تغذیه در شرایط بحران
در مواقع بروز بحران‌های طبیعی یا انسانی (مانند جنگ، زلزله، سیل یا قطع گسترده خدمات)، تأمین تغذیه سالم و کافی برای حفظ سلامت اعضای خانواده اهمیت بالایی دارد. در این شرایط سیستم‌های معمول توزیع غذا ممکن است مختل شوند و امکان تهیه و طبخ غذای گرم با شرایط بهداشتی محدود گردد .به همین دلیل، آمادگی تغذیه‌ای پیش از بحران نقش کلیدی در کاهش آسیب‌ها و افزایش سازگاری با محیط در زمان بحران را در خانوارها ایجاد می کند.
در شرایط بحران باید نوع جمعیت خانوار (گروه سنی، جنسیتی و وجود مشکلات تغذیه ای) برای تهیه بسته های غذایی در نظر گرفته شوند. گروه های در معرض خطر در خانواده شامل: نوزادان و کودکان، نوجوانان به ویژه دختران، زنان باردار و شیرده، سالمندان و معلولین هستند.
نوزادان: سالم ترین روش برای نوزادان زیر 6 ماه تغذیه انحصاری با شیر مادر است، در شرايطي كه مراقبتهاي بهداشتي كاهش يافته و خطر عفونت بسيار بالا باشد بايد شيردهي را حمايت كرد. جايگزين هاي شير مادر با توجه به مشكلات تهيه آن ها و استفاده از شيشه هاي شير        غير بهداشتي ممكن است خطرناك باشد. 
کودکان: بر اساس کنوانسیون حقوق کودک، افراد زیر 18 سال کودک تلقی می شوند. 
سالمندان: براساس تعريف سازمان ملل، زنان و مردان بالاي 60 سال افراد سالمند تلقي مي شوند. 
اصول تغذیه در بحران:
یک جیره غذایی متوازن در شرایط اضطراری باید تأمین‌کننده انرژی مورد نیاز روزانه فرد باشد. ترکیب متعادلی از کربوهیدرات‌ها            ( نان و غلات)، پروتئین ( گوشت و جایگزین های آن)، چربی‌ها ( روغن های مایع)، ویتامین‌ها و املاح معدنی داشته باشد. نیاز به پخت طولانی یا تجهیزات خاص نداشته باشد. ماندگاری بالا و مقاومت در برابر فساد در شرایط بدون یخچال را دارا باشد. بنابراین، در مراحل اولیه بحران و پیش از پایداری شرایط، جیره‌های خشک و آماده مصرف بهترین گزینه هستند.
مرحله اول بحران 3 تا 7 روز اول است و مرحله دوم بحران هفته های دوم و سوم است. در مرحله اول بحران 3-4 نوع اقلام غذایی، آب آشامیدنی سالم و غذای کمکی برای کودکان کمتر از 5 سال و مکمل های دارویی با توجه به گروه سنی باید تهیه و ذخیره شود.
نمونه سبد غذایی پیشنهادی در مرحله اول و دوم بحران برای یک نفر:
نوع یک برای یک نفر:
	اقلام غذایی روزانه
	مقیاس
	جایگزین ها

	نان
	450 گرم
	-

	کنسرو تن ماهی
	1 قوطی 180 گرمی
	1- کنسرو لوبیا چیتی یا عدسی 280 گرمی
2- خوراک مرغ 280 گرمی
3- کنسرو لوبیا با قارج 280 گرمی

	خرما
	100 گرم
	-

	بیسکویت
	50 گرم
	-





نوع یک برای دو نفر:
	اقلام غذایی روزانه 
	مقیاس
	جایگزین ها

	نان
	1 کیلوگرم
	-

	کنسرو تن ماهی
	1 قوطی 180 گرمی
	1-کنسرو لوبیا چیتی یا عدسی 280 گرمی
2- خوراک مرغ 280 گرمی
3- کنسرو لوبیا با قارج 280 گرمی

	خرما
	200 گرم
	-

	بیسکویت
	2 بسته 50 گرمی
	-



نوع یک: سبد غذایی 2 نفره برای یک هفته 
	اقلام غذایی 
	مقیاس
	جایگزین ها

	نان
	7کیلوگرم
	-

	کنسرو تن ماهی
	7 قوطی 180 گرمی
	1-کنسرو لوبیا چیتی یا عدسی 280 گرمی
2- خوراک مرغ 280 گرمی
3- کنسرو لوبیا با قارج 280 گرمی

