
Jeûne 24 Heures (ODAM) : Quelle Heure Idéale pour Manger ? Bienfaits,
Menus et Impacts sur le Corps

Description

Jeûne 24 Heures « ODAM » One Day A Meal :
Quelle Heure Idéale pour Manger ?
Le jeûne 24 heures, également connu sous l’acronyme ODAM (One Day A Meal), consiste à ne
consommer qu’un seul repas par jour. Cette pratique, de plus en plus populaire, suscite des
interrogations quant au moment optimal pour prendre ce repas unique. Est-il préférable de
manger le matin, le midi ou le soir ? Quels sont les effets sur le sommeil, la digestion, la
concentration et la perte de poids ? Cet article explore ces questions en profondeur et propose
des menus adaptés pour chaque option.
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Qu’est-ce que le jeûne 24 heures (ODAM) ?

Le jeûne 24 heures implique de s’abstenir de toute consommation calorique pendant une journée
entière, ne prenant qu’un seul repas sur une période de 24 heures. Cette méthode repose sur le
principe de l’alimentation en temps restreint, favorisant des périodes prolongées de jeûne pour
permettre au corps de puiser dans ses réserves énergétiques. L’ODAM est une forme extrême de
jeûne intermittent qui peut offrir des avantages significatifs en matière de santé métabolique et de
gestion du poids.

Les bienfaits du jeûne 24 heures

Avantages physiques

Perte de poids : En réduisant la fréquence des repas, le jeûne 24 heures peut entraîner
une diminution de l’apport calorique total, favorisant ainsi la perte de poids.
Amélioration de la sensibilité à l’insuline : Des études suggèrent que le jeûne intermittent
peut améliorer la sensibilité à l’insuline, réduisant le risque de diabète de type 2.
Réduction de l’inflammation : Le jeûne peut diminuer les marqueurs d’inflammation dans
le corps, contribuant à une meilleure santé globale.

Avantages mentaux

Clarté mentale : De nombreux adeptes du jeûne rapportent une amélioration de la
concentration et de la clarté mentale pendant les périodes de jeûne.
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Stabilité de l’humeur : En régulant les niveaux de sucre dans le sang, le jeûne peut
contribuer à une humeur plus stable et à une réduction des fluctuations émotionnelles.

Quelle est l’heure idéale pour prendre son repas unique ?

Repas du matin (7h-9h)

Avantages :

Alignement avec le rythme circadien : Manger le matin peut synchroniser l’alimentation
avec les rythmes biologiques naturels, favorisant une meilleure digestion et une utilisation
efficace de l’énergie.
Énergie pour la journée : Un repas matinal peut fournir l’énergie nécessaire pour les
activités quotidiennes.

Inconvénients :

Faim en soirée : S’abstenir de manger pendant le reste de la journée peut entraîner une
sensation de faim intense en soirée, rendant le jeûne difficile à maintenir.

Repas du midi (12h-14h)

Avantages :

Équilibre entre énergie et jeûne : Un repas à midi offre un compromis, fournissant de
l’énergie pour l’après-midi tout en permettant une période de jeûne significative avant et
après le repas.
Flexibilité sociale : Le déjeuner est souvent un moment social, ce qui peut faciliter
l’adhésion au jeûne.

Inconvénients :

Somnolence postprandiale : Un repas copieux à midi peut entraîner une sensation de
somnolence l’après-midi, affectant la productivité.

Repas du soir (18h-20h)

Avantages :

Relaxation : Manger le soir peut aider à se détendre après une journée de travail, favorisant
un sommeil réparateur.
Moins de tentations nocturnes : Un repas du soir peut réduire les envies de grignotage
tard le soir.

Inconvénients :

Digestion pendant le sommeil : Manger tard peut perturber le sommeil en raison de la
digestion en cours pendant la nuit.
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Menus types pour chaque option

Protéines : Œufs brouillés, yaourt grec
Glucides complexes : Pain complet, flocons d’avoine.
Fruits : Baies, banane.

Déjeuner (12h-14h)

Protéines : Poulet grillé, lentilles.
Légumes : Brocolis, carottes.
Glucides complexes : Quinoa, riz brun.

Dîner (18h-20h)

Protéines : Poisson, tofu.
Légumes : Épinards, courgettes.
Glucides complexes : Patate douce, pois chiches.

Conseils pour réussir le jeûne 24 heures

Hydratation : Boire beaucoup d’eau pendant la période de jeûne pour rester hydraté.
Écoute du corps : Être attentif aux signaux de faim et de satiété pour éviter les excès lors
du repas.
Qualité du repas : Assurer un apport nutritionnel complet lors du repas unique pour
répondre aux besoins du corps.

Conclusion

Le jeûne 24 heures (ODAM) peut offrir des avantages significatifs pour la santé physique et
mentale, à condition d’être pratiqué de manière réfléchie. Le choix du moment du repas unique
dépend des préférences individuelles, du mode de vie et des objectifs personnels. Il est essentiel
d’écouter son corps et de consulter un professionnel de santé avant d’adopter ce type de jeûne.
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