
Essayez de maintenir

3 repas

Buvez
régulièrement

par petites quantités

Mangez de tout
en quantité adaptée

Limitez
l’activité physique

à jeun

Plus d’informa�on sur
www.mayo�e.ars.sante.fr

Tsoumou ndjema
 na unono ! *

* Bon ramadan, bonne santé !

FOUTOUROU
FOUTARI

APRÈS TARAWIH
TSAHOU

FRUITS
LÉGUMES
POISSONS

...

EAU
EAU DE COCO

CITRON PRESSÉ
THÉ SANS SUCRE


