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Stratégies nutritionnelles pour les sportifs en jetine pendant Ramadan

Nutritional strategies for fasting athletes during Ramadan
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Risumi

Introduction: Le jeline du Ramadan (JdR) représente un défi pour les athletes, nécessitant une planification nutritionnelle rigoureuse afin de
concilier performance sportive et respect des pratiques culturelles. Cette mise au point propose des recommandations pratiques pour les
nutritionnistes et préparateurs physiques, notamment pour les athletes en bonne santé dans des pays non musulmans.

Méthodes: Les informations présentées sont issues des preuves scientifiqgues comme les revues systématiques, les méta-analyses, les revues
parapluies, ainsi que sur des revues narratives et des consensus d’experts.

Résultats: Pour les athletes s'entrainant plusieurs heures apres la rupture du jeline, il est conseillé de consommer deux repas riches en glucides
a faible index glycémique (1,5 g/kg de masse corporelle par repas), composés d’environ 70% de glucides, entre 1 et 4 heures avant |'exercice. Les
protéines doivent étre de haute qualité et faibles en matieres grasses (0,2 g/kg par repas). L'hydratation est essentielle, avec un apport suffisant
en liquides et électrolytes durant la nuit. Lorsqu’un athléte rompt son jeline pendant une compétition ou un entrainement, les repas lourds sont
a éviter. Il est donc recommandé de consommer des gels glucidiques (30-60 g/h) et des boissons énergétiques (6-8% de glucides), ainsi qu’une
collation apportant 0,2 a 0,4 g/kg de protéines. Apres I'effort, le curcuma et le jus de cerises peuvent favoriser la récupération.

Conclusion: Les nutritionnistes devraient considérer les besoins individuels, les préférences alimentaires et les contraintes logistiques pour
développer des stratégies nutritionnelles efficaces et respectueuses de la culture des athlétes qui observent le JdR.

Mots clés: Eau, Glucides alimentaires, Jelne intermittent, Protéines alimentaires, Récupération post-exercice, Sport

ABSTRACT

Introduction: Ramadan fasting presents a unique challenge for athletes, requiring rigorous nutritional planning to balance sports performance and
cultural practices. This report provides practical recommendations for nutritionists and physical trainers/fitness coaches, particularly for healthy
athletes competing in predominantly non-Muslim countries.

Methods: The recommendations are based on scientific evidence, including systematic reviews, meta-analyses, umbrella reviews, as well as narrative
reviews and expert consensus.

Results: For athletes training several hours after breaking the fast, it is recommended to consume two meals rich in low-glycaemic index carbohydrates
(1.5 g/kg body mass per meal), composed of approximately 70% carbohydrates, between 1 and 4 hours pre-exercise. High-quality, low-fat protein
sources (0.2 g/kg per meal) should be prioritized. Hydration is crucial, ensuring adequate intake of fluids and electrolytes during nighttime hours.
When athletes break their fast during a competition or training session, heavy meals are not recommended. Instead, we recommend consuming
carbohydrate gels (30-60 g/h) and energy drinks (6-8% carbohydrates), along with a snack containing 0.2 to 0.4 g/kg of proteins. Post-exercise,
turmeric and cherry juice may support recovery.

Conclusion: Nutritionists should consider individual needs, dietary preferences, and logistical constraints to develop effective and culturally respectful
nutritional strategies for the athletes who fast during Ramadan.

Keywords: Dietary carbohydrates, Dietary proteins, Intermittent fasting, Post-exercise recovery, Sport, Water
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INTRODUCTION

Un apport nutritionnel optimal est crucial pour améliorer
les performances sportives, la récupération et la santé
globale des athlétes (1, 2). Cependant, de nombreux
athlétes consomment souvent une quantité insuffisante
de protéines, ce qui peut entrainer une perte de masse
musculaire, une récupération plus lente et une baisse de
performance (3, 4). En outre, une hydratation inadéquate
pourrait provoquer une hypohydratation, affectant
encore plus la performance (5). Ces problemes peuvent
étre encore exacerbés pendant le jetine du Ramadan (JdR)
(6). Le Ramadan, qui s’étend sur 29 ou 30 jours, impose
aux athletes musulmans de s’abstenir de consommer tout
aliment ou boisson entre I'aube et le coucher du soleil
(entre autres contraintes). Cette restriction entraine une
modification des horaires de consommation des aliments,
ce qui peut perturber les apports énergétiques et nuire a
la récupération et aux performances sportives (7). En plus
des ajustements alimentaires, plusieurs études suggérent
que les athlétes musulmans sont susceptibles de subir
une multitude d'ajustements biochimiques pouvant
entrainer des modifications des systemes hormonal,
immunitaire et antioxydant pendant le Ramadan (8-12).
En outre, il a été démontré que le JdR influence le rythme
circadien de la température corporelle, du cortisol, de la
mélatonine et de certains marqueurs biochimiques (par
exemple, glycémie, transaminases, créatine kinase), sans
toutefois affecter le métabolisme des lipides, des glucides
ou des protéines (13-16). Par ailleurs, Waterhouse et al.
(17) ont rapporté une diminution des concentrations de
lactate lors d’un exercice sous-maximal réalisé en soirée,
sans changement des mesures matinales pendant le
Ramadan. Cette baisse du lactate en soirée (17) pourrait
s’expliquer par une utilisation accrue des lipides comme
source d’énergie a ce moment de la journée (16, 18).
Une analyse approfondie de la littérature a révélé des
résultats contradictoires concernant I'impact du JdR sur
la composition corporelle et I'apport nutritionnel des
athlétes (19, 20). Une revue systématique de la littérature
avec méta-analyse a montré que les athlétes adolescents
qui continuaient a s'entrainer au moins trois fois par
semaine pendant le Ramadan ne présentaient pas de
changements significatifs en termes de masse corporelle,
de composition corporelle ou d'apports alimentaires
(20). Cependant, dans une autre revue systématique
avec méta-analyse conduite chez des athlétes adultes,
Trabelsi et al. (19) ont conclu, que le JdR était associé
a une diminution de la consommation de glucides et
d'eau totale, mais pas de la consommation de graisses
ni de protéines. Néanmoins, les résultats de ces deux
revues systématiques concernent principalement des
athlétes observant le Ramadan dans des pays a majorité
musulmane. Par conséquent, les conclusions tirées
pourraient ne pas s'appliquer aux athletes musulmans
des pays a minorité musulmane. Dans ces contextes,
les différences de pratiques culturelles, d'habitudes
alimentaires et d'horaires d'entrainement pendant le
Ramadan peuvent influencer de maniére significative
I'impact du jeline sur la santé et les performances
athlétiques des athlétes (21, 22).

