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اختر الأطعمة التي تتحمل درجات الحرارة المختلفة ولا

تفسد بسرعة.

استخدم حاويات محكمة الإغلاق للحفاظ على نظافة

وسلامة الأطعمة.

تجنب الأطعمة ذات الروائح القوية، خاصة أثناء

الإحرام.

تناول وجبات صغيرة ومتكررة للحفاظ على الطاقة.

اشرب الكثير من الماء والسوائل الأخرى.

ا زجاجة ماء صغيرة. احمل معك دائمً


