

Lors de nos stages, Thierry porte parfois un t-shirt avec, imprimé en grand, la

mention « ça dépend ». Chaque fois que reviennent les mêmes questions,

combien, quand, à quel rythme, la réponse est déjà là. C'est la richesse de

l'approche Régénère. Des directions oui, mais le réglage fin, c'est vous qui le faites,

en expérimentant, en observant, en tenant compte de vos nuits, de vos journées et

de vos saisons de vie.

La chrononutrition n'est pas une règle rigide, c'est une danse avec votre

organisme et votre environnement. Ne cherchez pas la recette miracle, observez,

ajustez, expérimentez. Les repères donnent la direction, mais c'est vous qui

décidez, et cela évoluera avec votre vie.