Cette mise au point offre des conseils pratiques aux
nutritionnistes et aux préparateurs physiques pour
optimiser la nutrition des athlétes jelineurs en bonne
santé pendant le Ramadan, en particulier ceux vivant
dans des pays a majorité non musulmane. Nous traitons
également des défis spécifiques rencontrés par ces
athlétes, comme les changements dans les habitudes
alimentaires, et proposons des recommandations
adaptées a leur contexte culturel et logistique. Etant
donné la rareté des études scientifiques sur les effets des
stratégies nutritionnelles pendant le JdR chez les athletes,
les applications pratiques proposées sont principalement
fondées sur des preuves scientifiques (ex. les revues
systématiques, les méta-analyses, les revues parapluie),
ainsi que sur des revues narratives et des consensus
d’experts, afin d’optimiser la nutrition des athlétes durant
cette période.

RECOMMANDATIONS GENERALES POUR
OPTIMISER LA NUTRITION SPORTIVE
PENDANT LE JEUNE DU RAMADAN

Nous détaillons ci-dessous les recommandations
générales et les stratégies visant a optimiser la nutrition
sportive pendant le Ramadan :

Pendant le mois de Ramadan, le timing des séances
d'entrainement est essentiel pour optimiser la
performance, la récupération et I'apport nutritionnel.
Chaque créneau (matin, aprés-midi avant I'lftar, et soir
apres I'lftar) présente des avantages et inconvénients
spécifiques en fonction des besoins énergétiques et
hydriques. Les sections suivantes détaillent ces options
pour mieux comprendre comment chacune peut influer
sur les performances et les stratégies de récupération
dans un contexte de je(ine:
e Réaliser des séances d'entrailnement le matin, aprés
le repas d'avant I'aube (Suhoor), permet aux athlétes de
tirer parti des apports alimentaires et hydriques ingérés
la veille ainsi que du repas consommé juste avant I'aube.
Cela garantit que le corps est encore alimenté et hydraté,
ce qui peut assurer le maintien des performances.
Cependant, une fois la séance d’entrainement
terminée, il n'est pas possible de se réapprovisionner
ou de se réhydrater avant le coucher du soleil, ce qui
peut entrainer de longues périodes d'épuisement et un
risque accru de fatigue. Par conséquent, cette option
est généralement déconseillée.
e Séances de I'aprés-midi (avant I'lftar): Programmer
des séances d'entrainement juste avant I'lftar (le repas
de rupture du jeline) présente un avantage stratégique.
Les athletes peuvent immédiatement commencer
a se réhydrater et a se ravitailler, en consommant les
nutriments de I'lftar pour assurer leur récupération. Ce
timing réduit le délai entre la fin de I'exercice et I'apport
liquidien et des nutriments nécessaires. Néanmoins,
I'inconvénient est que ces séances se déroulent avec
un soutien nutritionnel pré-entrainement limité (ex.
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des niveaux de glycogéne faibles), ce qui pourrait
compromettre la qualité de I'entrainement (23).

e Séances du soir (aprés ['Iftar): Les séances
d'entrainement/compétition du soir, qui ont lieu
environ trois heures aprés I'lftar, offrent aux athlétes
la meilleure opportunité d'étre pleinement alimentés
et hydratés avant, pendant et aprés I'exercice (24).
Ce créneau permet aux athlétes de consommer un
repas avant l'exercice, de maintenir une hydratation
adéquate tout au long de la séance et de mettre en
ceuvre des stratégies de récupération apres |'effort
(24). Cependant, de telles séances ne sont pas
propices a un endormissement rapide et vont donc
décaler davantage I'heure du début du sommeil. En
outre, il n'est pas toujours possible de planifier de
telles séances nocturnes dans les pays a majorité non
musulmane. Pour ces derniers, et pour les athletes ne
bénéficiant pas d’une flexibilité de programmation des
séances d’entrainement, la nutrition pendant le mois
du Ramadan est plus complexe a gérer. Les conseils
ci-dessous permettront d’optimiser la nutrition de ces
athlétes pendant les heures nocturnes.

Nutriments essentiels a la performance sportive

¢ Glucides: Les glucides constituent la principale source
d'énergie pour les exercices de haute intensité, ce qui
en fait un élément essentiel du régime alimentaire d'un
athléte pendant le Ramadan (23). Les sportifs doivent
s'efforcer de consommer des glucides lors de I'lftar, du
Suhoor et des autres repas du soir (21). Il est essentiel
de fixer des objectifs d'apport en glucides en fonction
des besoins énergétiques de I'exercice (23). En outre, il
est conseillé de principalement inclure des aliments a
index glycémique élevé dans le repas de Suhoor lorsque
la durée du jeline est inférieure a 12 heures (21). En
revanche, si la durée du jeline dépasse 12 heures, il est
préférable de combiner des glucides a index glycémique
faible et élevé (23). Ces stratégies nutritionnelles
permettent d'optimiser la biodisponibilité des glucides
et d'assurer un métabolisme énergétique efficient
lors des séances d'entrainement ultérieures, tout
en atténuant les effets négatifs de I'épuisement des
réserves de glycogene sur la performance sportive.

