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APRES RAMADAN, TON CORPS NE “REPART” PAS IMMEDIATEMENT

Tu t'es donnée avec sincérité.

Mais aprés cette intensité, beaucoup de femmes ressentent :
« une fatigue persistante
« un inconfort digestif
» des envies sucrées ou une énergie instable

Et c’est normal.

CE QUE TON CORPS A REELLEMENT VECU
Pendant Ramadan :
« Ton rythme biologique a été décalé
« Ton cortisol (hormone du stress mais aussi de I'éveil) a fluctué
« Ta digestion a été sollicitée differemment
« Ta glycémie est devenue plus instable

Résultat : Fatigue, ballonnements, et parfois retour des fringales.

Ton corps n'est pas faible
Il est en phase d’adaptation
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POURQUOI J’Al CREE CE GUIDE

Je suis Mounia, diététicienne-nutritionniste et naturopathe.

Depuis plus de 14 ans, jaccompagne des femmes qui, malgré leurs efforts,
se sentent fatiguées, dépassées et parfois en lutte avec leur alimentation.

Aprés Ramadan, ce que jobserve souvent, ce n’est pas un manque de volonté.
C’est un corps qui a besoin d’étre compris et accompagné.

C’est exactement I'objectif de ce guide.
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JOUR 1 — APAISER LA DIGESTION

Pourquoi c’est essentiel
Aprés Ramadan, la digestion est souvent ralentie.
C’est ce qui explique la sensation de lourdeur ou de ballonnement.

A mettre en place
« Commencer la journée avec une infusion digestive : camomille, verveine, mélisse

« Prendre le temps de respirer avant de manger (3 cycles avec inspiration profonde en
gonflant le ventre et expiration en vidant I'abdomen)

- cela prépare le systeme digestif
« Mastiquer lentement : n’avaler que quand la nourriture est en texture purée
- étape clé souvent négligée
« Privilégier un diner digeste et chaud
- soupe, protéines légeres (ceufs, poisson), féculents digestes (quinoa, riz, patate douce)

Astuce sur 10 jours
Un peu de vinaigre de cidre non pasteurisé ou jus d'1/2 citron (si toléré) peut soutenir

I'acidité gastrique et améliorer la digestion.

Verset du jour :
“Et mangez et buvez, mais ne commettez pas d’exces. Certes,
Allah n’aime pas les exces.”

(Sourate Al-A‘réf, 7:31)

- Ce verset nous rappelle que manger avec équilibre est un acte de foi.

Journaling :
- “Qu’est-ce que mon corps me dit en ce moment ? Ai-je écouté ses besoins ?”

Vwrin BELLAHCES
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JOUR 2 — APAISER LE SYSTEME NERVEUX

Pourquoi c’est clé
Le manque de sommeil et les changements de rythme ont un impact direct sur ton
systeme nerveux.

Cela peut entretenir :

. fatigue

« irritabilité

« fringales

A mettre en place
« Faire une sieste courte (15-20 min)
» S’exposer a la lumiére naturelle le matin pendant
« Pratiquer la cohérence cardiaque (5 minutes, matin et soir)

Le Prophéte & faisait la sieste, et disait :

"Faites la sieste, car la priere de la nuit (Qiyam al-Layl) est facilitée apres."
Sahih al-Bukhari

Astuce

Le magnésium (forme bisglycinate a raison de 350mg/jour) peut aider a :
« réguler le stress
« améliorer le sommeil
« diminuer les envies sucrées.

Attention : contre indiqué en cas d’insuffisance rénale sévere.

Invocation apaisante :

“O Allah, je me réfugie auprés de Toi contre 'anxiété et la tristesse.”
(Sahih al-Bukhari, 2893)

. A réciter avec présence. Respire profondément.

Exercice :
— Note 1 chose qui te pese ou t'angoisse en ce moment. Puis 1 chose qui t'a rendue
|égere dernierement.

Choisis de nourrir celle qui apaise. W\WW %ELL?‘WCE%
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JOUR 3 — STABILISER TON ENERGIE

Pourquoi c’est essentiel
Apres Ramadan, la glycémie peut étre instable
- Ce qui entraine fatigue et envies sucrées.

A mettre en place
« Ajouter des protéines dés le matin : oeufs, truite fumée, fromage, charcuterie de
qualité, fromage blanc de brebis...
. A chaque repas, combine une source de glucides (féculents), de bonnes graisses et
de fibres pour stabiliser ton énergie.

Exemple simple
« (Eufs + pain au levain + huile d'olive
« Fromage blanc de brebis + graines de chia + amandes + fruits rouges
Rituel
“Mon énergie est précieuse
Aujourd’hui, je choisis de...”

Verset inspirant :

“Si vous étes reconnaissants, Je vous accorderai encore davantage.”
(Sourate Ibrahim, 14:7)

- Ce verset nous montre que I'énergie spirituelle vient aussi de la reconnaissance.

Mini bilan :
-~ Note une intention simple pour les 7 jours a venir. Rien d’extraordinaire, mais quelque
chose qui fait du bien et qui te ressemble.
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SOUTENIR TON CORPS EN PROFONDEUR

Selon ton terrain, certains nutriments peuvent étre utiles :

« Magnésium - fatigue et stress

« Oméga 3 - inflammation et humeur
e Zinc - immunité

Quercétine - terrain inflammatoire

A adapter avec un professionnel de santé ou un naturopathe

Vrwpin BELLAHCES



ET SI TON CORPS AVAIT BESOIN DE PLUS QUE 3
JOURS ?

Tu as commencé a comprendre certaines choses en lisant ce guide.

Mais si aujourd’hui tu ressens encore :
« une fatigue qui ne passe pas
» des ballonnements ou une digestion inconfortable
« des envies sucrées ou des pertes de controle

C’est ton terrain qui a besoin d’étre. accompagné.

Je peux t'aider a

* retrouver ton énergie

+ apaiser ta relation a I'alimentation

« comprendre ton corps en profondeur.

Par ou commencer ?
Prends rendez-vous sur doctolib pour ton bilan personnalisé
Accéder a mon agenda ici

Ou aller plus loin
Programme 10 jours : “Retrouver I’équilibre apres Ramadan”

Ou écris-moi si tu as une question
Instagram : @mounia.dieteticienne.naturo

Tu n’as pas besoin d’en faire plus.
Tu as besoin de faire juste et adapté a toi.
Et ¢a, ca s'apprend.


http://doctolib.fr/dieteticien/rennes/mounia-bel-lahcen/booking?index=13&page=1&phs=true&pid=practice-742959&profile_skipped=true&source=external_referral
https://www.instagram.com/mounia.dieteticienne.naturo/
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