
نصائح غذائية للبالغين 
أثناء فاشية 

تناول الأطعمة الطازجة وغير المصنعة 
كل يوم 

اشرب كمية كافية من المياه يوميًا 

تجنب تناول الطعام في الخارج 

تقديم المشورة والدعم النفسي 
والاجتماعي 

تناول كميات أقل من الملح والسكرتت 

تناول كميات معتدلة من الدهون 
والزيوت 

www.emro.who.int/nutrition
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