863952 - A. S. DE VELAINE

EN HAYE
Tuto du PEF : le jeline

Nom de l'action Date de l'action

Tuto du PEF : le jeGne 12/03/2025

Public cible Nombre de participants
Globalité du club 50

Théme de l'action
Santé

Descriptif de I'action

En cette période de ramadan, de caréme et avec I'augmentation de la popularité du jelne
intermittent, nous sommes rentrés en contact avec Nadine M. nutritionniste de métier qui a
pat répondre a I'ensemble des questions sur les bienfaits et méfaits du jeGine. Les choses a
retenir de cette échange ont donné lui a un nouveau Tuto du PEF sur le sujet. Désormais le
jelne n'a plus aucun secret pour nos licenciés et leurs parents.

Commentaire
Action réalisée par Rose DEMOULIN dans le cadre de son service civique.

Photo(s)
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LE JEGNE EST UNE PRATIQUE CONSISTANT a $'ABSTENIR DE NOURRITURE, DE BOISSON OV PARFOIS DES DEUX, PENDANT UNE PéRIODE
DETERMINEE. SES PRINCIPES PEUVENT VARIER SELON LES MOTIVATIONS, QU'ELLES SOIENT SPIRITVELLES, MméDICALES OV PERSONNELLES. vOIC|
LES PRINCIPALES APPROCHES :

o JEGNE INTERMITTENT : CONSISTE a ALTERNER DES PéRIODES DE JEGNE ET DE PRISE DE NOURRITURE, COMME LE JEGNE 16/8 (16 HEURES DE

JEGNE, 8 HEURES D’ALIMENTATION) OU LA MéTHODE 5:2 (2 JOURS DE JEGNE LEGER PAR SEMAINE).
. JEGNE TOTAL : IMPLIQUE DE $'ABSTENIR ENTIEREMENT DE NOURRITURE ET PARFOIS D'EAV. GéNERALEMENT PRATIQUé SUR UNE COURTE
DUREE POUR DES RAISONS MEDPICALES OV SPIRITVELLES.
. JEGNE THERAPEVTIQUE : UTILISé POUR REGENERER L'ORGANISME OV TRAITER CERTAINES MALADIES. IL EST SOUVENT ENCADRE
MEDICALEMENT.
. JEGNE RELIGIEUX : ASSOCIé a DES RITES ET CROYANCES, COMME LE JEGNE DURANT LE RAMADAN OV CELVI PRATIQVé PAR CERTAINES
TRADITIONS CHRETIENNES.
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o PRIVILEGIER LES ALIMENTS éNERGETIQUES :

CONSOMMER DES GLUCIDES COMPLEXES
(AVOINE, RIZ COMPLET) POUR UNE
éNERGIE DURABLE, ASSOCI&S & DES

PROTEINES MAIGRES ET DES GRAISSES
SAINES.
. BOIRE BEAUCOUP D'EAU :
HYDRATEZ-vOUS BIEN AVANT LE DEBUT DU
JEGNE POUR PREVENIR LA DéSHYDRATATION
PENDANT LA JOURNEE.

o ADAPTER L'INTENSITé : PRIVILEGIER DES
EXERCICES mODéRéS cOMME LA MARCHE,
LE YOGA OU DES ETIREMENTS,
PARTICULIEREMENT EN CAS DE GRANDE
FATIGUE OU DE CHALEUR.

EVITER L'EFFORT MAXIMAL : LES
ENTRAINEMENTS INTENSES DOIVENT &TRE
éVITéS PENDANT LES HEURES DE JEGNE,
CAR ILS PEUVENT éPUISER LES RESERVES
éNERGETIQUES ET CAVSER UNE
DéSHYDRATATION RAPIDE.

DURANT LE JEGNE
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APRéS LE JEGNE

. PLANIFIER LES ENTRATNEMENTS :
IDéALEMENT, PROGRAMMER LES SéANCES
APRé&S LA RUPTURE DU JEGNE, LORSQUE LE
CORPS A ACCéS @ UNE NOUVELLE SOURCE
D'éNERGIE.

CONSOMMER VN REPAS éQUILIBRE :
INCLURE DES GLUCIDES RAPIDES (DATTES,
FRUITS) POUR RECONSTITUER LES
RESERVES D'éNERGIE, SVIVIS DE PROTEINES
(POULET, POISSON, LEGUMINEVSES) ET DE
LéGUMES.
« S'HYDRATER ABONDAMMENT : BOIRE DES
LIQUIDES RICHES EN éLECTROLYTES POUR
COMPENSER LA PERTE D’EAV.
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