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M PAGE DU LECTEUR

Sport, alimentation et ramadan

I'y a un certain temps déja, Chiab
Habdelhafid, de Sétif en Algérie, aurait
aimé en savoir plus sur les effets du
jeine par rapport a la pratique sportive
(voir MACOLIN 6/1989). D’emblée, j'au-
rais pu répondre qu’ils sont nuisibles et
affirmer, avec le Dr Denys Barrault, Chef
du département médical de I'INSEP, a
Paris, que c’est un non-sens pour un
sportif de haut niveau. Le Dr Barrault
qui écrit: «ll y a incompatibilité entre le
jeane et une haute dépense énergéti-
que. A tous les sportifs musulmans qui
me consultent a ce sujet, j'essaie d'expli-
quer qu’un effort spirituel est souhaita-
ble pour I'équilibre mental d'une per-
sonne, mais qu'il peut étre réalisé au-
trement.» En d’autres termes: il fau-
drait choisir entre le je(ine et la compé-
tition. J'ai encore en mémoire ce cross
international, en France, au cours du-
quel le grand Rhadi, vice-champion
olympique de marathon a Rome (1960),
s’était effondré alors qu’il était en téte,
restant plusieurs minutes au sol, sans
connaissance. On avait dit, alors: «vic-
time du ramadan!».

Le Dr Pierre Jenoure, de la Praxisklinik
Rennbahn (avec les docteurs R. Fein-
stein et B. Segesser), a qui je me suis
adressé, a bien voulu traiter ce sujet
pour MACOLIN.

Chaque année, a I'époque du rama-
dan, de nombreux sportifs musulmans
se posent la question de savoir s’ils doi-
vent totalement arréter la compétition
pendant cette période, s’ils peuvent
continuer a s’y adonner, mais a un ni-
veau inférieur, ou s’il existe un moyen
de concilier compétition au meilleur ni-
veau et jeline imposé.

Je précise d’abord, pour ceux qui ne
le sauraient pas, que le ramadan cor-
respond a une lunaison annuelle pen-
dant laquelle les pratiquants ne sont
autorisés a prendre ni nourriture solide,
ni boisson entre le lever et le coucher
du soleil. Cette loi est absolue, tout en
permettant quelques légéeres déroga-
tions. Les femmes enceintes, les en-
fants et d’autres personnes occupant
des fonctions spécifiques, par exemple,
peuvent bénéficier d’allégements de la
régle du jetine.

Dans la pratique donc, le besoin calo-
rique correspondant au métabolisme
de base augmenté du métabolisme
d’activité devra étre couvert unique-
ment par une prise d’alimentation
ayant lieu apreés le coucher du soleil.

Or, si I'on se réféere aux régles de la
diététique du sport moderne, il est
conseillé de répartir le besoin calorique
total sur un grand nombre de repas,
cinq étant considérés comme un nom-
bre optimal (petit déjeuner, collation,
déjeuner, collation, diner). Pendant le
ramadan, une telle pratique n’est pas
possible. Et comme le ramadan n’ex-
clut. pas les activités professionnelles
durant la journée, il est indispensable,
la nuit venue, de respecter les heures
de sommeil nécessaires a la récupéra-
tion. Ce point est important pour le
sportif. En rapport avec le sommeil, jus-
tement, beaucoup de personnes ont de
la peine a dormir le ventre plein. La
prise d’un repas lourd, assurant une
couverture calorique compléete peu
avant de se coucher, peut donc poser
des problemes. Pratiquement, il parait
logique de diminuer le besoin calorique
en réduisant le degré d’activité pendant
la période du jelne, et de répartir ce be-
soin sur un repas immédiatement
apreés le coucher du soleil et sur un se-
cond, immédiatement avant le lever du
soleil. Ces deux repas doivent étre co-
pieux, surtout celui du matin qui aura a
assurer la couverture énergétique de
toute la journée.

Ainsi, I'effet régénérateur capital du
sommeil ne sera pas perturbé, élément
d’équilibre important pour un sportif
soumis, de surcroit, a une situation par-
ticuliére.

On peut remarquer, ici, que la com-
position de I'alimentation n’a pas a étre
modifiée et qu’elle peut continuer a
obéir aux critéres généralement admis
d’une alimentation sportive équilibrée.
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Il pourrait éventuellement étre intéres-
sant, en relation avec une optimalisa-
tion de la digestion, de se nourrir de
préparations liquides telles qu’elles
existent sur le marché. Non seulement
elles sont plus faciles a digérer que des
repas solides, mais leur composition
est en outre idéale. Leur grand désa-
vantage réside toutefois au niveau de la
psychologie, autre élément capital de la
performance sportive. En effet, I'ab-
sence du repas qu’implique ce genre de
pratique alimentaire élimine un mo-
ment social important.

Quoi qu'il en soit, il est primordial de
veiller a la conservation d’un équilibre
d’hydratation impeccable. Au niveau
du sport, les déficits liquidiens repré-
sentent fréquemment des facteurs limi-
tant la performance.

La problématique de [’alimentation
en rapport avec la performance spor-
tive est aussi tres variable d’une disci-
pline a l'autre. Cette affirmation ne
change pas de valeur pour le pratiquant
musulman. Il est plus facile pour un
footballeur, méme de bon niveau, de
poursuivre ses activités sportives pen-
dant le ramadan, que pour un coureur
de marathon ou un autre sportif d’en-
durance. Chez ces derniers, en effet, les
réserves glycogéniques, directement
dépendantes de [’alimentation et de
I'apport continuel de glucides, sont des
facteurs limitatifs dont il faut tenir
compte. Pour cette catégorie de spor-
tifs, il est sans doute indispensable de
réduire l'intensité des efforts pendant
le mois du jetne.

Une derniére remarque encore: la
performance sportive est la résultante
de nombreux facteurs. De plus en plus,
on découvre I'importance de la psycho-
logie en tant que facteur déterminant
de la disponibilité a I'effort. L’alimenta-
tion, en plus de ses effets purement so-
matiques, exerce également une in-
fluence considérable sur I'équilibre
psychique de l'individu. Si la période
de jelne dictée par le ramadan est as-
sumée de maniére positive par son pra-
tiquant, on peut penser que les effets
négatifs dus aux difficultés d’approvi-
sionnement seront largement com-
pensés par une certaine élévation spiri-
tuelle favorisée par ce genre de prati-
que. Et, pour linstant, aucun labora-
toire de physiologie au monde ne sau-
rait démontrer l'inexactitude d’une telle
affirmation. &
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