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InhoudUw patiënt staat op het punt te vasten  
tijdens de Ramadan 

Deze gids is een hulpmiddel om uw patiënt te begeleiden tijdens het vasten in de Ramadan. Hier vind je : 
 tips voor tijdens de Ramadan 
 Informatie over de gezondheid van uw patiënten om hen de juiste handvaten te geven om te vasten zonder risico's  
te nemen. 

 Kookrecepten  Evenals andere tools op de 
site Mysanofi.be

 Toepassingen  
Diabetes Liga Ramadan Brochure

Sanofi zet zich in om u te helpen uw diabetes onder controle te houden

Préparation

1 Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eau

froide pendant 10 minutes.2 Faire chauffer le lait avec la cassonade et la 
gousse de vanille fendue et égrainée jusqu’à 
ébullition.

3 Réserver hors du feu, retirer la gousse de vanille et

ajouter les feuilles de gélatine égouttées.4 Mélanger vigoureusement au fouet et verser la 
préparation dans des verrines.5 Réserver au réfrigérateur au moins 4 heures jusqu’à

ce que la crème soit bien prise.6 Faire chauffer les framboises avec le sucre et l’eau

pendant 5 minutes puis mixer.Passer éventuellement le coulis à la passoire (à l’aide

d’une cuillère en bois) pour retirer les pépins et le
réserver au réfrigérateur.7 Verser le coulis sur la crème juste avant de servir.

Préparation
1 Préchauffer le four à 200°C (Th. 6-7).2 Etaler la pâte brisée dans un moule haut (5-6 
cm) de 24 cm de diamètre, piquer le fond avec une

fourchette et faire précuire 15 minutes.3 Eplucher courgettes, oignon et poivrons et les 
couper en dés avant de les faire revenir sans matière 

grasse dans une poêle bien chaude (les légumes 
doivent rester croquants).4 Préparer l’appareil avec les œufs, le lait, sel, poivre,

ail, curry et herbes de Provence.5 Garnir le fond de tarte avec la moutarde puis 
disposer le thon émietté égoutté.6 Rajouter les légumes cuisinés et terminer par les 

tomates coupées en rondelles.7 Verser l’appareil, parsemer de comté râpé et 
enfourner pendant 40 minutes.8 Baisser le four à mi-cuisson à 180°C suivant la 
coloration de la tarte.
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Quiche au thon
et légumes du soleil

6

30g 15g

1

Ingrédients
Pâte brisée
• 200 g de farine de blé semi-complète T 80
• 60 g de beurre
• 70 ml d’eau
• 1 pincée de sel

Garniture
• 40 cl de lait demi écrémé
• 2 œufs moyens
• 2 petites boîtes de thon au naturel de 130 g
• 1 petit oignon
• 2 petites courgettes (250 g)
• 1/2 poivron rouge, vert et jaune
• 3 petites tomates (200 g)
• 50 g de comté râpé
• Sel, poivre, 1 gousse d’ail, herbes de Provence,
1 cuillère à café de curry et 1 cuillère à soupe de moutarde
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Quiche met tonijn en zonnegroenten
 
 Voedingswaarden voor 1/6 aandeel

6  
suiker- 

klontjes

30 g  
koolhydraten

1,5  
eetlepel  
vet

15 g 
lipiden

6 personen 35 minuten 40 minuten

Ingrediënten 
Bladerdeeg
· 200 g volkoren tarwebloem
· 60 g boter
· 70 ml water
· 1 snufje zout

Vulling
· 40 cl halfvolle melk
· 2 middelgrote eieren
· 2 kleine blikken tonijn op water basis 
· 1 kleine ui
· 2 kleine courgettes (250 g) 
· 1/2 rode, groene en gele paprika
· 3 kleine tomaten (200g) 
· 50 g geraspte kaas
· Zout, peper, 1 teentje knoflook, Provençaalse kruiden, 

1 theelepel kerrie en 1 eetlepel mosterd

Bourek Annabi brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,

poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick
• 200 g de viande hachée à 5% MG
• 200 g de pommes de terre pour purée
• 4 oeufs
•
• 1 cuillère à soupe 

