
تغـذیه سالم  در شرایط بحـرانی
راهنــمای خـودمراقبتی در بحـران های نظــامی

به یاد داشته باشید

در ش�رایط بحرانی، بیـش�تر 
مراقب کودکان، مادران باردار،  

افراد ناتوان و سالمندان باشید 

با تغذیه سالم و آگاهانه در بحرا نها 
قوی تر بمانید

ذخیره س�ازی مواد غذایی 
ماندگار

غذاهای سالم و فاسدنشدنی 
مث�ل حبوبات، کنس�رو، نان 
خشک و بیس�کوییت را در 

اولویت قرار دهید.

کربوهیدرا ت ها
از نان و برن�ج برای تأمین 

شیر مادرانرژی استفاده کنید.
در هر ش�رایطی، شیر مادر 
بهترین انتخاب برای کودک 

شیرخوار است. لبنیات
ش�یر، ماست، کش�ک و پنیر 
بخورید. خوردن ش�یر قبل از 
خواب به آرامش و خواب بهتر 

کمک می کند.

پروتئین
از منابع پروتئینی متنوع مثل 
گوش�ت، تخم مرغ، حبوبات، 

آجیل و سویا استفاده کنید.

آب آشامیدنی سالم
بطری های آب معدنی را دور 
از ن�ور خورش�ید نگه�داری 
کنی�د؛ آب س�الم در بیش�تر 

نقاط کشور فراهم است. 

میوه و سبزی
اگ�ر دسترس�ی ب�ه می�وه تازه 
نداش�تید، از خش�ک ش�ده یا 

کنسروی استفاده کنید.

مراقب اضافه وزن باشید
کاهش تحرک در خانه ممکن اس�ت 
باع�ث اضاف�ه وزن ش�ود؛ پرخوری 

نکنید، در خانه ورزش کنید.
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