
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
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