
Alimentation  
pendant le ramadan 

 

Pour les personnes en bonne santé, le jeûne est un choix, 

mais pour les personnes malades, il peut être déconseillé, de-

mandez l’avis de votre médecin 



 

D¯s la rupture du je¾ne. Il faut sõhydrater 

en buvant au moins 1.5 litres dõeau ¨ r®-

partir durant toute la nuit. 

Evitez de boire beaucoup de thé et/ou 

café sucré ou non sucré car ils vous dés-

hydratent (= diurétique) : les thés vert et 

thés noir sont donc déconseillés. 

Préférez les infu-

sions de menthe, 

camomille, ver-

veine, ou du café décaféiné. 

 

 

Faire au moins 2 repas par nuit:  

Un repas complet au Souhour 

Au couché du soleil au Ftour   

rompre le jeûne  avec un repas contrôlé. 

Bien s’hydrater  

Et l’alimentation... 

Cette année, le jeûne est supérieur à 

16 heures/jour, il nõest pas possible de 

prendre 3 repas , mais il est très im-

portant de maintenir 2 repas par 

jour. 

Mangez équilibré et surtout sans 

excès ! 

* Mangez de petites quantités et 

sans excès 

* Evitez de manger trop sucréð pâ-

tisserie-sucre-sodas-jus de 

fruits 

* Evitez les préparations grassesñ

fritures  



Au souhour  Au ftour 

À la rupture du jeûne 

* 1 à 3 dates 

(Maximum) 

* Soupe Harira 

 

Ý Préparation sans farine, préférez des 

l®gumes secs (lentilles, pois chiche,é), 

de lõorge,  du bulgur 

* Légumes cuits et crus (à volonté) 

* Viande, ou poisson (un peu) 

* Féculents : semoule, lentilles, pomme de 

terre, pois chiche, ou pain gris/complet 

ou un peu de crêpe 

* Fruit  

* Eau à volonté pendant toute la nuit 

* Tisanes sans sucre 

* Collation de la nuit:  

Ý  produit laitier  ( 

ou une salade de fruits de  saison 

 Évitez les  pâtis-

seriesΗΗΗΗΗΗ 

 

À l’aube  

* Eau  

* Boissons chaudes avec ou 

sans lait, sans sucre (max 1 

café après café décaféiné ou 

chicorée ou tisane) 

Ý Féculents :Pain gris ou com-

plet  

 

 

ou 

 

Ou semoule ou purée de legumes 

secs ou crêpes en farine com-

plete 

* Margarine ou huile dõolive 

(sans excès) si vous con-

sommez du pain 

* Oeuf, fromage, charcuterie 

maigre 

* fruit 
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§ Faire une sieste en début d’après-midi  

§ Éviter la chaleur et le soleil 

§ Réduire les efforts intenses, pendant les heures chaudes 

§ Maintenir une marche à pied régulière 

 

 

[Ŝ wŞǎŜŀǳ {ŀƴǘŞ ŘƛŀōŝǘŜ Ǿƻǳǎ ǎƻǳƘŀƛǘŜ ǳƴ ŀƎǊŞŀōƭŜ  

Ƴƻƛǎ ŘŜ wŀƳŀŘŀƴ 

 

 

 

Demandez à votre diététicienne pour des conseils personnalisées 

Conseils généraux  

Zeynep Yagmur et Silvana Caru  

Diététiciennes au Réseau Santé Diabète 

Site internet: www. reseausantediabete.be 

E-mail: contact@reseaudiabete.be 