	خرما
	1.5 کیلوگرم
	-

	بیسکویت
	14 بسنه 50 گرمی
	-


نوع دو برای یک نفر:
	اقلام غذایی روزانه 
	مقیاس
	جایگزین ها

	کنسرو برنج
	220 گرم
	

	خورشت قورمه سبزی
	1 قوطی 280 گرمی
	خورشت قیمه

	نان
	300 گرم
	

	کنسرو لوبیا و عدسی
	1 قوطی 280 گرمی
	تن ماهی

	خرما
	100 گرم
	


نوع سه برای یک نفر:
	اقلام غذایی روزانه
	مقیاس
	جایگزین ها

	کنسرو برنج
	220 گرم
	-

	خوراک مرغ
	280 گرم
	1-کنسرو عدسی
2-تن ماهی

	نان
	400 گرم
	-

	خرما
	100 گرم
	-

	کمپوت گلابی
	200 سی سی
	-





نیاز به آب:
	گروه سنی
	حجم مورد نیاز

	کودک 3-10 کیلوگرمی 
	300 میلی لیتر تا 1000 میلی لیتر ( به ازای کیلوگرم وزن بدن 100 میلی لیتر)

	کودک 11-20 کیلوگرمی
	1550 میلی لیتر تا  2000 میلی لیتر( به ازای هر 1 کیلوگرم بیش از 10 کیلو گرم 50 سی سی به نیاز کودک اضافه می شود، نیاز پایه 1000 میلی لیتر است)

	کودک بیش از 20 کیلوگرم
	1920 میلی لیتر ( به ازی هر 1 کیلوگرم بیشتر از 20 کیلوگرم 20 سی سی به نیاز کودک اضافه می شود، نیاز پایه 1500 میلی لیتر است)

	بزرگسالان
	به ازای هر کیلوکالری انرژی دریافتی 1 میلی لیتر که با توجه به رژیم 2100 کیلوکالری شرایط بحران هر نفر 2100 میلی لیتر 


مکمل های دارویی و غذایی و ظروف مورد نیاز:
	گروه سنی
	نوع مکمل

	کودکان زیر 2 سال
	قطره مولتی ویتامین روزانه یک سیسی + قطره آهن روزانه 15 قطره + سرلاک جهت تهیه غذای تکمیلی+ قاشق سیلیکونی + لیوان نشکن جهت سرو آب و غذای کودک

	کودکان 2- 5 سال
	یک پرل 200 هزار واحدی ویتامین آ  هر 6 ماه یکبار یک عدد+  شربت مولتی ویتامین متناسب با سن کودک

	کودکان 2-12 سال
	کپسول /شربت مولتی ویتامین مینرال متناسب با سن کودک

	نوجوانان دختر و پسر12-18 سال
	1کپسول مولتی ویتامین مینرال متناسب با سن نوجوان

	بزرگسالان و سالمندان
	1 کپسول مولتی ویتامین مینرال

	زنان باردار و شیرده
	قرص روزانه 1000 واحدی ویتامین دی + اسیدفولیک/ یدوفولیک( در صورت نداشتن مشکل پرکاری تیروئید)+ قرص آهن



این اقلام قابل نگهداری در دمای محیط هستند، سریع مصرف می‌شوند و حداقل نیاز انرژی و پروتئین بزرگسالان را تأمین می‌کنند.
 توصیه‌های تکمیلی برای آمادگی تغذیه‌ای خانوارها:
1- تهیه «کیف اضطراری تغذیه» شامل اقلام ذکرشده برای حداقل ۳ روز برای هر فرد خانواده
2 - نگهداری اقلام غذایی در محل خشک و خنک و بررسی تاریخ انقضا هر ۳ تا ۶ ماه
3- آگاهی اعضای خانواده از محل نگهداری و نحوه استفاده از مواد غذایی و آب اضطراری
4- گروه شیر و لبنیات به ویژه شیر جزء اقلام ممنوعه در سبد اقلام اضطرای است، به دلیل ریسک بالای آلودگی و جایگزینی به عنوان شیر مادر در روزهای اول بحران نباید تهیه و توزیع شود. 
تغذیه سالم و برنامه‌ریزی‌شده در شرایط بحران، نه‌تنها از بروز سوءتغذیه و کم‌آبی جلوگیری می‌کند؛ بلکه سطح ایمنی بدن، انرژی و آرامش روانی افراد را نیز حفظ می‌نماید. بنابراین، هر خانوار باید بخشی از آمادگی خود را به تأمین تغذیه مناسب اختصاص دهد تا در مواقع اضطراری دچار مشکل نشود.
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