Lors de ['lftar, les aliments a indice glycémique faible
ou élevé peuvent étre consommés, car ils régulent
efficacement la réponse insulinique et fournissent aux
athletes des réserves de glycogéne musculaire suffisantes
pour les séances d'entrainement nocturnes (23).

* Protéines: Les protéinessontessentiellesalaréparation
musculaire, a la récupération et a la santé (25). Si les
athlétes ne sont pas en mesure d'atteindre I'apport
recommandé de 1,4 a 2,0 g/kg de masse corporelle (qui
varie en fonction de la charge d'entrainement et I'activité
pratiquée), ils doivent consommer des protéines
a digestion rapide, telles que le lactosérum (Whey
protein), pour atteindre leur apport cible et stimuler la
synthése des protéines musculaires (26). Compte tenu
de la fenétre alimentaire limitée pendant le Ramadan,
il est important de répartir uniformément I'apport en
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protéines sur tous les repas plutot que de le concentrer
sur un ou deux, afin de maximiser la préservation et la
récupération des muscles (27). En outre, il est essentiel
d'inclure une source de protéines animales ou végétales
a chaque repas, en particulier pendant une période ou
I'apport énergétique total peut étre réduit (28).

Maximiser I'apport nutritionnel pendant les moments
clés de I'alimentation
Etant donné que les fenétres de consommation d'aliments
et de liquides sont limitées pendant le Ramadan, il
est nécessaire de planifier soigneusement le moment
et la composition des repas pour favoriser a la fois les
performances athlétiques et la santé en général:
e [ftar: L'lftar est un repas essentiel pour les athletes
car il représente la premiéere occasion de se réhydrater
et de reconstituer les réserves d'énergie aprés une
journée de jeline. Les athletes devraient privilégier la
consommation d'aliments et de liquides qui favorisent
la récupération, en particulier ceux qui sont riches en
glucides, en protéines et en électrolytes. Les aliments
traditionnellement consommés lors de I'lftar, tels que
les dattes (riches en glucides), la soupe et le laban (lait au
beurre du Moyen-Orient, source de protéines de haute
qualité), peuvent étre particulierement bénéfiques (23).
® Suhoor: C'est le dernier repas avant le début du je(ine
quotidien et il est crucial pour maintenir les niveaux
d'énergie tout au long de la journée (29). Les sportifs
devraient s'efforcer de prendre ce repas le plus prés
possible de I'aube et d'y inclure des glucides (ex. pain
complet, yaourt grec), ainsi que des protéines et des
liquides. L'hydratation doit étre une priorité, et il est
recommandé aux athlétes de consommer de l'eau
et d'autres boissons hydratantes pour se préparer
a la journée qui s'annonce (30). Cependant, une
consommation excessive d'eau peut entrainer une
diurese, ce qui peut nuire a la qualité du sommeil en
augmentant la diurése (30).
e Consommation d'aliments et de liquides pendant
I'exercice apres I'lftar: Pour les athletes qui s'entrainent
ou participent a des compétitions apres |'lftar,
consommer des glucides facilement digestibles (ex.
banane, boisson sportive, gel énergétique) et des
protéines (ex. Shake de protéines de lactosérum, des
barres protéinées) pendant l'exercice peut aider a
maintenir I'énergie et favoriser la récupération (23).
Apreés|'effort, il est essentiel de continuer a se concentrer
sur I'hydratation et la reconstitution des nutriments,
tout en veillant a ce que ces actions s'integrent dans
les objectifs nutritionnels quotidiens des athletes. Un
deuxieme repas, pris quelques heures aprées I'lftar en
soirée, peut fournir des nutriments supplémentaires
pour soutenir la récupération et le renouvellement des
réserves énergétiques. La figure 1 illustre les stratégies
nutritionnelles du sportif durant le mois de Ramadan
sans recours a la supplémentation, en répartissant
les apports alimentaires entre le Suhoor, I'lftar et le
deuxiéme repas (non-publiée).
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Figure 1. Stratégies nutritionnelles sans supplémentation pour les
sportifs durant le mois de Ramadan, entre I'lftar et le Suhoor (ou Sohoor).

Planification culturelle et logistique

Pour soutenir efficacement les athletes pendant le
Ramadan, il est essentiel de prendre en compte les
pratiques culturelles et d’adapter la planification des repas
ainsi que les horaires d’entrainement en conséquence.
Cela nécessite une approche collaborative impliquant
les athlétes, les entraineurs, les nutritionnistes et le
personnel d’encadrement.

Aliments culturellement appropriés

Il est important d'identifier les aliments culturellement
appropriés qui répondent également aux objectifs
nutritionnels de I'athléte pour maintenir I'adhésion au
régime alimentaire pendant le Ramadan. Les aliments
traditionnellement consommés pendant le Ramadan, tels
que les dattes, le laban et les pains arabes, peuvent étre
incorporés dans le programme alimentaire du sportif afin
de lui fournir les nutriments essentiels tout en respectant
les pratiques culturelles. Toutefois, il est conseillé d'éviter
de consommer des aliments malsains riches en graisses
et en glucides cuits dans I'huile, tels que le Makroudh,
le Zlebia et le Mkharek, malgré leur importance
culturelle dans certains pays (ex. les pays maghrébins).
Les nutritionnistes doivent étre informés des méthodes
de préparation et de la composition des aliments
traditionnels afin de fournir des recommandations
appropriées aux athlétes jelineurs.

