LE RAMADAN ET LA NUTRITION SPORTIVE st € s

MANITOBA

LANUTRITION A L'IFTAR NUTRITION DURING SUHOOR - | 'HYDRATATION PENDANT

e Optimiser I’hydratation : aider le e S’hydrater :
corps a récuperer suite a la perte de e Manger le plus prés possible du I-E RAMADAN .
fluides lever du soleil - o
e Protéines: un apport adéquat de e Plat équilibré : un mélange de Developpez une Strate’gle
protéines facilite la récupération protéines, de glucides et de matiéres pour demeurer hyd rate(e)
e Glucides: répondre aux besoins en grasses saines e A~ .
glucides pour la récupération e Limiter I'apport de sodium pour pendant le jeune. ‘
e Choix appropriés a l'iftar : éviter la déshydratation 1 .Buvez toutes les heurgs apres

o Dattes avec lait et yogourt e Choix appropriés pour le suhoor : Iiftar pour promouvoir la

o Fruits et légumes hydratants o Des aliments riches en protéines, réhydratation.

o Repas équilibrés contenant des comme le poulet, les viandes 2.Assurez-vous de boire
a:?ments .de tous les groupes lré)?%er?]argilgres, les ceufs, le lait et suffisamment,
alimentaires .

; ” : . articulierement au suhoor.

° Des supplements de proteines ou ° Des legumes fibreux i 3 I[I;incez-vous la bouche avec de
de glucides pourraient s'avérer o Une multivitamine pourrait ! ) : :
nécessaires s'avérer nécessaire avec ce rep 'eau fraiche pour apaiser la

o Mahshi, biryani, tabbouleh, harira, © (Bar.uka‘u oufcrefrr;e de b(lje 00 I Soif. e
magqluba, mansaf ° Bﬂujlaaoeu > Tulramadan, aloo ki 4.Réduisez vos activités qui ne

sont pas liées a I'entrainement

S VOUS FAITES DE L'EXERCICE EN SOIREE : pendant la journée.

N'oubliez pas que la consommation d’aliments et de fluides doit étre adaptée a
vos besoins en matiere de performance et de récupération et contribuer a tous
vos besoins alimentaires de la journée.

L'objectif de la nutrition pour un athlete pendant le ramadan est d’améliorer le stockage du
glycogéne dans les muscles afin que I'énergie puisse étre utilisée lorsque les objectifs en

matiere de glucides ne peuvent étre atteints au cours de la journée.

EFFET DU RAMADAN SUR LA SANTE EFFET DU RAMADAN SUR LA PERFORMANCE

e impact minimal sur les lipides sériques, le e |a performance pourrait s'améliorer — un sentiment
métabolisme des glucides et des protéines de concentration intense pendant le ramadan
e |égere déshydratation e |la déshydratation peut affecter la performance
e baisse de la qualité et de la durée du sommeil e |es troubles du sommeil peuvent affecter la
performance

y Une alimentation qui favorise la performance
M U M E NT DE I_ ENTRAI N E M E NT et la recupération est la cle dont il faut
absolument tenir compte pendant le jeline.

APRES LE LEVER DU SOLEIL AVANT LE COUCHER DUSOLEIL ~ APRES LE COUCHER DU SOLEIL

POUR: POUR: POUR:
e hydratation et e récupération immédiate e Réecupération immediate
alimentation recente e pic de performance prouvé e Hydratation pendant
CONTRE: CONTRE: entrainement
e récupération retardée e Déshydratation accrue CONTRE
e altération de la capacite e Altération du cycle normal
de travail veille-sommeil
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