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  چکيده

 در بدن یهافعالیت بهبود و عملکرد ارتقاء تقویت، در موثر عوامل از یکی سالم و مناسب تغذیه

تغذیه علاوه بر  سازیبهینه .باشدمی نظامی نیروهای و ورزشکاران نظیر جسمانی فعالیت دارای افراد
 بروز موجب کاهش سریع، بازیافت وتر طولانی فعالیت و تمرینات انجام خستگی، پیدایش کاهش

 و تمرینات نهایی وضعیت برشده و  جراحات صدمات و ترمیم در بخشیدن سرعت و هاآسیب
 کافی ولازم انرژی تامین عدم طرفی از .گذاردمی تاثیر عملیات یا مانورهاو در نظامی یهابرنامه

 غذایی الگوی از جسمانی و روانی فعالیت انجام برایافراد  توان و نیرو عامل کاهنده ینترمهمبعنوان 

 ،فردی یهاویژگی جایگزین تواندنمی تنهایی به تغذیه چه اگر .شودمی نتیجه نامتعادل و نامناسب

 ،گرددمیرز و عملیاتی نیروهای و افراد روانی روحی آمادگی و عملی ،تئوری یهاآموزش ،ژنتیک
ی بدنی، هافعالیت تمرینات وصحیح  یهاروش و هاشاخص این حاضرتغذیه در کنار حال در اما

ارتقاء سطح  و پذیری انعطاف ،قدرت ایجاد در سهیم و موثر عوامل ینترمهم از یکی عنوان به
 .گرددمی محسوب هاعملیات و نظامی فعالیت در پیروزی و موفقیت کسب در جسمانی آمادگی

متناسب با شرایط،  مغذی ماده هر از که بدانیم است لازم کارآمد ایتغذیه سیستم یک تامین برای
 دریافت از اطمینان آنها غذایی ارزش به توجه با گرددو مصرف باید مقدار چه آب وهوا ونوع فعالیت

 .شود حاصل مغذی مواد بسنده و کافی

 گرما  ،ارتفاع، سرما ،: تغذیه، نظامیان کليدی واژگان
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 تغذیه و غذا

 تقریبی بطور بالغ انسان یک.دارد انرژی به نیاز ذهنی یا فیزیکی از اعم انسانی یهافعالیت کلیه

 51 فرد یک برای که دارد بدن وزن کیلوگرم هر ازای به سوخت کالری کیلو 41الی  01نیاز

 سوخت کردن هزینه و مصرف .باشدمی روز در کالری کیلو 0111-0011 حدود کیلوگرمی

 و هاپروتئین )قندها(، هاکربوهیدرات شاملزا انرژی یهامغذی درشت دریافت با انرژی و

 اساسی هایبنیان نیاز مورد مغذی مواد دیگر همراه دریافت به که گرددمی تامین هاچربی

 برارپور)دهند می تشکیل را فیزیکی یا تمرین فعالیت انجام برای بدنسازی و جسمانی آمادگی

 اخیر دهه سه یا دو ظرف در ،مطلوب جسمانی آمادگی کسب با ارتباط در (.0411وهمکاران 

 شاخه یک بعنوان را خود ویژه جایگاه نظامی یا ورزشی تغذیه جسمانی نظیر فعالیت در تغذیه

 کسب ضمن تغذیه متخصصان و شناسان رژیم آن بدنبال و نموده عرضه شده علمی شناخته

 و ورزشکاران اختیار در آموزش و مشاوره قالب در را آن ،عملی تخصص و تجارب ارتقاء و

 حرکات بر آن تاثیر و صحیح تغذیه به اهمیت توجه با (.0037ینی، الحس) دهندمی قرار نظامیان

 نظرداشتن در با و انفرادی بصورت باید افراد برای رژیمی هایتوصیه ،ی بدنهافعالیت و

 شیوه بدن و ترکیب چگونگی ،جنس ،سن ،فعالیت و تمرینات شدت و نوع نظیر عواملی

 نظامی خاص شرایط در جسمانی فعالیت برای ایتغذیه ضروری نیازهای .گردد ارائه زندگی

 بخاطر البته که کنندمی پیروی است شده توصیه مردم عموم برای که مشابهی اصول و از راهنما

