
التغذية في بيئة العمليات

شمسة مراد علي البلوشي/ 2تقديم أخصائية التغذية مدني 
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النقاط الرئيسية في المحاضرة

العوامل التي تحدد كمية الطاقة التي يحتاجها الفرد-

المغذيات الكبرى و المغذيات الصغرى-

الاحتياج اليومي للمغذيات بالنسبة لجسم الجندي-

البيئات الباردة -

المرتفعات-

البيئات الحارة-

السوائل المختلفة -



العوامــل التي تحدد كمية الطاقة التي 
نحتاجها

العمــــــــر

حجم الجسم

النشاط البدني

البيئات 

المختلفة

تختلففففي  ميففففة اليا ففففة و ميففففة 

" المغفففففففففففففففذيا  ال بفففففففففففففففر  
-البفففففروتي –ال ربوهيفففففدرا  

حسففففففا ال وامفففففف  " الففففففدهو  

المففففذ ورخ وتختلففففي ال ميففففا  

اذا .. بفففاختهي هفففذا ال وامففف  

 ميففففة الي ففففام تختلففففي حسففففا 

ة الظففروي الصففحية والنسففماني

.  والبيئية 
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الدهونالبروتيناتالكربوهيدرات

تعتبر المصدر الرئيسي 

للطاقة للجسم

مهمة للبناء العضلي 

وصيانة وتجديد أنسجة 

الجسم

؟؟؟؟؟؟؟؟

فقط نحتاج معرفة الكمية المتناولة ..يحتوي طعامنا اليومي على مزيج من هذه المجموعات الثلاثة 

من قبلنا والتي تساعدنا في التحكم على الهدف من برامجنا الغذائية بصورة افضل
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المعادناتالفيتامين
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«وجعلنا من الماء كل شيء حي»
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أمثلة على ال ربوهيدرا 
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أمثلة على البروتينا 



8

أمثلة على الدهو 



جسم جندي–الاحتياج اليومي للطاقة والمغذيات 

إناث ذكور الطاقة 

2000-2800 2800-3600 الس را  الحرارية خه  اليوممنموع

جرام250-350 جرام450–350
ال ربوهيدرا 

50%

جرام135–75 جرام135–100
البروتينا  

15%

جرام108–77 جرام140–108
الدهو 

35%

Military Recommended dietary Allowances
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كجم70أحمد وزنه 

سم 170طوله 

مدة النشاط ساعة؟؟/ كم الكربوهيدرات التي يحتاجها حسب نشاطه

الحركة بصفة 

عامة 

دقيقة في 30-40

اليوم 

الحركة المعتدلة 

ساعات في 2-3

اليوم

/  أيام 5-6

الأسبوع

الحركة العالية

ساعات في 3-6

اليوم

الأسبوع/أيام5-6

Texas American Of Sport medicine 2016
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وجبة شخص منتظم على 

حمية غذائية
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الكميات –وجبة الإفطار 

حسب ما وضعها الجندي
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وجبات شخص رياضي كمال 

الأجسام
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وجبة الإفطار المثالية من قبل 

أخصائية التغذية
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المرزومة 

السعرات الحرارية الكلية

سعرة حرارية3400

%75الكربوهيدرات 

%8البروتين 

%17الدهون 
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البيئات الباردة والمرتفعات
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1500 -3000 m

1500 -3000 m

More than 5000 m

انخفاض ضغي الهواء 

تق فبالتالي نسبة الأو سني 

Hypoxia

بمااا أنااه المجهااود المبااذول عااالي 

الشاااادة فالطاقااااة المسااااتهلكة فااااي 

الجسااااام ساااااتتجه إلاااااى اساااااتخدام 

مصاااااادر الطاقاااااة المختزناااااة فاااااي 

.العضل
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متراً  أعلى نب  8848 مة النب  البالغ ارتفاعه 

على ونه الأرض
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الإجـــــــــــراء الغذائــــي في البيئات الباردة

شرا مياا شبه دافئة •

د يقة 20م  م  الماء    120شرا •

ض التدريا في الأنواء الباردخ يتيلا ت وي•
السوائ  واليا ة 

تناو  الونبا     ساعتي •
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Carb

الإجـــــــــــراء الغذائـــــــي في الأماكن المرتفعة
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3050 

calories 
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بعض المكملات الغذائية التي تم استخدامها من قبل الجنود في مهمة تسلق جبلي



ةالتغذية المناسبة في البيئات الحار
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الإجـــــــــــراء الغذائـــــــي في الأجواء الحارة

تقل شهية المقاتل في الأجواء الحارة

يؤدي ذلك على عدم اهتمام الجنود في تناول وجباتهم الغذائية كاملة

املة اليومي بصورخ  إحتيانهليساعد المقات  لأخذ .. زيادخ عدد الونبا  الخفيفة بي  الونبا  الرئيسية 

..  شاي المثلج ال–السموثي–ال صائر –مشروبا  الرياضية ) تناو  السوائ  التي تحتوي على س را  حرارية مث  

(بدائ  الونبا  

–لز واف–بآن يك – را رز –ماف  –بس وي  –خبز أبيض ) د يقة للهضم مث  60-30تناو  أصناي الي ام سه  الهضم لا تحتاج أ ثر م 
(ة فوا ه مش ل–عنا –بييخ –بابايا –خوخ –موز ناضج –فوا ه بدو   شرخ –باستا –بياي بدو   شرخ –أرز – ور  فل س 
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دلالة لون البول
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اذا

مليلتر من 720شرب = كيلو نزول من وزن الجسم 1/2لكل 

الماء
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.درجـــة حرارة السوائـــــــل تحدد مدة امتصاص الجســــــــم للسائل والاستفــــادة منه •

.فينصـح بتناول السوائل الباردة في الأجواء الحارة وقت التدريبات العسكرية أو القتالية•

.أما وقت الراحـــــة فينصح بشــــــــرب الشبه باردة أو التي تكون بدرجة حرارة الغرفة•

خالتوصيا  الخاصة بالتروية في الأنواء الحار
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وزن الجسم
/

30
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نوع المشروبات
CHO =6-8%

Na= 460-1150 mg/L
K= 78-195 mg/L
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الخلاصــــــــــــة

أيام الأولى من عملية تأقلم الجسم على الأجواء البيئية المختلفة يعتمد على 10خلال •
.الكربوهيدرات 

%70فبالتالي ترفع نسبة الكربوهيدرات من الإحتياج العام للطاقة بنسبة •

شرب السوائل وإماهة الجسم •

–ر العصائ–بدائل الوجبات –توفير بعض المكملات الغذائية للمقاتلين مثل أقراص الحديد •
مضادات الأكسدة –مشروبات الرياضيين 
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المراجـــــــــــــــع
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