Organisation des repas et soutien de I'équipe

Dans les cas ol seuls quelques athléetes de I'équipe
jeGinent, un soutien individualisé doit étre apporté
pour répondre a leurs besoins spécifiques. Il peut s'agir
d'organiser des repas ou des collations qui correspondent
a leurs horaires d'entrainement et a leurs objectifs
nutritionnels.

Considérations relatives a la restauration

Les services de restauration doivent étre adaptés aux
besoins des athlétes qui je(inent, en veillant a ce que des
aliments appropriés soient disponibles aux moments clés
tels que I'lftar et le Suhoor.

Importance de I'individualisation

Il est essentiel de souligner que les besoins de chaque
athléte sont uniques (31). Cette individualisation doit
reposer sur une évaluation compléte des apports
alimentaires, du statut hydrique, de la charge

d'entrainement et de I'état de santé général de I'athléte
(32). Un nutritionniste qualifié joue un réle déterminant
dans l'optimisation de la performance sportive, en
veillant a ce que les stratégies nutritionnelles adoptées
soient a la fois efficaces et alignées sur les objectifs de
I'athléte (33). Une évaluation minutieuse des apports
alimentaires constitue une étape clé dans ce processus
(34). Avant d'élaborer un plan nutritionnel personnalisé,
il est crucial de réaliser une analyse détaillée des
habitudes alimentaires actuelles du sportif afin de déceler
d'éventuelles carences ou des aspects nécessitant des
ajustements. Cette évaluation doit tenir compte de
la dépense énergétique du sportif, de ses besoins en
nutriments et de ses préférences personnelles.

Stratégies d'hydratation adaptées

Les besoins hydriques varient considérablement d’un
athléte a l'autre, selon des facteurs tels que l'intensité
de I'entrainement, le climat et le taux de transpiration
individuel (35). Une stratégie sur mesure, élaborée par un
nutritionniste, permet de répondre de maniere adéquate
a ces besoins, en particulier durant le mois de Ramadan.
Toutefois, maintenir un statut hydrique optimal pendant
cette période de jeline prolongé est un véritable défi.
Cependant, il est essentiel que les sportifs accordent une
attention prioritaire a I'’hydratation durant les heures non
jelinées, notamment lors des repas de I'lftar et du Suhoor
(36). lls doivent privilégier la consommation d'eau, de
boissons enrichies en électrolytes ainsi que d'aliments riches
en eau pour compenser I’hypohydratation diurne (36).

Adaptation aux exigences de l'entrainement et de la
compétition

Le moment et l'intensité des séances d'entrainement
doivent étre pris en compte lors de I'élaboration d'un
plan de nutrition et d'hydratation personnalisé (37).
L'intensité de I'entrainement détermine les besoins en
énergie et en liquides (37). En effet, un entrainement
intense nécessitera un apport plus important en glucides
et en protéines apreés le jeline, ainsi qu’une hydratation
suffisante pour compenser les pertes liquidiennes dues
a la transpiration, surtout aprés une longue période de
jelne (36).

Suivi et ajustement des plans

Un suivi régulier de la réponse de l'athlete au plan
nutritionnel et hydrique est essentiel pour effectuer les
ajustements nécessaires. Par exemple, une diminution
de la masse musculaire peut révéler un déséquilibre
entre les exigences de l'entrainement et les apports
alimentaires (38). Il peut alors étre nécessaire de modifier
la composition des repas, d'ajuster 'apport en liquides
et/ou de réorganiser les horaires des repas pour mieux
soutenir la performance et la récupération.

La supplémentation pour les sportifs doit étre abordée
avec prudence et n'étre envisagée qu'apres avoir consulté
des médecins et/ou experts en nutrition.
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Protéines de lactosérum (Whey protein) ou barre de
protéinées

Pour les athlétes qui ne parviennent pas a atteindre
leurs objectifs d'apport en protéines par le seul biais de
I'alimentation, il est recommandé de consommer entre
25 et 30 g de protéines de lactosérum, ou d'opter pour
une barre protéinée contenant au minimum 20 g de
protéines (39).

Protéines avant le sommeil

La caséine, une protéine consommeée la nuit pour sa
digestion plus lente que le lactosérum, est appréciée des
athlétes poursonroledanslalibération prolongée d’acides
aminés, favorisant ainsi la synthése musculaire nocturne
(40). Snijders et al. (40) suggérent que la consommation
de 20 a 40 g de protéines 30 minutes avant le sommeil
peut favoriser la récupération musculaire, avec des
preuves indiquant que des doses de 40 g peuvent étre
nécessaires pour améliorer de maniere significative la
synthese des protéines musculaires. Cependant, Doherty
et al. (41) ont souligné que les effets de l'ingestion de 20
a 40 g de caséine avant le sommeil sur la récupération
musculaire et la qualité du sommeil chez des athlétes
doivent étre étudiés de maniere plus approfondie. Par
conséquent, nous ne recommandons pas |'utilisation de
ce supplément pendant le Ramadan tant que ses effets
sur la synthese des protéines musculaires et la qualité
du sommeil n‘ont pas été clairement établis, aussi bien
en dehors que durant cette période. En alternative, nous
suggérons de privilégier la consommation d’aliments
riches en caséine (ex. le yaourt, la creme aigre, le beurre,
le fromage, le pudding) lors du repas du Suhoor, car cela
pourrait s'avérer bénéfique. Pour obtenir une dose de 40
g de caséine, un athléte peut combiner de plus petites
portions de produits laitiers, comme une tasse de yaourt
grec (~20 g de caséine) avec une tasse de fromage blanc
allégé (~15-20 g de caséine).