 بایستی ویژه اقلیمی شرایط مواقع بعضی و بیشتر بدنی توده ،فعالیت فیزیکی افزایش

 انتخاب .(0410وهمکاران  نقوی) گیرد انجام نیاز رفع افزایش منظور به خاص ریزیبرنامه

 و ساخت برای انرژی سازی منابعبهینه برای مغذی مواد مناسب ،طبیعی و کامل غذای دقیق

 و دریافت تأمین ،انتخاب ،طرفی از .کندمی فراهم را فرآیندهای بدن تنظیم و بافتها ترمیم

شرایط  پیدایش باعث مغذی مواد از بعضی نامتعادل دریافت همراه به ضعیف و نامناسب غذایی
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 فعالیت و عادی زندگی در گوناگون شرایط در مهم سلامتی و بهداشتی مشکلات و ناهنجار

 و تامین و غذایی رژیم طریق از آنها دریافت و مغذی مواد شناخت اینرو از .شودمی نظامی

 استانداردهای جداول در شده ارائه مقادیر به توجه با دریافت روزانه و آنها رعایت بر تاکید

 .است برخوردار بسزایی اهمیت از رژیمی

 تسهیل و حفظ باعث نبرد میدان در غذادهی یهاروش خوب و مناسب اجرای و طراحی

 اجرای در را سزایی به سهم دارمعنی صورتی به و شده عقلانی – فکری و فیزیکی عملکرد

 شرایط امروزه ایتغذیه قوی وضعیت از برخوردار نظامی کارکنان .کندمی ایفا ماموریت

 (.0414وهمکاران  بابایی)کنند می تحمل بهتر را نبرد میدان در موجود محیطی سنگین

 یهاروش اجرای و غذا نقش و اهمیت از نیروها که کنند اتخاذ ترتیبی باید نظامی فرماندهان

 نظیر خاصی شرایط تحت .باشند آگاه نبرد میدان در علاوه به و پادگان در ایتغذیه صحیح

 انجام فیزیکی نیازهای ) ارتفاعات و گرما ،سرما ( ویژه محیطی شرایط در عمل یا کار اجرای

 آن با استقامتی ورزشکاران که بیشتر یا و تمریناتی فیزیکی نیازهای سطح به نظامی وظایف

 تمرینات انجام که است شده تاکید ورزشکاران به عملکرد افزایش برای .رسدمی هستند روبرو

 .است برخوردار مشابهی اهمیت از نیز تغذیه صحیح اصول کارگیری به و نیست کافی ویژه

 و ایتغذیه صحیح یهاروش بین ارتباط باید نظامی افراد یا سربازان ماموریت انجام برای

 به نیاز بدن ،راستا این در .نمایند درک را فیزیکی های چالش و توان تامین در بدن قدرت

 .شودمی تأمین )کیلوکالری( کالری شکل به و غذا مصرف از طریق که دارد انرژی ثابت عرضه

 هایضانقبا انجام منظور به انرژی تولید برای سوختی مواد چربی و پروتئین کربوهیدرات،

 هستند مهم بدن طبیعی اعمال و هانقشانجام  برای که لازم مغذی مواد دیگر .هستند عضلانی

 .باشدمی آب و) هاالکترولیت ( عناصر ،هاویتامین شامل
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  بدن وزن کاهش

 نیروهای .است و شایع رایج کاملاا  نبرد میدان در ) اختیاری غیر یا اختیاری( وزن کاهش

 خاطر به مسئله این که کنندمی کمتر مصرف ددرص 01الی01 را میدان در غذا غالباا  نظامی

به  نسبت یکنواختی و حوصلگیبی احساس و خستگی ،زندگی معمولی روش در تغییر

)سالی  شودمی حاصل غذا و غیره خوردن برای کافی زمان نداشتن روزو چند از پس هاجیره

 عمل پیشگیری به و گیرد قرار بررسی مورد غذا ناکافی دریافت مسئله اگر .(0033 ،وهمکاران

 مشکل دچار عقلانی و عملکرد فیزیکی که رسید خواهد سطحی به بدن سریعا وزن نیاید

 جای به منفی اثر تواندمی درصد0 حدود میزان کم به کل بدن آب وزن کاهش شد. خواهد

 .شودمی عضله و چربی بدن آب دهی دست از ،باعث تر شدید (. کاهش0053، )موسوی گذارد

 توده و بدن آب دهی دست از اما .دهدمین قرار تاثیر تحت را عملکرد تنهایی به چربی کاهش