4 

’olive (10 g)
• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail
• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre
• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café de piment
• Sel, poivre
• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en formant un puit et rajouter 
successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon
cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement
les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à
l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes
maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire
   dorer les 2 faces.
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Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 
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Bereiding
1 Verwarm de oven voor op 200°C (thermostaat 6-7)2 Rol het bladerdeeg uit in een hoge (5-6 cm) bakvorm 

van 24 cm doorsnee, prik de bodem met een vork en 

bak 15 minuten voor
3 Schil courgettes, ui en paprika’s en snijd ze in 

blokjes voordat je ze zonder olie in een hete pan  

bakt (de groenten moeten knapperig blijven)4 Maak de vulling met de eieren, melk, zout, peper,  

knoflook, kerrie en Provençaalse kruiden5 Bestrijk de bodem van de taart met mosterd en  

verdeel de tonijn erover
6 Voeg de gebakken groenten toe en garneer met  

tomaten in plakjes
7 Giet de vulling in de taartvorm, bestrooi met geraspte 

kaas en bak 40 min
8 Laat de temperatuur halverwege zakken tot 180°C,  

afhankelijk van de kleur van de taart 

Préparation

1 Faire tremper les feuilles de gélatine dans de l’eaufroide pendant 10 minutes.

2 Faire chauffer le lait avec la cassonade et la gousse de vanille fendue et égrainée jusqu’à ébullition.

3 Réserver hors du feu, retirer la gousse de vanille etajouter les feuilles de gélatine égouttées.
4 Mélanger vigoureusement au fouet et verser la préparation dans des verrines.
5 Réserver au réfrigérateur au moins 4 heures jusqu’àce que la crème soit bien prise.
6 Faire chauffer les framboises avec le sucre et l’eaupendant 5 minutes puis mixer.
Passer éventuellement le coulis à la passoire (à l’aided’une cuillère en bois) pour retirer les pépins et leréserver au réfrigérateur.

7 Verser le coulis sur la crème juste avant de servir.

Préparation
1 Préchauffer le four à 200°C (Th. 6-7).
2 Etaler la pâte brisée dans un moule haut (5-6 cm) de 24 cm de diamètre, piquer le fond avec unefourchette et faire précuire 15 minutes.
3 Eplucher courgettes, oignon et poivrons et les couper en dés avant de les faire revenir sans matière grasse dans une poêle bien chaude (les légumes doivent rester croquants).

4 Préparer l’appareil avec les œufs, le lait, sel, poivre,ail, curry et herbes de Provence.
5 Garnir le fond de tarte avec la moutarde puis disposer le thon émietté égoutté.
6 Rajouter les légumes cuisinés et terminer par les tomates coupées en rondelles.
7 Verser l’appareil, parsemer de comté râpé et enfourner pendant 40 minutes.
8 Baisser le four à mi-cuisson à 180°C suivant la coloration de la tarte.
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Quiche au thon
et légumes du soleil

6

30g 15g

1

Ingrédients

Pâte brisée

• 200 g de farine de blé semi-complète T 80

• 60 g de beurre

• 70 ml d’eau

• 1 pincée de sel

Garniture

• 40 cl de lait demi écrémé

• 2 œufs moyens

• 2 petites boîtes de thon au naturel de 130 g

• 1 petit oignon

• 2 petites courgettes (250 g)

• 1/2 poivron rouge, vert et jaune

• 3 petites tomates (200 g)

• 50 g de comté râpé

• Sel, poivre, 1 gousse d’ail, herbes de Provence,

1 cuillère à café de curry et 1 cuillère à soupe de moutarde
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Quiche met tonijn en 
zonnegroenten

 
 

Voedingswaarden voor 1/6 aandeel

6  
suiker- 

klontjes

30 g  
koolhydraten

1,5  
eetlepel  
vet

15 g 
lipiden

6 personen 35 minuten 40 minuten

Ingrediënten 
Bladerdeeg
· 200 g volkoren tarwebloem

· 60 g boter

· 70 ml water

· 1 snufje zout

Vulling
· 40 cl halfvolle melk

· 2 middelgrote eieren

· 2 kleine blikken tonijn op water basis 

· 1 kleine ui

· 2 kleine courgettes (250 g) 

