Comment gérer mon alimentation pendant le
Ramadan ?

Pendant |e Ramadan, les musulmans doivent s abstenir de nourriture, boissons, cigarettes, du lever au
coucher du soleil. Découvrez des conseils pour une bonne gestion de votre alimentation.

Qu’est-ce quele Ramadan ?

Le Ramadan correspond a une période trés importante pour tous les musulmans, car ¢’ est un des cing piliers
del’ldam. Si vous le suivez, pendant un mois, vous devez vous abstenir de manger, de boire et d’ avoir des
relations sexuelles, du lever au coucher du soleil.

Quels sont lesrepas du Ramadan ?

L es repas pendant le Ramadan sont au nombre de trois et s appellent différemment selon le moment de la
journée ou ils sont pris:

» « Al Ftour » alarupture du jelne apres le coucher du soleil,

» « Al Ichaa» quelques heures aprés Al Ftour,

» « S'Hour » avant le lever du soleil.

Certaines années, la rupture du jeline se fait a une heure tardive. De nombreuses personnes ne prennent donc
pas de second repas par mangue d appétit. 1l faut donc en tenir compte pour votre traitement médicamenteux
et vous adapter a chaque ramadan.

Comment m’alimenter pendant le Ramadan ?

Le Ramadan correspond a une période sacrée, dans lareligion musulmane, pendant lagquelle le rythme et les
habitudes changent. Mais C'est aussi une période ou vous pouvez prendre plus de temps pour cuisiner (plats,
pétisseries, pains, beignets...). L’ alternance entre abstinence et exces alimentaires nocturnes peut perturber
fortement votre glycémie. Votre alimentation est généralement beaucoup plus riche que d'habitude en sucres
et en graisses, et pauvre en fibres (peu de fruits et légumes frais), ce qui engendre trés souvent une glycémie
bien plus élevée.

V os apports alimentaires augmentent dans un laps de temps court (en moyenne 3 000 calories pour une
femme et 5 000 calories pour un homme).

L’idéal est d' éviter de grignoter continuellement tout au long de la soirée et de prendre trois repas réguliers.
Celasignifie un petit déeuner pristrestot, un dégeuner (alarupture du jeline) et un diner (dans la nuit).

Pensez également a vous hydrater, suffisasmment et régulierement, tout au long de la période autorisée.

L es alimentsincontour nables du Ramadan

» La Harira est une soupe composée de glucides complexes (vermicelles, farine et |égumes secs : pois
chiche, lentilles). Elle contient également de la coriandre et du citron presseé qui sont une source de vitamine
C (antifatigue), a ne pas négliger sur cette période. Cette soupe correspond a une part de féculents et
apporte en moyenne 20 a 30 g de glucides.



* L es dattes sont habituellement consommées au Ftour. Elles constituent une source intéressante de minéraux
(magnésium, potassium, calcium) et de fibres. Deux dattes correspondent a |’ équivalent d’un fruit frais.

* Variez les féculents en mangeant de la semoule, de I’ orge, des vermicelles, du boulgour, habituellement
moins consommeés. Certains, comme |’ orge ou le boulgour, ont desindex glycémiques plusbasqueleriz
ou les pates.

* L e pain garde toute sa place pendant ce mois de je(ine. VVous pouvez le choisir complet pour limiter les
problémes de constipation. Il peut étre remplacé par de la Harcha ou des Baghrir, plusieurs fois dans la
semaine (en tenant compte de I’ accompagnement). Les Smens (feuilletés) et les Sfenj (beignets) sont eux
beaucoup plus gras.

* Lesfruits oléagineux (cacahuétes, pistaches, amandes etc.) ne sont pas a consommer tous les jours car ils
sont riches en graisse et trop souvent grignotés pendant e ramadan.

 Lesviennoiseries (croissant, pain au chocolat...) sont tres riches en sucres et en graisses. I1s peuvent, en
extra, remplacer un morceau de pain beurré. Par exemple, un croissant peut remplacer 50 g de pain beurré.

* Lesboissons: seule!’ eau est indispensable. VVous pouvez également vous hydrater avec de la soupe, du thé,
du café, de latisane mais les sodas sont a éviter a cause du sucre et des bulles (qui causent des problémes
digestifs) qu'ils contiennent.

» Lespatisseries orientales procurent du plaisir aux papilles mais sont de véritables bombes caloriques!
0 1 makroud = 4 morceaux de sucre ;
0 1 zlabia= 17 morceaux de sucre.

 Lesbricks, comme d’ autres aliments frits, sont a éviter si vous avez tendance a prendre du poids pendant le
Ramadan. Pour alléger leur préparation, vous pouvez lesfaire cuire au four : badigeonnez |égérement les
bricks d’ huile, au pinceau, puis passez-les au four et retournez-les a mi-cuisson pour les faire dorer de I’ autre
coté.

Quelques consells pratigues pendant le Ramadan

* Le conseil de base est de répartir votre alimentation sur trois repas et non en grignotages tout au long de la
nuit.

* Pour équilibrer vos repas, veillez a apporter des aliments de chacun des principaux groupes (féculents, fruits
et |égumes, viande, poisson ou ocafs, produits laitiers).

* Pensez a préparer des plats qui vous permettent de manger un peu plus de |égumes.

» Ne négligez pas les glucides complexes (semoule, orge, vermicelles) qui sont trop souvent remplacés par
des glucides simples (gateaux, patisseries, sodas...).

* Tentez de consommer avec modération les aliments suivants : les patisseries orientales, Msemen, Sfen;j, les
biscuits, les fruits oléagineux, les viennoiseries...

* Surveillez plus souvent votre glycémie durant cette période.

* |l vous est vivement conseillé de consulter votre médecin avant le Ramadan pour faire le point sur

I” équilibre de votre diabéte, les précautions a prendre (notamment en cas d’ hyperglycémie et

d hypoglycémie), et d’ adapter vos prises médicamenteuses (en accord avec votre médecin). Le Ramadan est
une période pendant lagquelle votre diabéte se déséquilibre fortement, vous devez vraiment étre vigilant.



« || faut connaitre vos limites et ne pas hésiter arompre le jeline en cas de besoin (fatigue, malaise...), voire
consulter un médecin ou les urgences si vous rencontrez des difficultés.
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