 هم پروزن نظامیان برای حتی .شوندمی محسوب و استقامت قدرت دهنده کاهش عضلانی

 گلیکوژنی ذخایر گذارد زیرا می جا به آنها عملکرد بر منفی اثر کمتر غذای مصرف دریافت یا

زاده  )فرج شودمی حاکم است نامطلوب که فرآیندی کیتوزیس و یابدمی کاهش عضلات

 .(0010 ،وهمکاران

 آبی کم یا هيدراسيون دی

 عرق توسط رفته دست از جایگزین مایع بایستی که کنندمین دریافت کافی مایع که نیروهایی

 بر نیز خفیف هیدراسیون دی .شوندمی یبوست دچار و شوندمی هیدراته دی ادرار شود و

 .شودمی رخوت و بی حالی موجب و داده کاهش را خوردن به تمایل و گذارد می عملکرد اثر

 به تواندمی آن شدید نوع و شده کاری ظرفیت بین رفتن از باعث متوسط نیز هیدراسیون دی

 .(0414)قربانی حصاری وهمکاران  شود منجر نیز وحتی مرگ ناتوانی

 :هاجيره بودن نواختکی و انحصاری

 باعث که دهندمی دست را از نظامی یهاجیره مصرف به نسبت خود تمایل نیروها معمولاا 
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 چند از پس است ممکن حالت این .شودمی آنان در روحیه ضعیف و غذا دریافت در کاهش

 شدیدتر متوالی اعزام های یا صحرایی های فعالیت تداوم با و دهد رخ میدان در روز حضور

هادی ) شودمی مشاهده هاجیره در تنوع فقدان بودن و یکنواخت صورت در وضعیت این .شود

 .(0410وهمکاران 

 گوارشی یهاناراحتی

 یبوست یا اسهال گوارشی نظیر یهاناراحتی از بعضاا نبرد میدان در حاضر نظامی کارکنان

 از ترکیبی یا و غذایی رژیم در تغییر ایجاد از ناشی تواندمی مشکلات این .کنندمی شکایت

  .(0053)موسوی  باشد استرس و هیدراسیون دی ،بهداشتی مسائل ضعف دیگر نظیر عوامل

 محيط گرم در نظامی عمليات برای ایتغذیه هایتوصيه

 پایدار، آمادگی ،گرما به نگاه به بستگی گرم محیط در بقای: آبی کم یا هیدراتاسیون دی -

 این از هدف .دارد و مایع غذا کافی مصرف و دریافت و استراحت و کار برنامه هایچرخه

 ،سلامت حفظ برای تغذیه و کافی آب تامین هیدراسیون یا اهمیت از آگاهی افزایش بحث

 از شود که سعی باید و .باشدمی گرم یهامحیط در حاضر روحیه نیروهای و عملکرد

 و شود پیشگیری کافی رژیم مایع و دریافت بوسیله گرمایی جدی یهابیماری و هاآسیب

 بحرانی نیاز ینترمهم کافی مایع جایگزین .شوند نیز شناسایی مشکلات های نشانه و علائم

 خود )آب( عرق فراوان تبخیر مقادیر طریق از بدن گرم محیط در .است گرم یهامحیطدر 

 کم یا هیدراسیون دی احتمال و دهدمی افزایش را عرق سنگین میزان کار .کندمی خنک را

 در بدن توان بر تواندمی عرق میزان نهایت .رودمی بالا گرمایی یهاآسیب دیگر آبی و

 یا ساعات در لیتر 7/0 حدود عرق میزان گرم، یهامحیط در .یابد برتری مایعات جذب

 .شودمی بیشتر هم شیمیایی محافظتی البسه پوشیدن صورت در و نیستند غیر عادی بیشتر

 منجر آبی کم یا هیدراسیون به دی تعریق طریق از رفته دست از مایع جایگزینی عدم

 یابدمی افزایش شخص در گرمایی بیماری یا بروز آسیب احتمال نتیجه در .شودمی
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 تشنگی عادی هایمکانیزم ،مشکل این بیشتر بررسی (. برای0414 ،و همکاران ملانوری)

