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ALIMENTATION ET EXERCICE PENDANT LE RAMADAN

Le jeûne du Ramadan, le neuvième mois du calendrier musulman, est un des 5 piliers
de l'Islam. Durant ce mois, les Musulmans ne boivent pas et ne mangent pas de l’aube
au coucher du soleil. A l’occasion de l'Iftar (le repas de rupture du jeûne), il est habituel
de consommer des plats traditionnels, riches en graisses et en sucres. Ces rituels
modifient les profils d’alimentation et de sommeil des athlètes. Le jeûne en particulier,
peut empêcher la mise en œuvre des Bonnes Pratiques en Nutrition du Sport,
notamment pour ce qui concerne les points clés de l’alimentation pré-, per- et post-
exercice. Cela peut affecter aussi bien la performance pendant les séances
d’entraînement que la récupération en vue de séances ultérieures. Cette note
d’information vous donne donc des conseils généraux pour préserver votre santé et
votre niveau de performance sportive lors du Ramadan. 

Est-ce que la pratique du Ramadan peut modifier mes performances sportives ?
Il n’y a pas de réponse univoque à cette question, car les conditions de mise en
œuvre du Ramadan, ainsi que les besoins nutritionnels relatifs au sport peuvent va-
rier. La durée du jour de jeûne ainsi que les conditions environnementales de ce
jeûne varient selon l’hémisphère, le pays et l’année calendaire. Les retentissements
sur la performance seront différents selon le type de sport, l’heure de la journée et
les conditions de l’environnement. La performance peut aussi varier du fait d’effets
cumulés d’un jour sur l’autre. Parce qu’il n’y pas de réponse univoque à cette ques-
tion, il est souhaitable que chaque sportif prenne le conseil d’un professionnel de la
santé ou des sciences du sport. Par là même, il sera informé des effets possibles du
jeûne sur sa santé et sa performance, et pourra alors mettre en place une straté-
gie alimentaire et d’entraînement basée sur les conseils de ces professionnels et sur
son expérience.

Quel est le meilleur moyen de s’entraîner (ou de concourir) pendant le Ramadan ?
Idéalement, le sportif devrait pouvoir manger et boire avant, pendant et après les en-
traînements et la compétition. Certains athlètes, pratiquant le jeûne, peuvent s’avé-
rer capables de changer l’horaire, la durée et l’intensité de leur séance de travail afin
de saisir au mieux les opportunités nutritionnelles des 24 heures. Toutefois, dans
certains cas, il peut être impossible de modifier les horaires d’entraînement ou de
compétition. Les indications suivantes peuvent alors vous aider à vous adapter :

- La durée et l’intensité de l’exercice devraient être adaptées en fonction de votre état
nutritionnel, de votre état d’hydratation ainsi que des conditions extérieures comme
la chaleur et l’humidité. Veillez à ne pas dépasser vos limites physiques.

- Vous bénéficierez de la prise récente (avant l’aube) de liquides et d’aliments pour
ce qui concerne les séances du matin. Néanmoins, vous n’aurez pas de possibili-
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tés ultérieures pour vous restaurer, vous réhydrater et d’une manière générale
pour récupérer après ce type de séances.

- Les séances programmées pour se terminer juste avant l’Iftar vous permettront de
manger et de récupérer lors de la rupture du jeûne et pendant la soirée.

- Seules les séances réalisées 2 à 3 heures après la rupture du jeûne vous permet-
tront de vous restaurer et de vous hydrater avant, pendant et après l’exercice.
 Veillez toutefois à dormir suffisamment.

Comment dois-je gérer mon hydratation ?
Les besoins en eau sont propres à chaque sportif, dépendant notamment de
 l’importance des pertes sudorales lors de l’effort en atmosphère chaude. Le jeûne
du Ramadan ne modifie pas vos besoins en liquides sauf si vous changez vos types
 d’effort. Le défi est cependant de compenser la totalité de vos pertes liquidiennes
après le coucher du soleil et avant l’aube. Il est alors préférable d’avoir un plan
 d’hydratation plutôt que de se fier uniquement à la soif.

Il est facile de savoir si votre plan d’hydratation suffit à compenser vos pertes
en surveillant d’une part votre poids et en vérifiant la couleur et la quantité de
vos urines, notamment celles du matin au lever (qui doivent être claires et de
 volume normal).
- La perte de poids secondaire à un exercice représente les pertes sudorales à

remplacer. Néanmoins, vous devrez boire un volume de liquide qui représente
150% de cette perte de poids, afin de compenser les autres types de pertes
hydriques (en pratique, boire 1,5 l compense une perte de poids de 1 kg).