· 1/2 rode, groene en gele paprika

· 3 kleine tomaten (200g) 

· 50 g geraspte kaas

· Zout, peper, 1 teentje knoflook, Provençaalse kruiden, 

1 theelepel kerrie en 1 eetlepel mosterd

Bourek Annabi 
brick à la viande hachée et à l’œuf

4 
 

20g
 

10g
 

1 
 

Préparation
1 Faire cuire les pommes de terre à la vapeur et les

écraser grossièrement.
2 Faire revenir la viande hachée sans matière grasse 

dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
poivre, échalotes, ail, cumin, piment et persil haché

Ingrédients

• 4 grandes feuilles de brick

• 200 g de viande hachée à 5% MG

• 200 g de pommes de terre pour purée

• 4 oeufs

•
• 1 cuillère à soupe 

4 
’olive (10 g)

• 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d’ail

• 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek

1 Disposer une feuille de brick dans une assiette creuse.

2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.

5  Retourner la bourek à mi-cuisson pour faire

   dorer les 2 faces.
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écraser grossièrement.
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dans une poêle bien chaude et assaisonner avec sel,
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• 1/2 cuillère à café de cumin, 1/2 cuillère à café d
e piment

• Sel, poivre

• Harissa

Dressage et cuisson d'une bourek
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2 Déposer la purée en for
mant un puit et rajouter 

successivement la viande hachée, la harissa, l’oignon

cru émincé,  feuilles de coriandre, ui ri

et l’œuf au 

3  Fermer la feuille de brick en pliant successivement

les 4 côtés opposés de façon à former un rectangle.

4 Badigeonner les 2 faces de la bourek d’huile d’olive à

l’aide d’un pinceau et enfourner 7 à 10 minutes

maximum à 180 °C pour obtenir un œuf coulant.
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Bereiding
1 Verwarm de oven voor op 200°C (thermostaat 6-7)
2 Rol het bladerdeeg uit in een hoge (5-6 cm) bakvorm van 24 cm doorsnee, prik de bodem met een vork en bak 15 minuten voor

3 Schil courgettes, ui en paprika’s en snijd ze in blokjes voordat je ze zonder olie in een hete pan  bakt (de groenten moeten knapperig blijven)
4 Maak de vulling met de eieren, melk, zout, peper,  knoflook, kerrie en Provençaalse kruiden

5 Bestrijk de bodem van de taart met mosterd en  verdeel de tonijn erover

6 Voeg de gebakken groenten toe en garneer met  tomaten in plakjes

7 Giet de vulling in de taartvorm, bestrooi met geraspte kaas en bak 40 min

8 Laat de temperatuur halverwege zakken tot 180°C,  afhankelijk van de kleur van de taart 



Zaken die het vasten verbreken

Vocht

Volg altijd het  
medisch advies

Voeding

Geslachts- 
gemeenschap

Roken Insuline inname

Bloedglucosecontrole
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Zaken die het vasten wel verbreken Choses qui ne rompent 
pas le jeûne 

Zaken die het vasten 
niet verbreken



Hoe herken je je hypoglycemie/hyperglycemie  
tijdens het vasten

Lage bloedsuikerspiegels 
(hypoglycemie)

Zweten, 
beven

Snelle pols, 
hartritme

Prikkelbaar, 
angstig

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
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nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

Duizelig Tintelen van  
de lippen

Vermoeidheid 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

Hoge bloedsuikerspiegels 
(hyperglycemie)

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
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Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.
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RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE
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FAIBLE RISQUE 
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Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
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La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
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compte de votre situation médicale 
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2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
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Extreme 
vermoeidheid

Wazig zichtToenemend 
dorstgevoel

Fruitige ademHoofdpijn Vaker plassen 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.
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pendant les heures de jeûne
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est incertaine
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Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.
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Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé

 

*Les femmes enceintes et allaitantes ont le droit de ne pas jeûner, qu’elles aient ou non le diabète.

