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l Le Soir d’Algérie : Certains hommes
prennent leur congé pendant le mois de
Ramadan pour passer la journée à dormir
et le soir à manger, que pensez-vous de ce
comportement ?

Dr Hafida Bourema : Il est vrai que nous
avons droit à certains comportements durant
le mois de Ramadan qui sont des plus
bizarres. Le mois de Ramadan est au contrai-
re une occasion pour régénérer ses res-
sources et adopter de nouvelles habitudes
alimentaires vu qu’on est dans l’obligation de
couper avec un certain nombre de pratiques
alimentaires qui ne sont pas toujours adé-
quates pour notre organisme. 

C’est aussi une occasion de se purifier
l’organisme des toxines,  puisque notre corps
va arrêter de les recevoir tout au long de la
journée et utiliser ses réserves notamment
dans les premiers jours. Le meilleur moyen
d’évacuer ces toxines est de travailler, de
dépenser les calories et non pas de dormir. Il
ne faut pas que jeûner devienne synonyme
de dormir, cela rend le corps paresseux et
accélère le processus de prise de poids.

l Beaucoup de jeûneurs ont tendance à
se jeter sur les boissons gazeuses juste
après la rupture du jeûne, quels conseils
pouvez-vous leur donner ?

Il faut à tout prix en finir avec ces mau-
vaises habitudes car ce n’est pas bon pour la
santé. Les jeûneurs doivent éviter les bois-
sons gazeuses et les jus sucrés qui sont à
l’origine de problèmes multiples immédiats et
à venir. Nous avons d’abord le risque d’hy-
perglycémie, les ballonnements abdominaux,
les problèmes gastriques, digestifs, la crise
du côlon et la prise de poids en fin de par-
cours. Il faut boire de l’eau ou du lait à la rup-
ture du jeûne en toute petite quantité. Eviter
de boire pendant les repas et bannir les
sodas et autres jus sucrés. D’ailleurs, les

gens qui ont tendance à en prendre ressen-
tent immédiatement un gonflement du ventre
avec une sensation de douleur juste après le
repas du f’tour. Les boissons gazeuses
empêchent la digestion de se faire normale-
ment et retarde le transit. 

Il est conseillé de ne pas se jeter sur la
nourriture, de manger en petites quantités et
d’attendre un certain temps avant de boire.
C’est la meilleure façon d’éviter toutes ces
complications. 

Pour ma part, je dis aux jeûneurs qui veu-
lent passer un bon Ramadan, qu’il faut boire
beaucoup pour éviter la déshydratation, boire
du thé à volonté, des tisanes de grains de
fenouil et de gingembre sans sucre bien sûr
qui ont des propriétés digestives et aident à la
perte de poids. On peut aussi, durant le
s’hour, boire du lait avec ses variantes : petit-
lait, lait caillé ou entier. L’essentiel est de
s’éloigner des boissons gazeuses et de boire
de l’eau à raison d’un litre et demi par jour. Le
thé et les tisanes y compris.

l Les repas qu’on prépare durant le
mois de Ramadan sont particulièrement
gras et sucrés, comment peut-on éviter
d’avoir des problèmes de poids tout en
mangeant sans se priver ?

La cuisine algérienne durant le mois de
Ramadan est riche en gras et en sucre. Cela
favorise la prise de poids en plus des autres
problèmes de santé que j’ai évoqués précé-
demment. Nos plats sont à base de viande de
mouton et d’agneau. C’est une viande qui a
une forte teneur en gras. On ajoute souvent le
s’men et le beurre dans nos plats, l’huile est
utilisée abondamment puisqu’on prépare
beaucoup de fritures notamment durant la
saison estivale, les sucreries aussi sont pré-
parées le long du mois de Ramadan et même
après à l’approche des fêtes de l’Aïd. 

On consomme beaucoup de calories plus
que ce dont a besoin le corps. Il est difficile de
maintenir son poids si on est entouré de
toutes ces tentations. Alors, il faut avoir
quelques bons réflexes pour éviter de grossir
tout en mangeant à sa faim, sans se priver en
apportant à son organisme les vitamines et
minéraux dont il a besoin. Il faut réfléchir en
termes de dosage. 

On peut remplacer la viande de mouton
dans la chorba par de la viande de bœuf qui
contient des protéines et moins de gras. Elle
améliore le tissu musculaire. On peut cuire
les boureks au four au lieu de le frire dans
l’huile. On peut manger des fruits de saison à
volonté en évitant les dattes, les bananes, les

figues et les raisins qui sont très riches en
sucre et bien sûr boire énormément durant la
soirée. Seulement, pour les pâtisseries et les
gâteaux, il faut se surveiller. Un petit gâteau
de temps en temps ne fera pas de mal, mais
l’idéal est de consommer avec modération et
retenue et éviter le grignotage.

l Peut-on continuer un régime durant le
mois sacré ?