- Il faut penser à remplacer aussi les pertes en sel en même temps que vous
vous réhydratez. Ceci peut se faire soit en buvant des solutions de réhydrata-
tion sportives soit en buvant en même temps que vous mangez (la plupart des
aliments contenant du sel). Cela aidera votre organisme à retenir l’eau et, dans
le cas de boissons consommées avant le coucher, à éviter autant que possible
les visites nocturnes aux toilettes.

- Espacer vos prises de liquide, plutôt que de boire une grande quantité en une
seule fois, ce qui aide aussi à réduire les pertes urinaires non nécessaires. Ce
dernier aspect est difficile à concilier avec les impératifs de sommeil.

- Ayez également recours à d’autres stratégies pour réduire votre transpiration
comme, par exemple, éviter les expositions inutiles  à la chaleur ou  au soleil.
De plus, pensez aux « vestes réfrigérantes », bains glacés, ventilateurs avant,
pendant et après l’effort en ambiance chaude.
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Quelle est la meilleure manière de manger quand je romps le jeûne ?
Deux repas sont importants lors du Ramadan. Le premier (Iftar ou ftour) peut être
composé de plats traditionnels mais doit être adaptée quantitativement /qualitati-
vement aux besoins des sportifs, notamment en ce qui concerne les glucides et
 protéines. Le dernier repas (Sahur ou shour) doit être pris aussi près que possible
de l’aube et doit prendre en compte les objectifs sportifs de la journée à venir. Il
existe des recommandations générales, mais elles doivent être individualisées pour
chaque sportif.

- Les besoins en glucides varient selon les besoins énergétiques de votre pro-
gramme d’entraînement. Le repas du “shour” doit être riche en glucides et ce
 particulièrement si vous devez restaurer vos stocks énergétiques après une com-
pétition ou un entraînement. Des protéines de haute qualité sont également
 nécessaires à la récupération de séances d’entraînement en résistance (ou en
musculation) et doivent par conséquent figurer dans la composition du repas ou de
la collation du ftour. 

- Heureusement, la plupart des plats traditionnels servis au ftour sont de bonnes
sources d’hydrates de carbone (par exemple les figues) et de protéines de bonne
qualité (par exemple le lait). Vous pourrez consommer ces plats comme des
 collations de récupération de l’effort programmé tout juste avant ftour, suivi
 éventuellement d’une autre session d’entraînement et d’un autre repas. 

- Vous devez profiter de la possibilité de vous hydrater et de vous restaurer pendant
le ou les exercices réalisés après le coucher du soleil. Ceci améliorera votre
 performance pendant l’entraînement et contribuera aussi à atteindre vos objectifs
nutritionnels. Les aliments de l’effort, tels les boissons énergétiques, les gels et
les barres sont des concentrés nutritifs qu’il est aisé d’ingérer dans de telles
 situations.

- Enfin, le repas du shour constitue lui aussi une source intéressante d’apports
 liquidiens, glucidiques et protéiques, pour restaurer les réserves énergétiques et
 favoriser la récupération et le métabolisme, avant l’aube et le jour suivant.
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EATING AND EXERCISE DURING RAMADAN

The ritual of fasting during Ramadan, the ninth month of the Muslim calendar, is one
of the five Pillars of Islam. During this month, Muslims do not eat or drink anything
from dawn to dusk. At the Iftar (break of fasting), it is customary to consume traditional
foods which are rich in fat and sugar. Such rituals change an athlete’s eating, drinking
and sleep patterns. Fasting is likely to prevent the athlete from following current sports
nutrition guidelines particularly concerning the consumption of key nutrients before,
during or after an exercise session. This may interfere with performance during the
session and recovery for subsequent sessions. This pamphlet provides some general
information to safeguard health and performance while exercising during Ramadan.

Will fasting during Ramadan affect my sporting performance?
There is no simple answer to this question, because the conditions surrounding
Ramadan and the nutritional needs of sport vary. The length of the fasting day and the
environment wherein the fasting period takes place vary according to the hemisphere,
the country and the year.  Effects on performance will be different according to the
type of sport, the time of day, and the environmental conditions. Performance level
may also vary within the period of Ramadan, if there is a “carry-over” effect from one
day to the next. As there is no single answer, it is best that athletes seek advice from
their sports science and medical team. This will allow each athlete to be aware of
possible effects of fasting on health and sports performance, and help develop a
personal plan of diet and exercise based on professional advice and experimentation. 

