Alimentation

pendant le ramadan

Vo
Francophones®
Bruxelles

Pour les personnes en bonne santé, le jeiine est un choix,
mais pour les personnes malades, il peut étre déconseillé, de-
mandez I'avis de votre médecin
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Faire au moins 2 repas par nuit: B -

Un repas complet au Souhour

Au couché du soleil au Ftour




Au souhour Au ftour

A [aube A la rupture du jedne
«  Eau + 1 a3 dates
(Maximum)

Ou semoude purée de legumes

Boissons chaudes avec ou
sans lait, sans sucre (max 1Soupe Harira
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v Préparation sans farine, préférez
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s  Faire une sieste en début d'aprés-midi
s Eviter la chaleur et le soleil
s Néduire les efforts intenses, pendant les heures chaudes

s  Maintenir une marche a pied réguliére
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