
کربوهیدرات:

 نان و برنج منابع مفید کربوهیدرات هستند.

میوه و سبزی:

 روزانه از میوه و سبزی تازه استفاده کنید.
  در صورت کمبود، از میوه خشک‌شده یا کنسروی استفاده کنید.

لبنیات و خواب بهتر:

  یــک لیــوان شــیر کم‌چــرب قبــل خــواب بــه آرامــش و خــواب بهتــر شــما 
ــد. ــک می‌کن کم

راهنمای خودمراقبتی 
در بحران های نظامی

تغذیه سالم
در شرایط بحرانی

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

iec.behdasht.gov.ir
در شرایط بحرانی، بیشتر مراقب کودکان 

مادران باردار، افراد دارای معلولیت و سالمندان باشید



خرید هوشمندانه:

ــد  ــواده خریـ ــاز خانـ ــدازه نیـ ــه انـ ــط بـ  فقـ
ــد. کنیـ

غذایـــی  مـــواد  زیـــاد  کـــردن  انبـــار  از   
کنیـــد. خـــودداری 

پرهیز از پرخوری در خانه:

 باتوجه به دورکاری و کاهش فعالیت بدنی، از پرخوری بپرهیزید.
 میزان غذا را متناسب با تحرک خود تنظیم کنید.

پروتئین:

 مصرف پروتئین برای حفظ عضلات ضروری است.
 از منابــع پروتئیــن حیوانــی )تخم‌مــرغ، گوشــت( و گیاهــی )حبوبــات، 

ــد. ــتفاده کنی ــل( اس ــویا، آجی س

انتخاب غذای ماندگار و مغذی:

 غذاهــای فاســد نشــدنی، ســالم و مغذی 
ــه کنید. تهی

 از غــات کامــل، حبوبــات و کنســروهای 
ســالم اســتفاده کنیــد.

آب آشامیدنی سالم:

 آب لوله‌کشی در بیشتر نقاط کشور سالم و در دسترس است.
 در صــورت اســتفاده از آب معدنــی، آن را در جــای خنــک و دور از نــور آفتــاب 

ــه دارید. نگ

تغذیه با شیر 
مادر در هر شرایطی، 
سالم‌ترین انتخاب 

است.