Leucine et L-arginine

Les recherches sur l'efficacité des suppléments
alimentaires pendant le Ramadan, notamment en
matiere de prévention du catabolisme musculaire, sont
encore limitées. Toutefois, une étude récente suggere
que l'entrailnement de renforcement musculaire, associé
a une supplémentation en leucine et en L-arginine
(0,1 g/kg de masse corporelle), peut aider a réduire
le catabolisme protéique chez les athlétes observant
le JAR (42). Sur la base de ces résultats, les auteurs de
I'étude suggerent que les athletes pourraient envisager
de prendre des suppléments de leucine et de L-arginine
pendant le Ramadan afin de potentiellement améliorer
les performances et de réduire les dommages musculaires
induits par I'exercice (42). Cependant, en raison des
preuves scientifiques limitées, nous ne pouvons pas
encore recommander la supplémentation en leucine et
en L-arginine sans études supplémentaires.

Le complexe zinc-magnésium

Les entreprises de compléments nutritionnels affirment
que la supplémentation exogene en aspartate de zinc
monométhionine et en aspartate de magnésium (ZMA)
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favorise un sommeil profond et réparateur, grace a la
capacité du magnésium a normaliser et prolonger le
sommeil a ondes lentes de stade 3 (43). Il serait également
bénéfique pour la régulation du rythme circadien et
'augmentation des niveaux de testostérone, contribuant
ainsialarécupération et au renforcement musculaire (44).
Il a été suggéré que le mécanisme par lequel le zinc et le
magnésium favorisentle sommeil repose surleurrole dans
la synthése et le fonctionnement des neurotransmetteurs
impliqués dans le cycle veille-sommeil, tels que I'acide
gamma-aminobutyrique, un récepteur qui, lorsqu’il est
activé, facilite le sommeil (45). Cependant, Edwards et al.
(43) ont montré que la supplémentation en ZMA pendant
deux nuits n'a eu aucun effet significatif sur le sommeil,
la récupération ou la performance cognitive. Cependant,
cette supplémentation a légérement amélioré la hauteur
du saut contre-mouvement sans avantage notable
par rapport a l'absence de supplémentation (43).
Lintérét du ZMA, que ce soit pendant ou en dehors du
Ramadan, reste incertain en raison de I'absence d’études
spécifiques durant le Ramadan et du manque de preuves
scientifiques concluantes sur ses effets sur le sommeil et
la récupération musculaire. Il serait donc préférable de
privilégier une alimentation riche en zinc et magnésium
et d’adopter des stratégies optimisées de sommeil et de
récupération.

Mélatonine

La mélatonine est une neurohormone indolique
reconnue pour ses propriétés somniferes, antioxydantes,
anti-inflammatoires et immunorégulatrices (46). La
mélatonine est présente dans divers aliments, avec des
teneurs plus élevées dans les ceufs et le poisson parmi
les sources animales, et dans les noix, certaines céréales,
légumineuses germées et champignons parmi les sources
végétales (47). Sa consommation peut significativement
augmenter sa concentration dans le sérum humain,
suggérant des effets bénéfiques sur la santé via
I'alimentation (47). Par exemple, Pereira et al. (48) ont
souligné que la consommation de lait et de cerises
acidulées, sources de mélatonine, pourrait améliorer la
qualité du sommeil chez ’homme.

En complément de [Iapport alimentaire, une
supplémentation en mélatonine a montré des effets
positifs sur le statut antioxydant, la modulation de la
réponse inflammatoire et la réparation des Ilésions
hépatiques et musculaires chez des athletes hautement
entrainés (49). Les mémes auteurs ont également indiqué
que la supplémentation en mélatonine pourrait avoir des
effets bénéfiques sur les parameétres hématologiques, les
réponses hormonales, la composition corporelle et les
performances sportives (49).

Il convient de noter qu’a notre connaissance, aucune
étude n’a évalué les apports en mélatonine via
l'alimentation chez les sportifs durant le Ramadan.
Toutefois, une seule étude s’est intéressée aux effets de
la supplémentation en mélatonine sur les parameétres
physiologiques hormonaux et métaboliques ainsi que sur
la qualité du sommeil chez des athlétes pendant cette
période. Rostamdokht et al. (50) ont montré qu’une
supplémentation de 3 mg de mélatonine administré une
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heure avant le coucher durant le Ramadan entrainait
une augmentation des taux plasmatiques de mélatonine
et d'hormone de croissance, ainsi qu'une diminution
des niveaux de cortisol et du pourcentage de graisse
corporelle chez les athlétes (en comparaison avec un
groupe de participants ayant consommé un placebo).
En outre, une amélioration de la qualité du sommeil a
été constatée uniquement chez le groupe recevant de la
mélatonine (50).

Bien que la supplémentation en mélatonine semble avoir
des effets bénéfiques sur la qualité du sommeil et certains
parametres physiologiques chez les athlétes durant le
Ramadan, les données disponibles restent limitées pour
la recommander de maniére systématique.

Caféine

Il est essentiel de rappeler aux sportifs d'éviter la
consommation de caféine (présente dans le café, le thé
et certains suppléments pré-entrainement) durant la
soirée (21, 51). En effet, la consommation de caféine a
proximité des heures de sommeil, notamment autour
des repas de rupture du jeline, peut provoquer des
troubles du sommeil, tels qu'un allongement du temps
d'endormissement (21). Cependant, lors de compétitions
importantes, la caféine peut améliorer les performances,
en particulier chez les athlétes qui ne I'ont pas intégrée
dans leur routine (52). Cet avantage potentiel doit étre
soigneusement pesé par rapport a son impact négatif sur
la qualité du sommeil.