Quelle que soit la catégorie à laquelle vous appartenez, 
consultez votre médecin avant de décider de jeûner.

CONNAÎTRE VOTRE CATÉGORIE DE RISQUE*

RECOMMANDATIONS MÉDICALES ET RELIGIEUSES SUR LE SCORE DE RISQUE

Score/niveau de risque Recommandations médicales Recommandations religieuses

FAIBLE RISQUE 
0 – 3 points

Le jeûne est probablement 
sans danger

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1. Le jeûne est obligatoire

2.  Il vous est conseillé de jeûner, à moins 
que vous en soyez incapable en raison 
de l’impact physique du jeûne ou de la 
nécessité de prendre des médicaments, 
de la nourriture ou des boissons 
pendant les heures de jeûne

RISQUE MODÉRÉ 
3.5 – 6 points

La sécurité du jeûne 
est incertaine

1. Évaluation médicale
2. Ajustement de la médication
3. Suivi rigoureux

1.  Le jeûne est recommandé, mais vous 
pouvez choisir de ne pas jeûner si vous 
êtes inquiet pour votre santé, après avoir 
consulté votre médecin et en tenant 
compte de votre situation médicale 
et de votre expérience antérieure

2.  Si vous choisissez de jeûner, vous 
devez suivre les recommandations 
médicales, notamment la surveillance 
régulière de la glycémie

RISQUE ÉLÉVÉ 
> 6 points

Le jeûne est probablement 
dangereux Le jeûne est déconseillé
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DEHYDRATATIE
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Droge mond,  
lippen en huid

Toenemende  
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Extreme  
dorst

Fruitige  
adem

DIABETISCHE KETOACIDOSE



Bloedglucosecontrole

Wanneer testen? 
Het aantal bloedglucosecontroles is 
patiëntafhankelijk

1.  Maaltijd vóór zonsopgang (suhoor)

2. Ochtend

3. Middag

4. Halverwege de namiddag

5. Voor de maaltijd na de zonsondergang (iftar)

6. 2 uur na de iftar

7. Op elk moment dat er symptomen zijn van  
hyperglycemie of wanneer je je onwel voelt

Gids met zeven punten voor controle van de bloedsuikerspiegel  
voor mensen met diabetes die vasten tijdens de Ramadan.

Referentie: Diabetes en Ramadan – Praktische richtlijnen 2021, International Diabetes Federation (IDF), in samenwerking met de Diabetes and Ramadan (DAR) International 
Alliance - Pagina 127.

2. Controle bloedglucose
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Wat zijn de juiste stappen om complicaties  
te voorkomen ?

Controleer je bloedsuikerspiegel
Controleer met een glucometer meerdere  
keren per dag uw bloedsuikerspiegel

7 bloedglucose monitoringspunten:

1.  Maaltijden voor zonsopgang
2.  Ochtend
3. Middag 
4. Haverwege de middag
5. Eerste maaltijd na 

zonsondergang

6.  2 uur na de eerste maaltijd 
na zonsondergang,

7.  Op elk moment als 
u symptomen van 
hypoglycemie/hyperglycemie 
ervaart of zich onwel voelt.

Om goed te eten 
U moet voedselkwaliteit voorrang geven boven kwantiteit 
en eten volgens uw behoeften. Het is niet nodig om in zeer 
grote hoeveelheden te eten, met het risico dat uw spijsvertering 
(brandend maagzuur) verandert, waardoor uw vermoeidheid en 
concentratieproblemen toenemen en de slaap wordt verstoord.

DE KLEINE TRUCJES:

 De groenten zijn naar believen;

 suikers moeten vroeg op de dag worden vermeden met het risico 
op hypoglycemie;

 zeer zoete vruchten zoals dadels, vijgen of pruimen moeten met 
mate worden geconsumeerd.

STOP MET VASTEN ALS:
  uw bloedsuikerspiegel lager is dan 70 mg/dL,
 uw bloedsuikerspiegel buitensporig stijgt,  
hoger dan 300 mg/dL,

 u symptomen van een lage bloedsuiker krijgt.