Absolument ! j’ai été surprise de voir que
des patientes que je traite pour obésité sont
venues me voir pour savoir si elles pouvaient
continuer à faire leur régime tout en respec-
tant le devoir du jeûne et sans que cela ne
nuise à leur santé. Je pensais qu’elles allaient
faire une pause. Le régime durant le
Ramadan doit se faire sous contrôle et suivi
du médecin. Je leur ai dit qu’elles pouvaient
parfaitement manger les repas habituels

qu’on prépare pour le mois de Ramadan à
l’exception des sucreries comme la zlabia,
qalb el louz et les fritures qui sont bannis, par
contre, le dosage est important et c’est là l’uti-
lité du régime. Je leur conseille de préparer la
chorba avec 30 g de frik, du bœuf à la place
de l’agneau, 400 g de légumes par jour à divi-
ser entre le potage, l’entrée ou le plat de
résistance. Les fruits à volonté sauf ceux que
j’ai cités auparavant. On peut perdre des kilos
en respectant ce régime jusqu’à un kilo par
semaine. Pas la peine de sauter le s’hour, car
ce serait très mauvais pour la santé, et le fait

de ne pas manger durant cette période peut
favoriser le stockage, car l’organisme va s’af-
foler et penser qu’il est en période de famine.
Pour les gens qui veulent maintenir leur
poids, ils peuvent manger de tout mais par
petites quantités et se permettre une petite
sucrerie de temps à autre. 

Quant à ceux qui sont maigres et veulent
au contraire grossir, le mois de Ramadan
avec tous ces excès, c’est l’idéal. Il faut man-
ger de tout sans se priver jusqu’à l’obtention
du poids souhaité et manger beaucoup de
bananes. C’est un fruit qui favorise la prise de
poids surtout s’il est accompagné de lait.

l Nous avons une tradition qui fait
qu’on fait jeûner les enfants parfois à par-
tir de six ans pour les habituer au carême
en leur faisant courir des risques, qu’en
pensez-vous ?

Personnellement, je suis contre cette tra-
dition. Il y a un âge connu pour le jeûne qui
est celui de la puberté. Les risques pour les
jeunes enfants sont l’hypoglycémie et la
déshydratation en période de grandes cha-
leurs. Il faut éviter de jouer avec leur santé,
car ils sont fragiles.

l Quelles sont les précautions que doi-
vent prendre les jeûneurs ?

Les jeûneurs doivent prendre un certain
nombre de précautions durant le mois de
Ramadan qui coïncide cette année avec des
périodes de fortes chaleurs pouvant mettre
en danger la santé, notamment celle des plus
vulnérables. Les personnes âgées, les
malades chroniques, les patients sous traite-
ment médicamenteux, les asthmatiques, les
gens qui travaillent dans les chantiers, les
champs ou qui sont exposés au soleil ainsi
que les femmes enceintes doivent être très
vigilants et respecter les mesures de protec-
tion contre le soleil. 

Pour ceux qui prennent des médicaments,
il faut qu’ils respectent les prises et ne chan-
gent pas leurs habitudes médicales sans
demander l’avis de leur médecin traitant. 

Pour les malades chroniques, le médecin
est seul habilité à émettre des conseils
concernant le jeûne. Pour les diabétiques, les
insulinodépendants ne sont pas autorisés à

jeûner. Ils présentent un risque hypoglycé-
mique fatal, mais pour ceux qui sont bien
équilibrés et qui prennent leurs médicaments,
ils peuvent jeûner sans difficulté. 

Et on ne le répétera jamais assez, il faut
prendre des douches pour se rafraîchir, boire
suffisamment d’eau entre le f’tour et le s’hour
et surtout éviter les boisons trop sucrées ou
gazeuses. Si on s’en tient à ces consignes,
on peut passer un Ramadan des plus
agréables, car le jeûne comporte beaucoup
de vertus qui nous aident à améliorer notre
capital santé. n
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Par Fatma Haouari

DDaannss cceett eennttrreettiieenn,, 
DDrr HHaaffiiddaa BBoouurreemmaa,,
nnuuttrriittiioonnnniissttee eett
mmééssootthhéérraappeeuuttee,, pprrééccoonniissee
uunn cceerrttaaiinn nnoommbbrree ddee
mmeessuurreess ppoouurr uunnee bboonnnnee
hhyyggiièènnee aalliimmeennttaaiirree dduurraanntt
llee mmooiiss ddee RRaammaaddaann.. 
EEllllee eexxpplliiqquuee qquu’’iill ffaauutt
éévviitteerr cceerrttaaiinnss aalliimmeennttss
aaiinnssii qquuee lleess bbooiissssoonnss
ggaazzeeuusseess eett lleess jjuuss ttrroopp
ssuuccrrééss qquuii ssoonntt àà ll’’oorriiggiinnee
ddee pprroobbllèèmmeess ggaassttrriiqquueess
eett ddee bbaalllloonnnneemmeennttss ttrrèèss
ffrrééqquueennttss dduurraanntt ccee mmooiiss..
LLaa ccoonnssoommmmaattiioonn ddee ll’’eeaauu,,
dduu tthhéé eett ddeess ttiissaanneess ddee
ffeennoouuiill eett ddee ggiinnggeemmbbrree
eesstt llaa mmeeiilllleeuurree aalllliiééee dduu
jjeeûûnneeuurr ppoouurr pprréésseerrvveerr 
ssaa ssaannttéé..  

«Il faut boire beaucoup pour éviter
la déshydratation»
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