DIFFERENTES SITUATIONS AVEC DES
STRATEGIES NUTRITIONNELLES OPTIMALES

Cette section examine divers scénarios ainsi que les
stratégies nutritionnelles optimales correspondantes
pour les athlétes je(ineurs pratiquant un sport pendant
le Ramadan. Elle inclut également des exemples
pratiques sur la maniéere d’adapter les approches de
supplémentation et d’hydratation a différents contextes,
tels que les périodes de pré-entrainement et les jours de
compétition. Il est important de noter que les approches
discutées ne sont pas rigides et qu'elles sont congues
pour étre adaptables en fonction des besoins individuels
et des circonstances.

La figure 2 illustre une stratégie de supplémentation
utilisée par une équipe sportive professionnelle pendant
le Ramadan (non-publiée). Cette approche implique un
apport ciblé de nutriments lors de I'lftar et du Suhoor.
Pour I'lftar, les athletes consomment des suppléments
tels que du collagéne, des acides gras oméga-3, de la
vitamine D, du fer, des sels minéraux et des protéines de
lactosérum pour reconstituer les nutriments perdus tout
aulongde lajournée, favoriser la récupération musculaire
et maintenir I'équilibre hydro-minéral (2, 53-58). Apres
I'lftar, les athlétes peuvent s'entrainer avant de se
reposer jusqu'au Suhoor. Le repas du Suhoor comprend

une dose supplémentaire de protéines de lactosérum
(si nécessaire), ainsi que du magnésium, de I'extrait de
cerise et du curcuma, choisis pour leurs effets bénéfiques
sur le maintien des niveaux d'énergie, I'amélioration de la
récupération musculaire et la réduction de l'inflammation
pendant la période de jelne (56, 59, 60).

POUR INFORMATION. Il est essentiel de veiller a une
consommation suffisante d'eau pendant la période
nocturne et d'en faire une priorité.

Suhoor 1 Steste-entrai ivités quotidl Iftar-1% repas 2™ repas  Sommeilnocturne

Figure 2. Stratégies de supplémentation pour les sportifs durant le
mois de Ramadan, entre I'lftar et le Suhoor (Sohoor).

Pour les athlétes qui s'entrainent ou participent a des
compétitions plusieurs heures aprés avoir rompu le
jelne, il est recommandé de prendre deux petits repas,
dont environ 70% du contenu total est constitué de
glucides, provenant principalement de sources a faible
indice glycémique (39). Plus précisément, un repas
contenant 1,5 g de glucides par kg de masse corporelle
devrait étre pris 1 a 4 heures avant I'entrainement ou
la compétition (61). En outre, les athléetes devraient
privilégier des sources de protéines de haute qualité
et faibles en matiéres grasses (0,2 g/kg de masse
corporelle), telles que le poulet, le blanc d’ceuf ou le
poisson blanc (39) . Cependant, il faut éviter des doses
plus élevées de protéines, car elles peuvent provoquer
des troubles gastro-intestinaux pendant la compétition
ou l'entrainement (39). La combinaison de protéines
et de glucides peut stimuler la synthése du glycogene,
favorisant ainsi la récupération et garantissant que
I'athléte soit bien préparé pour I'effort (39).

Pour garantir une hydratation optimale avant
I'entrainement ou la compétition, les athlétes devraient
procéder a deux pesées: (i) une le matin (aprés avoir
déféqué et uriné) et (ii) une autre juste avant ['Iftar
(30). Les athletes devraient s'efforcer de boire environ
1,5 L de liquide pour chaque kg de déficit de masse
corporelle afin de commencer leur entrainement ou
leur compétition dans un état d'euhydratation (30). En
outre, il est essentiel de répartir la consommation de
liqguide (environ 200 ml toutes les 30 minutes) entre la
rupture du jelne et le début de I'entrainement ou de la
compétition, au lieu de boire un grand volume d'un seul
coup (21). Cette méthode permet une réhydratation
efficace, tient compte de la perte continue de liquide par
I'urine et garantit que les athlétes soient complétement
hydratés avec des niveaux d'électrolytes équilibrés avant
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de commencer I'activité physique.

Pour une réhydratation optimale apres l'exercice, les
liguides contenant des électrolytes sont préférables
a l'eau (23, 36). Par exemple, le lait ou I'eau associés a
un repas contenant des électrolytes peuvent améliorer
la réhydratation (23). L'association de protéines et de
glucides, ainsi que de boissons isotoniques contenant
une quantité suffisante de sodium (0.5-0.7 g de
sodium/L), peut encore améliorer |'absorption intestinale
et I'efficacité globale de I'hydratation (39).

Voici quelques exemples de liquides qui peuvent étre
consommeés lors du Suhoor et de I'lftar. Au Suhoor, il peut
étre bénéfique d'inclure un produit laitier liquide tel que
deux verres de lait demi-écrémé et un fruit riche en eau
tel que la pastéque ou le melon. A l'lftar, le repas doit
commencer par une option réhydratante telle qu'une
soupe de légumes, suivie de céréales au lait, de jus de
fruits, de lait demi-écrémé et d'autres fruits riches en
eau. Si un diner est prévu apres I'lftar, il est conseillé de
boire de I'eau additionnée d'électrolytes ou de prendre
un comprimé de minéraux, surtout si I'athléte s'entraine
tous les jours.