Bewegen
Als u diabetes type 1 heeft en u hebt besloten om te vasten, wordt aanbevolen om een   redelijk niveau van activiteit  
te behouden en fysieke activiteiten vóór de zonsondergangmaaltijd te vermijden met het risico op hypoglycemie.  
Maak een wandeling na de maaltijd om uw spijsvertering te bevorderen. 
Als u diabetes type 2 heeft en uw pathologie goed onder controle is, kunt u vlak voor of 2 uur na het breken van  
het vasten een matige sportactiviteit uitoefenen. Overwerk jezelf niet. 
Het Tarawih*-gebed kan worden beschouwd als onderdeel van het dagelijkse lichaamsbewegingsprogramma.

Blijf gehydrateerd
Water blijft de favoriete drank bij uitstek. Drink regelmatig van 
zonsondergang tot zonsopgang. Het idee is om voldoende mineralen 
binnen te krijgen en in je lichaam te houden. U kunt ook uw 
waterinname verhogen door hydraterende voedingsmiddelen zoals 
watermeloen te eten.

Let op uw consumptie van thee en koffie die diuretica zijn,  
geef bijvoorbeeld de voorkeur aan kruidenthee.

* Tarawih : dagelijkse avondgebeden, uitgevoerd tijdens de vastenmaand Ramadan.
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U moet uw dieet verdelen over 3 maaltijden 
na het breken van het vasten om ernstige 
episodes van hyperglycemie na het eten te 
voorkomen. Pas op dat u niet te veel eet.

 2 gebakken eieren,

 ½ avocado,

 1 sneetje volkorenbrood,

 Smeerkaas, 

 1 kruidenthee.

1

* Al Suhoor: ochtendmaaltijd; Al Iftar: eerste maaltijd na zonsondergang; Al Ichaa: tweede maaltijd na zonsondergang.

Al Ichaa*, is de tweede maaltijd, een paar uur na Al Iftar. 

Voorbeeld: 

 Gemengde salade,

 Gegrilde kebab,

 1 Kaas,

 1 Vrucht,

 Water.

 1 of 3 dadels,

 Melk (al dan niet gefermenteerd), 

 Harira of Chorba,

 Brood,

 1 Kruidenthee.

3

Vermijd snacken  
tussen de maaltijden door.

Hoe stel ik mijn maaltijden samen

Al Iftar* is de eerste maaltijd net na zonsondergang.

Voorbeeld: 

Al Suhoor* is de maaltijd net voor zonsopgang, het is essentieel om je fysiek 
beter voor te bereiden op het vasten. U zult zich enkele uren verzadigd voelen, 
afhankelijk van uw voedselkeuzes.

Voorbeeld: 

2



Samenvatting
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Vasten met een gerust hart:

 VOOR DE RAMADAN (2 maanden voor het begin van de Ramadan): 

Ik ga naar mijn dokter en laat hem weten dat ik van plan ben te vasten.  
Ik verneem de risicocategorie waartoe ik behoor.

  Mijn dokter geeft me toestemming om te vasten: ik bereid me voor en 
pas gepaste eetgewoonten toe. Ik stel mij op de hoogte van de eventuele 
aanpassing van mijn behandeling.

  Mijn huisarts raadt mij af om te vasten: ik houd rekening met zijn advies  
en onthoud mij van vasten.

Ik maak een uitgebalanceerd voedingsschema. Ik kan mezelf helpen door te 
leren over geschikte recepten.

 TIJDENS DE RAMADAN:

  Ik controleer mijn bloedsuiker meerdere keren per dag met een 
meter. Ik onderbreek mijn vasten als mijn bloedsuikerspiegel te 
laag of te hoog is of als ik me niet goed voel. 
Ik blijf waakzaam voor tekenen van complicaties.

 Ik volg mijn maaltijdplan en zorg ervoor dat ik voldoende water 
drink na het verbreken van het vasten.

 Ik beoefen regelmatig een passende sportactiviteit volgens  
mijn profiel.