 از مایع منظور جایگزینی به کافی مایع نوشیدن منظور به آنها کافی تحریک افراد باعث

و  ملانوری) شودنمی سنگین فیزیکی از فعالیت بعد و هنگام در بویژه طریق از رفته دست

 گرفته عهده به را فعال نقش یک که فرماندهان است ضروری ،اینرو (. از0414 ،همکاران

اینکه  به توجه با .دهند کاهش را خود نیروهای هیدراسیون خطرات دی پیشگیری با و

 بایستی لذا فرماندهان ،نوشندنمی کافی مایع اختیاری و ارادی صورت به نیروها

 .شود حاصل اطمینان کسب مایعات دریافت کافی از که کنند اجرا و را تعیین راهبردهایی

 که تکراری است و اساسی مشکل یک غذا از کافی انرژی مصرف عدم :غذا ناکافی دریافت -

 معمولاا  نیروها .دهد افزایش گرمایی را بیماری و آسیب و هیدراسیون دی خطر تواندمی

 علل .دهندمی کاهش درصد 41 میزان تا را خود دریافت غذایی صحرایی عملیات طی در

 ،هاجیره پذیری پائین کام ،اشتها کاهش از: عبارتند غذا کافی مصرف یا عدم دریافت

 و مدت کمبود ،آب کمبود ،پر شکم کار با انجام عدم ،غذایی صورت بودن یکنواخت

 از شرایط ناشی نگرانی ،غذا سازی آماده برای زمان کمبود ،مصرف غذایی ویژه زمانهای

 نظامی کارکنان(. 0410 ،ملا نوری وهمکاران) عمدی غذایی های رژیم اعمال و صحرایی

 کالری بیشتر درصد 01 به نیاز است ممکن گرادسانتی درجه 01-41دمای در فعال و حاضر

 وزن کاهش باعث غذا دریافت ناکافی .باشند داشته ترگرم شرایط همان انجام با مقایسه در

 ضعیف دریافت .کند مختل را فکری و فیزیکی عملکرد تواندمی تدریجاا  که شودمی بدن

 غذا ،علاوه به .شودمی است لازم آب احتباس برای که نمک باعث کاهش دریافت غذا

 نیمی افراد معمولاا  .کند تامین را مایع دریافت کل درصد 01 تا تواندمی و است آب منبع

صورت  به یا و نکند دریافت غذا نیرو اگر .کنندمی دریافت صرف غذا با را مایعات از

 کاهش نیز مصرفی مایعات میزان نتیجه در ،کند محدود را خود غذای دریافت اختیاری

 .(0033 ،همکاران )سالی و یابدمی
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 و بهداشتی یهاروش و اصول روی که است ضروری: غذا و آب از ناشی یهابیماری -

 .شود گرم تاکید محیط در بیماری بروز از پیشگیری منظور به میدان در بهسازی مناسب

 ناشی های بیماری .شودمی غذایی آبی و منابع در میکروبی فعالیت و رشد باعث بالا دمای

 بیماری به وی شدن مستعد و فرد هیدراسیون وضعیت بر اثر قوی یک دارای غذا و آب از

 یهاروش بر تاکید فرماندهی لذا .باشدمی تب و استفراغ ،تهوع ایجاد با گرمایی یا آسیب

 .است خاصی برخوردار اهمیت از بهسازی بهداشتی مناسب

 عامل یک اغلب مناسب تغذیه: محیط سرد در نظامی عملیات برای ایتغذیه یهاتوصیه -

 هدف یک .است سرما شرایط در آمیز موفقیت در عملیات بحرانی و مهم یا شده فراموش

 خطر از پرهیز بدن و دمای کاهش یا هیپوترمی از پیشگیری سرد هوای در در تمرینات مهم

 نقش ایفای هیپوترمی از پیشگیری غذا در .است سرمایی آسیب ناتوانی از ناشی بعدی

 بالا انرژی نیازهای از غذا همچنین.باشدمی بدن در تولید سوخت اولیه مایع زیرا کندمی

آمادگی  ،تن سلامت ،ایمنی برای سرمایه بهترین .کندمی قطبی حمایت و سرد محیط در کار

 و مزه و طعم گرم دارای غذای لازم مقادیر کردن فراهم نیروها بالای روحیه حفظ و

 .(0410)هادی وهمکاران  باشدمی گرم هاینوشیدنی

در  بدن دفاعی هایمکانیزم که دهدمی رخ هنگامی هیپوترمی: بدن دمای کاهش یا هیپوترمی -

 سرمایی آسیب و علیه هیپوترمی بر دفاعی اقدام اولین .نباشند گرما به نیاز پاسخگوی سرما

