Les cascades hormonales de I'hormese
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Ligne de la capacité adaptative

CA = capacité adaptative

A 20 ans

Ma CA diminue avec I'age

Je peux manger
des bananes

A 30 ans sans pratique de I'hormése

Manger des bananes est en dehors de ma capacité adaptative,
donc je dois arréter de manger des bananes pour ne plus étre malade

A 40 ans avec une pratique de I'hormése
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Ma CA ré-augmente
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Je peux de nouveau manger des bananes
ou d'autres aliments si je le souhaite




Les différentes phases du jelne
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Métabolisme dans la phase de jeline court (néoglucogénése)
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Métabolisme dans la phase du jeline long (cétogenése)