 NA DE RAMADAN:

Tijdens de Aid el-Fitr*-viering 
trakteer ik mezelf terwijl ik redelijk 
blijf met snoep en vet voedsel 
(donuts, enz.).

Ik houd er rekening mee dat de 
injectie van insuline het vasten  
niet verbreekt.
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Mijn opvolging

Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Week van . . . . . . . . . . . .  op  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . إلى . . . . . . . . . . .   أسبوع من .
                      Dag                                             مويلا

Voor de maaltijd van de Suhoor قبل وجبة السحور

Ochtend (als je wakker wordt) الصباح )عند الاستيقاظ)

Middag (12h00) منتصف النهار

Halverwege de namiddag منتصف بعد الظهر

Voor de maaltijd van Iftar قبل الإفطار

Tijd van de dag waarop ik me niet lekker voelde
الوقت الذي شعرت فيه أنني لست على مايرام

Gewicht الوزن

Insulinepen                                                               ملق

Tabletten                                                     صارقأ ،صارقأ

Meting van  
mijn bloedsuikerspiegel قياس السكر في دمي

Maandag Woensdag VrijdagDinsdag Donderdag ZondagZaterdag

Hassanein M, et al. Diabetes and Ramadan: Practical guidelines. Diabetes Res Clin Pract. 2017;126:303-16.
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Mijn opvolging

Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Week van . . . . . . . . . . . .  op  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . إلى . . . . . . . . . . .   أسبوع من .
                      Dag                                             مويلا

Voor de maaltijd van de Suhoor قبل وجبة السحور

Ochtend (als je wakker wordt) الصباح )عند الاستيقاظ)

Middag (12h00) منتصف النهار

Halverwege de namiddag منتصف بعد الظهر

Voor de maaltijd van Iftar قبل الإفطار

Tijd van de dag waarop ik me niet lekker voelde
الوقت الذي شعرت فيه أنني لست على مايرام

Gewicht الوزن

Insulinepen                                                               ملق

Tabletten                                                     صارقأ ،صارقأ

Meting van  
mijn bloedsuikerspiegel قياس السكر في دمي

Maandag Woensdag VrijdagDinsdag Donderdag ZondagZaterdag

Hassanein M, et al. Diabetes and Ramadan: Practical guidelines. Diabetes Res Clin Pract. 2017;126:303-16.
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Mijn opvolging
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Week van . . . . . . . . . . . .  op  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . إلى . . . . . . . . . . .   أسبوع من .
                      Dag                                             مويلا
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Tijd van de dag waarop ik me niet lekker voelde
الوقت الذي شعرت فيه أنني لست على مايرام

Gewicht الوزن

Insulinepen                                                               ملق

Tabletten                                                     صارقأ ،صارقأ

Meting van  
mijn bloedsuikerspiegel قياس السكر في دمي

Maandag Woensdag VrijdagDinsdag Donderdag ZondagZaterdag

Hassanein M, et al. Diabetes and Ramadan: Practical guidelines. Diabetes Res Clin Pract. 2017;126:303-16.
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Mijn opvolging
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Week van . . . . . . . . . . . .  op  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . إلى . . . . . . . . . . .   أسبوع من .
                      Dag                                             مويلا

Voor de maaltijd van de Suhoor قبل وجبة السحور

Ochtend (als je wakker wordt) الصباح )عند الاستيقاظ)

Middag (12h00) منتصف النهار

Halverwege de namiddag منتصف بعد الظهر

Voor de maaltijd van Iftar قبل الإفطار

Tijd van de dag waarop ik me niet lekker voelde
الوقت الذي شعرت فيه أنني لست على مايرام

Gewicht الوزن

Insulinepen                                                               ملق

Tabletten                                                     صارقأ ،صارقأ

Meting van  
mijn bloedsuikerspiegel قياس السكر في دمي

Maandag Woensdag VrijdagDinsdag Donderdag ZondagZaterdag

Hassanein M, et al. Diabetes and Ramadan: Practical guidelines. Diabetes Res Clin Pract. 2017;126:303-16.
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