
شيخة راشد الزعابي: إعداد 

ضابط أخصائي تغذية







(دةالبسيطة والمعق)دراتــالكربوهي
الخضار والفواكه
(.اللحوم والبقوليات) نــــالبروتي
(.مقليلة الدس)الحليب ومشتقاته
الدهــــــون والسكريات.

:ولكل منها وظيفة خاصة في الجسممجاميع(5)يمكن تصنيف الغذاء الي 



المصادر الرئيسية

60%

الكربوهيــــــــــدرات



0.8-1.2/

البروتيـــــــــــــــــــــن

(ح.س4جرام بروتين             1) 



امثـــــــــــــــلةنوع الدهـون

الدهــــــــــــــــــون



الدهــــــــون



تغذية العسكريين



اهتمام وزارة الدفاع بتغذية العسكريين

حراريسعر( 4000الى 2000) 



ثقافة التغذية في المجال العسكري



توصيات للغذاء الصحي





المراجع

Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases: report of a joint WHO\FAO Expert 

consultation WHO technical report series, No 916Geneva: World Health Organization: 2003

Guidelines: Saturated fatty acid and trans-fatty acid intake for adults and children: Geneva: 

World Health Organization: 2018 (Draft issued for public consultation in May 2018)

Guidelines: sugar and sodium intake for adults and children Geneva WHO 2012, 2015

Global strategy on diet, physical activity and health WHO 2004

Global action plan for the prevention and control of NCDs 2013-2020 G, WHO 2013

Food Pyramids: what should you really eat? www.hsph.harvard.edu.retrieved 2009

http://www.hsph.harvard.edu.retrieved/