Une stratégie efficace consiste a enseigner aux athlétes
comment préparer leurs propres boissons hydratantes.
Cela leur permet d'étre autonomes dans la gestion
de leurs apports hydriques. La figure 3 montre un
exemple de boisson hydratante a base de jus d'ananas
et d'électrolytes, offrant une saveur agréable. Cette
recette peut servir de modele pour aider les athlétes a
personnaliser leurs propres boissons en fonction de leurs
golts et besoins.

Prépare ta
boisson de I'effort

Sodium Fructose
500 - 1000 mg 08
Informations Carbs Glucose
nutritionelles pour 50609 1
1L

-
400 ml-Jus i G00mleau @ 127-2,54g
- d'ananas minérale sels

100% jus naturel

Figure 3. Recette de boisson hydratante a base de jus d’ananas et
d’électrolytes.

Le tableau 1 présente le résumé des principales
recommandations nutritionnelles pour les athletes qui
s’entrainent ou participent a des compétitions plusieurs
heures apres la rupture du jeline.

Stratégie de réhydratation et de nutrition d’'une équipe
de sport collectif participant a une compétition nocturne
apreés la rupture du jelne

La figure 4 présente une stratégie de réhydratation et de
nutrition destinée aux joueurs, répartie sur la période
précédant, pendant, et aprés une compétition en période
de jeline. Elle met en avant I'importance de consommer
des boissons isotoniques et des Shakes protéinés a
plusieurs moments clés pour optimiser la réhydratation
et la récupération. Les réserves de glycogene sont
restaurées avant la compétition et la pesée est effectuée
pour évaluer la perte hydrique. Pendant la compétition,

Trabelsi & al. Ramadan et nutrition des sportifs

une hydratation avec des boissons isotoniques est
recommandée pour maintenir I'équilibre électrolytique.
Aprés le match, la réhydratation se poursuit avec des
boissons contenant des électrolytes et des protéines
pour favoriser la récupération.

Tableau 1. Principales recommandations nutritionnelles pour les
athlétes s'entrainant ou participant a des compétitions aprés avoir
rompu le jetine: Résumé.

Catégorie Recommandations
Alimentation
Repas Consommer deux petits repas contenant 70% de

glucides (a faible index glycémique), 1 a 4 heures
avant I'entrainement/compétition

Glucides Consommer 1,5 g de glucides par kg de masse
corporelle 1 a 4 heures avant lI'entrainement/
compétition

Protéines Inclure 0,2 g de protéines de haute qualité par
kg de masse corporelle. Eviter les doses élevées
pour éviter les troubles gastro-intestinaux

Combinaison Associer protéines et glucides pour stimuler la
synthése du glycogéne et favoriser la récupération

Hydratation

Consommation Boire 1,5 L/kg de masse corporelle déficitaire,

de liquides réparti sur plusieurs heures (environ 200 ml
toutes les 30 minutes)
Timing Commencer I'hydratation plusieurs heures avant

I'exercice pour une meilleure absorption

Apreés I'exercice Utiliser des liquides contenant des électrolytes
(ex. lait, boissons électrolytiques) pour améliorer
la réhydratation

Absorption Associer protéines, glucides et boissons
améliorée isotoniques contenant du sodium pour améliorer
I'efficacité de I’hydratation
i @O ; Je“"‘*@%lé@ e &
|

S S e S || [

20:00 23:00 500 6:00  16:30  19:29  19:30 20:00 21:00  21:45 22:55 23:00

I..

S00m de b
pris

Figure 4. Stratégie de réhydratation et de nutrition pour une équipe
de sport collectif participant a une compétition nocturne apres la
rupture du jedne.

La rupture du jeline pendant la séance d'entrainement
ou de compétition nécessite une gestion stratégique
de la nutrition et de I'hydratation afin de remédier
a l'hypohydratation et a I'épuisement des réserves
de glycogene (21, 39). Les repas copieux n'étant pas
pratiques pendant |'effort physique, il est recommandé de
privilégier des collations a base de glucides sous forme de
gels (39). Ces derniers peuvent étre utilisés pour rompre
le jeGine car ils sont faciles a administrer sur le terrain lors
d'une pause dans |'entrainement ou la compétition (39).
Les athlétes devraient viser a consommer 30 a 60 g de
glucides par heure sous forme de gels, suivis de boissons
glucidiques ayant une concentration de 6 a 8% pour
maintenir leurs niveaux d'énergie (39). Un snack pour
rompre le jeQine devrait inclure 0,2 a 0,4 g de protéines
par kg de masse corporelle (39). Cette approche permet
d'améliorer la synthése des protéines musculaires et les
performances (39).
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Aprés l'entrainement ou la compétition, les stratégies
d'hydratation consistent a remplacer 150% de la perte
liqguidienne pendant la séance, avec une recommandation
de 200 ml toutes les 30 minutes d'exercice, en fonction
des conditions météorologiques (21). En cas de chaleur
ou d'humidité extrémes, ou si I'hypohydratation est
évidente avant la rupture du jeline, il est nécessaire
d'augmenter les volumes de liquide (39). Les boissons
isotoniques, avec une osmolarité de 270 a 330 mOsm/L,
sont optimales pendant un exercice aérobie prolongé
(ex. le football) (62). Ces boissons doivent contenir
entre 0,5 et 0,7 g de sodium par litre, ce qui améliore
I'absorption gastro-intestinale (39). Parmi les options
efficaces pour rompre le jeline, on peut citer les gels au
glucose, suivis de boissons énergétiques isotoniques, ou
une approche consistant a manger d'abord, par exemple
en consommant cing dattes avec un verre de lait ou de lait
chocolaté, ou une barre protéinée contenant au moins 20
g de protéines (39). Une poignée de noix ou un mélange de
fruits secs comprenant des amandes, des noix et des noix
de cajou constituent d'autres options appropriées (23).