What is the best way to exercise during Ramadan?
Ideally, an athlete should be able to eat or drink before, during and after a training
session or competitive event. Some athletes who are fasting may be able to change the
timing, duration and intensity of their workouts to better suit their opportunities for
nutritional support over the 24 hour period.  In some situations, however, it may be
impossible to change the training or competition timetable.  The following ideas may
be useful in helping to develop a personal plan: 

- The duration and intensity of exercise should be modified according to nutritional
preparation, hydration levels and environmental conditions such as heat and
humidity.  Care should be taken not to exceed exercise capacity.

- Good eating and drinking habits the previous evening and before dawn will contribute
towards successful exercise the next morning. However, there will be no opportunity
to refuel, rehydrate and recover after these sessions.

- Exercise sessions scheduled to finish just before Iftar are favourable in that it is
permitted to eat for recovery at the break of the fast and during the evening. 
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- Exercise sessions undertaken 2 to 3 hours after the break of the fast will benefit from
the best opportunities to fuel and hydrate before, during and afterwards.  However,
it is also important to keep regular hours of sleep.  

How should I manage my hydration?
Each athlete has their own fluid requirements, with the main contributing factor being
sweat loss incurred through exercise and exposure to hot conditions. Ramadan fasting
may not change total daily fluid needs unless exercise patterns are changed. The
challenge, however, is to be able to replace daily fluid needs during the period from
dusk until dawn. Having a drinking plan will be better than relying on thirst: 

Athletes can assess how well their hydration plan is meeting their fluid loss by
monitoring changes in body mass and the colour/quantity of urine produced on
first waking up in the morning (which must be clear with normal volume). 

- Changes in body mass over an exercise session represent the sweat loss that
needs to be replaced.  However, a volume of fluid that is 150% of this amount will
need to be consumed to account for other losses over the day (i.e. 1500 ml to
replace a loss of 1 kg).  

- Salt intake should be increased at the same time as drinking fluids.  This can be
done either by drinking with meals (most foods contain some salt) or by drinking
Oral Rehydration Solutions that contain salt, especially to aid rehydration. This
will help retain the fluid consumed, and in the case of drinks consumed before
going to bed, help to minimize any sleep disturbance arising from toilet visits
during the night. 

- Spacing fluids over the available time rather than drinking large volumes on a
single occasion also helps to reduce unnecessary urine loss. However, this may
be difficult  to balance against the need for sleep.  

- Use other strategies to minimize sweat loss such as staying in cool conditions
where possible, and avoiding unnecessary exposure to the sun or hot environ-
ments. In addition, make use of ice vests, ice baths and fans to stay cool before,
during and after exercise in hot weather.  

What is the best pattern of eating when I break the fast?
Two meals are important in Ramadan: The first one (Iftar or ftour) can be composed of
customary foods but should be adapted in quantity and in quality to meet the athlete’s
special needs for carbohydrate and protein. The last meal (Sahur or shour) should be
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eaten as close as possible to dawn and should contribute to sporting goals for the day
ahead. General recommendations can be made but should be individualized for each
athlete: 
- Carbohydrate needs vary according to the nutritional requirements of different

exercise programs. Carbohydrate-rich foods should be included in the the ftour meal,
especially if trying to refuel after completing a session of training or competition.
High-quality protein is also needed for recovery after resistance training or prolonged
intense workouts/events, and should also be included in the ftour meal or snack.  

- Fortunately, many of the traditional foods consumed at ftour are good sources of
carbohydrate (e.g. figs) and high-quality protein (e.g. milk). These can be consumed
as a recovery snack after an exercise scheduled just before ftour, followed by a meal
and further training session according to the individual’s schedule. 

- Athletes should take advantage of opportunities to fuel and hydrate during any
exercise  practiced after dusk. This may enhance performance during that session,
as well as contribute to total daily nutritional targets.  Special sports foods such as
sports drinks, gels and bars may provide a compact form of nutrition that is easy to
consume in such a situation. 

- Lastly, the shour meal should also provide a good source of fluid and carbohydrates
for refueling and high-quality protein for repair and recuperation, before dawn of the
next day.  
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