
الهدف من البرنامج الغذائي
پ معرفة المكونات الأ�صا�صية للغذاء ال�صحي.

پ التع���رف عل���ى الوزن ال�ص���حي الخا�ص لكل �ص���خ�ص 

وكيفية ح�صابه.

پ التعرف على الكميات الغذائية التي يحتاجها الج�ص���م 

وكيفية تغييرها ح�صب احتياج الج�صم.

پ تنظيم الوجبات ال�صحية بحيث تكون منا�صبة ل�صاعات 

العمل واأي�صا اأثناء العطل الر�صمية.

پ بن���اء الإرادة لمواجهة ال�صمنة المفرط���ة والإ�صرار على 

الو�صول للوزن المثالي.

پ م���ن خ���ال درا�ص���ة نتائ���ج البرنامج يمكنن���ا معرفة 

الط���رق المنا�صبة لإدخال الثقاف���ة الغذائية بالحر�ص 

الوطني.

پ ا�صتخ���دام الإع���ام لهذا البرنامج للو�ص���ول اإلى بقية 

منت�صب���ي الحر����ص الوطن���ي وغر����ص مفه���وم التغذي���ة 

ال�صحية .

پ توف���ير المال من خال الوقاية من الأمرا�ص الم�صاحبة 

لل�صمن���ة والبتع���اد ع���ن العملي���ات الجراحي���ة المكلفة 

لتخ�صي�ص الوزن.

پ تدري���ب الم�صاركين على ا�صتخدام طرق ب�صيطة و�صهلة 

لطهي الطعام بطرق �صحية.

پ ن�ص���ر الثقافة الغذائي���ة في المجتمع المحيط بالم�صاركين 

بالبرنامج الغذائي.

پ معرف���ة كيفي���ة �صياغة ج���دول غذائ���ي �صخ�صي عند 

الحاجة.



مقدمة
اإذا كانت مكافحة ال�صمن���ة اأمراً �صرورياً لاإن�صان 

اأينم���ا كان فاإنها بالن�صبة للفرد الع�صكري من الواجبات 

حتى يتمكن من اأداء التدريبات ب�صكل جيد ومن ثم اأداء 

واجبه في الدفاع ع���ن الوطن بال�صورة المثلى، فال�صمنة 

م���ن اأخط���ر الأمرا����ص لأنه���ا في حقيق���ة الأم���ر عدة 

اأمرا����ص اإذ ت���وؤدي لاإ�صابة باأمرا����ص القلب وال�صكري 

واآلم الظه���ر والعمود الفقري، ب���ل ان بع�ص الدرا�صات 

ترب���ط بين البدان���ة ومر�ص ال�صرطان، وم���ن اأجل هذا 

راأت القيادة �صرورة اإطاق حملة )حار�ص الوطن �صليم 

الب���دن( لمكافحة ال�صمنة، والتي تحت���وي على البرنامج 

التالي:

الغاية

التخل�ص من الوزن الزائد الذي يعانيه بع�ص منت�صبي 

الحر����ص الوطني واإيج���اد نظام غذائي �صلي���م، حيث اأن 

زي���ادة الوزن ت���وؤدي اإلى زيادة ن�صبة الإ�صاب���ة بالأمرا�ص 

الم�صاحبة لل�صمنة كاأمرا�ص القلب وال�صكر.

وان اله���دف من الم�صروع التغذوي ه���و اعادة تاأهيل 

الف���رد لي�صب���ح لئق���اً بدنياً و�صحي���اً لممار�ص���ة الأعمال 

الع�صكرية اليومية.

اإن ه���ذا الم�ص���روع �ص���وف يت���م م���ن خال���ه تعريف 

الم�صارك���ين بالنظ���ام الغذائ���ي ال�صح���ي وكي���ف يك���ون 

با�صتطاعتهم ممار�صة هذه الأ�صاليب في حياتهم اليومية، 

و�صيت���م اإع���داد الج���دول الغذائ���ي ال�صحي ال���ذي يوفر 

لمنت�ص���ب الحر�ص الوطن���ي كل ما يحتاجه م���ن طاقة وعنا�صر 

غذائي���ة لبن���اء اللياقة البدني���ة المطلوبة م���ن منت�صبي الحر�ص 

الوطني.

الفترة المطلوبة للبرنامج الغذائي
يبداأ البرنامج من تاريخ 2013/9/15 اإلى 2013/12/19 

وق���د تم اختيار هذه المدة لتتوافق مع المو�صم التدريبي للحر�ص 

الوطني وتحقق اأهداف الم�صروع.

الشروط الواجب توافرها بالمشاركين

1- اأن يكون الأ�صخا�ص الملتحقون يعانون من ال�صمنة وذلك من 
خال فح�ص الدهون وتخطيهم لن�صبة 25% ويكون معدل 

كتلة الج�صم اأكثر من 25.

2- خل���و الم�صارك���ين م���ن اأمرا�ص تعي���ق ممار�صته���م للريا�صة 
وكذل���ك ع���دم اإجرائهم لعمليات تعي���ق حركتهم اأو تتطلب 

برنامجاً غذائياً ذا �صعرات حرارية عالية.

3- ي�صم���ح لجمي���ع المراح���ل العمري���ة بالم�صارك���ة في البرنامج 
ب�صرط اأن يتوفر في المنت�صب باقي ال�صروط.

4- ع���دم م�صارك���ة الملتحقين بدورة خارجية مم���ا يعيق عليهم 
الح�صور وال�صتمرار بالبرنامج.

5- تكون الم�صاركة باإختيار ال�صابط اأو �صباط ال�صف والأفراد 
ح�صب رغبتهم.

اسم البرنامج

» ل لل�صمنة«.

النتائج المتوقعة

1- زي���ادة اللياق���ة البدنية للم�صاركين م���ن خال التغذية 
ال�صليمة وممار�صة الريا�صة خال فترة البرنامج.

2- م�صاعدته���م لفه���م معن���ى التغذية ال�صليم���ة وذلك عن 
طري���ق اإي�صال المعلومة بطريقة �صهلة ومعرفة الأ�صلوب 

ال�صحيح لاأكل وكيفية اإختيار اأ�صناف الطعام المختلفة.

3- تغي���ير الع���ادات الغذائي���ة ال�صيئ���ة التي تزي���د ن�صبة 
الإ�صابة بال�صمنة وزيادة الوزن.

4- زي���ادة الثقاف���ة الغذائية م���ن قبل اأخ�صائ���ي التغذية 
للم�صارك���ين في البرنام���ج وتدريبه���م عل���ى العادات 

الغذائية.

5- الم�صاع���دة على عاج الأمرا����ص الناتجة عن ال�صمنة 
كالدهون الزائدة اأو الكول�صترول عن طريق البرنامج 

الغذائي ال�صحي والريا�صة.

6- اإنقا�ص الوزن الزائد ومعالجة ال�صمنة المفرطة للم�صاركين.

7- نق���ل الع���ادات المكت�صبة من هذا البرنام���ج اإلى اأفراد 
اأ�صر الم�صارك���ين بالبرنامج مما يزيد الوعي والثقافة 

الغذائية لدى اأكبر عدد ممكن من اأفراد المجتمع.

ما هو الغذاء الصحي؟

للغ���ذاء ال�صح���ي معاني كثيرة وه���و بب�صاطة الغذاء 

ال���ذي يوفر للج�ص���م كل ما يحتاجه م���ن عنا�صر غذائية 

ت�صاعد الإن�صان على النمو وتحميه من الأمرا�ص الناتجة 

عن �صوء التغذية.