Le tableau 2 présente le résumé des principales
recommandations nutritionnelles pour les athlétes
rompant le jelne pendant I'entrainement ou la
compétition.

Tableau 2. Principales recommandations nutritionnelles pour les

athlétes rompant le jeline pendant I'entrainement ou la compétition:
Résumé.

Catégorie Recommandations

Collations Consommer des glucides sous forme de gels pour
leur commodité et efficacité lors d’'une pause
naturelle dans le jeu

Glucides Viser 30 a 60 g par heure via des gels, suivis de
boissons glucidiques avec une concentration de 6
a8%

Protéines Inclure 0,2 a 0,4 g de protéines par kg de masse
corporelle dans le snack et acides aminés branchés
(BCAA) pendant l'effort

Hydratation

Hydratation  Utiliser des boissons isotoniques avec une

optimale osmolarité de 270 a 330 mOsm/L et 0,5 a 0,7 g de
sodium par litre pour améliorer I'absorption gastro-
intestinale

Options Opter pour des gels de glucose avec des boissons

rapides isotoniques ou des aliments tels que cinq dattes
avec du lait, une barre protéinée contenant au
moins 20 g de protéines, ou une poignée de noix,
ou un mélange de fruits de mer

La figure 5 présente une stratégie d’hydratation et de
nutrition pour une équipe de sport collectif rompant
le jeGine pendant un match. La préparation commence
dés la veille avec une hydratation optimale et un Suhoor
adapté. Avant et durant le match, un ringage buccal avec
une solution isotonique atténue la sensation de soif.
Lors de la rupture du jeline, les joueurs consomment
dattes, lait, gels de glucose, boisson isotonique et acides
aminés branchés (BCAA) pour une recharge rapide et un
soutien musculaire. Les BCAA, en particulier, permettent
de réduire la dégradation musculaire et d’accélérer la
récupération (63, 64), un atout essentiel apres un effort
intense en état de jeline. Aprés la compétition, une
réhydratation progressive et une récupération musculaire

avec des électrolytes, des protéines et des glucides
permettent d’optimiser la récupération et de restaurer
les réserves énergétiques.

Figure 5. Stratégie de réhydratation et de nutrition pour une équipe de
sport collectif rompant le jeine pendant un match

La figure 6 illustre une stratégie de réhydratation et
de nutrition pour les joueurs en période de jeline,
spécifiquement pour les matchs joués plusieurs heures
avant la rupture du je(ine. Cette situation représente
un défi majeur pour les athletes, en raison de I'absence
d’apport hydrique et énergétique durant la compétition.
Pour les compétitions programmées entre 12h00 et
15h00, la préparation commence deés la veille par une
hydratation adéquate et un apport optimal en protéines,
suivis d’un Suhoor riche en liquides et en nutriments
afin de réduire I'hypohydratation, prévenir la déplétion
énergétique et préserver les fonctions physiologiques
essentielles tout au long de la journée. Pendant le
match, le ringage buccal avec une boisson isotonique
et l'utilisation de serviettes humides aident a mieux
supporter l'effort. Des I'lftar, il est important d’adopter
une approche de consommation progressive: dattes,
lait, boisson isotonique et Shake protéiné permettent
une premiére phase de réhydratation et de recharge
énergétique. Ensuite, un repas équilibré viendra
compléter cette phase pour reconstituer les réserves de
glycogene et restaurer I'équilibre hydrique.

[ Jetine J":f i
AL AL
| |

Coup d'envoi entre 20:00 20:01 21:00 23:00
I 12:00 et 15:00 I

Figure 6. Stratégie de réhydratation et de nutrition pour une équipe
de sport collectif participant a une compétition plusieurs heures avant
la rupture du jedne.

CoNncLusION

L'optimisation de la nutrition des athletes pendant le
Ramadan pose des défis uniques qui requiérent une
attention particuliere aux caractéristiques du jeline, aux
pratiques culturelles et aux exigences athlétiques. Les
nutriments essentiels, tels que lesglucides etles protéines,
ainsi que des stratégies d'hydratation appropriées,
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sont cruciaux pour atténuer l'impact du jeline sur les
performances sportives et la santé. Pour les athlétes
s'entrainant ou participant a des compétitions plusieurs
heures aprés la rupture du jeline, il est recommandé de
consommer deux petits repas privilégiant des glucides
a index glycémique faible et une quantité modérée
de protéines, 1 a 4 heures avant I'entrainement ou la
compétition. Cela améliorera la synthese du glycogéne et
favorisera la récupération. L'hydratation doit également
étre une priorité, avec une attention particuliére a la
consommation de liquides et d'électrolytes adéquats
pendant les heures d'obscurité, afin d'assurer une
hydratation optimale avant I'effort. Lors de la rupture
du jeGne pendant I'entralnement ou la compétition,
il est essentiel de préter une attention immédiate a la
nutrition et a I'hydratation. Les glucides sous forme de
gel représentent une option pratique pour un apport
énergétique rapide, tandis que I'apport en protéines doit
étre régulé pour éviter tout inconfort gastro-intestinal.
Les options efficaces pour rompre le jelne incluent les
gels de glucose accompagnés de boissons isotoniques, ou
des approches alimentaires comme des dattes avec du
lait ou une barre protéinée. Enfin, la sensibilité culturelle
et la personnalisation des plans alimentaires sont
essentielles. Les nutritionnistes devraient tenir compte
des besoins individuels, des préférences alimentaires et
des contraintes logistiques pour élaborer des stratégies
nutritionnelles efficaces et respectueuses de la culture.
Cette approche individualisée contribuera a respecter les
pratiques du Ramadan tout en répondant aux besoins
nutritionnels et de performance des athléetes.
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