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- *__ Plan du webinaire

Les bienfaits du jetine sur I'organisme
Les maladies et le jeline

Les soins et le jelne

La grossesse et le jeline

Le sport et le jeline

La nutrition et le jeline




@ 1) Les bienfaits du jeline sur I’organisme

(J Hormis le caractére spirituel, le je(ine a beaucoup de bienfaits

1l y a 2500 ans, Hippocrate le recommandait

 D’autres religions : chrétiens catholiques / juifs / bouddhistes

J Nouvelle thérapie : je(ine thérapeutique

1 Objectif : mettre au repos l'organisme afin de le « nettoyer »




@ 1) Les bienfaits du jeline sur I’organisme

 Lutter contre 'obésité

d Aide contre le diabéte de type 2 (Andreas Michalsen. Berlin)
 Diminuer les maladies inflammatoires

 Lutter contre la dépression (Nikolaiev. Russie)

(J Réduire le risque de maladies cardiovasculaires

] Lutter contre les troubles intestinaux



1) Les bienfaits du jeline sur [’organisme

Jd Améliorer la mémoire ] Traiter I'asthme (National

Institute of Aging ; NIH)
 Soigner la peau

 Trouver de I'énergie
[ Soigner les troubles

hépatiques O Arréter de fumer




@ 2) Les maladies et [e jeline

O Etre en bonne santé

(1 Malades chroniques (diabéte, HTA...), s’assurer que le
jelne n‘entrainera pas :

(d Comment apprécier ces risques ?




@ 2) Les maladies et [e jeline

Les pathologies a risque ou qui contre-indiquent

 Ulcere gastrique
 Epilepsie

 Insuffisance cardiaque ou rénale (traitement
diurétique risque de déshydratation)

 Infection en cours (nécessité d’un antibiotique)

] Diabete (hypoglycémie, déséquilibre du diabete)




@ 2) Les maladies et [e jeline

Le diabete et le jeline

» Ne doivent pas jelner :

DIABETES
» Evaluation médicale INDISPENSABLE avant et pendant le Rama$El

» Essai d’'une journée de je(ine

» Risques :



3) Les soins et le je(ine

Interdiction
de manger ou de boire

Mandible””
Hyoid bone —

Thyroid cartilage
Cricoid cartilage

Thyroid gland

Paranasal sinuses

Nasal cavity

Nasopharynx

Hard palate

Soft palate

Oropharynx
Tonsil
Tongue

Laryngopharynx

Epiglottis

Vocal cords

Esophagus

Trachea




3) Les soins ef le jeiine

N’annulent pas le jeline :

" Les gouttes ophtalmiques et auditives " Les examens

gynécologiques et introduction

" Les prises de sang de substances intravaginales

= Lesinjections intraveineuses,
intramusculaires, sous-cutanées,
intradermiques (coronarographie/vaccins)

= Extraction/fraissage
dentaire, brossage de dents

o = Oxygénothérapie
" Les suppositoires

" |Les pommades

o (W (e

" La coloscopie
= \Jomissements involontaires



. 3) Les soins et le je(ine

* Prudences :
" | e gargarisme
" Les comprimeés ou substances orodispersibles
" Le spray nasal

" Le spray buccal
= ['anesthésie générale
= La fibroscopie ceso-gastro-duodénale

* N’'est pas permis :
" Le lavement anal (Normacol®)
= | e vomissement volontaire




4) La grossesse ef le jeiine

 Jeline obligatoire si : d La maman n’a pas a je(ner si :

1 Jelne interdit si danger grave pour la
maman et/ou le foetus




5) Le sport ef le je(ine

Quelques conseils :
= Ne pas commencer pendant le mois du Ramadan
= S’hydrater
= Manger des sucres lents la veille
= S'échauffer
= Ne pas forcer
= Choisir le lieu
= S'arréter au moindre signe de fatigue

= A distance des repas



. 6) La nutrition et le jeline

1 Obijectif du jelne : purifier son esprit ... et son corps !

[ Occasion pour revenir dans un mode de vie équilibré
et sain

J Eviter tout excés et gaspillage

(d Réfléchir sur le rapport que nous entretenons avec la
nourriture

1 3 moments de repas :




. 6) La nuftrition et le jeline

 Rompre le jeline avec des dattes
 Eviter les sucreries

 Eviter les boissons sucrées
 Eviter les curry huileux

* Eviter les fritures

* Eviter le thé ou café

* Eau minérale a petite gorgée (1L a 1,5L de Iftar a Sehri)
* Préférer les viandes blanches (poulet) et poissons

* Préférer pains et céréales

* Privilégier les fruits et légumes de saison

 Jus de fruits frais (fait maison)

* Les soupes




‘ 6) La nutrition et le jeline

Conseils pour le Sehri :
=" Manger léger
= Privilégier les sucres lents (pates, pains)
" Privilégier les produits laitiers

" Privilégier les aliments a base de fibre (meilleure
digestion)

» S’hydrater correctement

" Ne pas sauter ce moment car risque de prise de poids



CEPENDANT,
POUR OBTENIR
TOUS CES
BENEFICES, IL
FAUT RESPECTER
CERTAINES
REGLES !

HYDRATEZ-VOUS
CORRECTEMENT
LA NUIT

NE RATEZ PAS
LE REPAS DU SOBH
(LE DERNIER DE LA NUIT)

EVITEZ
LA «MALBOUFFE»
(SODAS, FAST FOOD,
SUCRERIES, ETC.)

&

N

NE FAITES PAS
DE REPAS TROP
COPIEUX

ROMPEZ LE
JEONE AVEC DES

DATTES FRAICHES
(OU DE L'EAU SI VOUS
N'AVEZ PAS DE DATTE)
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