 با مقابله در اغلب که است حمایتی یک عامل اما غذا ،است پناهگاه و کافی البسه داشتن

 برای پاسخ نیاز مورد سوخت نهایتاا  غذا که باشید داشته بخاطر .شودفراموش می سرما

 بحرانی و مهم متابولیکی کمبود سوختهای.کندمی تأمین را بدن در گرما کننده تولید لرزشی

 .شودمی لرزش این شدن محدود باعث ) و چربی پروتئین ،کربوهیدرات (

کم  یا هیدراته دی سرد هوای عملیات در غالباا  نظامی کارکنان: آبی کم یا هیدراتاسیون دی -

 مقایسه در که( صحرائی یهاجیره مصرف و آب انجماد از ناشی های مشکل .شوندمی آب
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 در عملیات در آب ناکافی دریافت به منجر )کمتری هستند آب دارای پادگان غذای با

 دی .کنندمیبیشتری  سرمای احساس هستند هیدراته دی که افرادی .شوندمیسرد  هوای

 و سستی و رخوت به و شده لرزش پاسخ به در اختلال ،اشتها کاهش باعث هیدراسیون

 فیزیکی مطلوب وضعیت یک سستی و رخوت .شودمی انرژی منجر پائین سطوح نهایتاا 

 .است گرما ضروری و حرارت تولید برای شرایط این در فعالیت زیرا نیست سرما در

 بامقایسه  در سرد هوای عملیات در نظامی کارکنان برای کالری به نیاز: زیاد انرژی به نیاز -

 نیاز افزایش این باعث که متعددی عوامل .است درصد بالاتر 71 الی 07 داغ یا گرم هوای

 : از عبارتند شوندمی

 سرما با مقابله برای سنگین و زیاد البسه .پوشیدن0

 منجمد زمین در سنگر سازی آماده یا برف در حرکت برای بیشتر فعالیت .0

 .بدن نگهداشتن گرم برای فیزیکی فعالیت افزایش و) لرزش نظیر( بدن فیزیکی یهامکانیزم .0

 هستند اصلی ضروری هدف دو برای غذا مصرف از حاصل کالری

 .عضلانی فعالیت سوخت برای تامین دوم و استراحت و فعالیت زمان در حرارت تولید اول

 ،تهیه با نیروها زیرا است پائین انرژی تامین یا دریافت غالباا ،بالاست انرژی به نیاز حالیکه در

 .دارند دشواری سرما در غذا ارائه سازی و آماده

  ارتفاعات در نظامی عمليات برای ایتغذیه یهاتوصيه

 ،سرعت با همراه مهارتی و حرکات متهورانه انجام به قادر باید نظامی نیروی یک ،ارتفاعات در

 شدید سرد هوای در اغلب و اضافی خستگی بدون باید این حرکات .باشد تکرار و هماهنگی

 همراه به وسایل و مهارت ،آموزش .گیرد انجام کم اکسیژن با همراه خطرناک شرایط و در

 ،باشند می هاکوه در آمیز موفقیت عملیات برای ضروریات لازم از جسمانی آمادگی و سلامتی

 آمادگی و ایتغذیهوضعیت  ،بدن وزن نگهداری و حفظ در اصلی و مهم نکته رژیم غذایی اما
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 (.0410 ،وهمکاران پورتقی) باشدمی فیزیکی و ذهنی

  وزن کاهشالف( 

 به که افرادی تمامی تقریباا  .ارتفاعات است در ایتغذیه نکته ینترمهم کافی غذای مصرف -0

 بدن وزن از ترکیبی وزن کاهش این .دهندمی کاهش را بدن خود وزن روند می ارتفاعات

 چربی دهی دست از.است کننده ناتوان بالا بسیار ارتفاعات در که است عضلانی و بافت

 دست از ،خستگی ،وزن کاهش با همراه .دهدمی کاهش را سرد دمای به تحمل بدن عایق

 و روحیه عقلی و ذهنی هوشیاری کاهش نظیر شناختی تغییرات روان قدرت و و توان دهی

 خواهد ماموریت انجام عدم حوادث و بروز باعث مسائل این همه .شودمی پدیدار رزمی

 (.0033سالی وهمکاران ) شد

 افزایش  درصد71الی 01  سطح دریا با مقایسه در ارتفاعات در عملیات برای انرژی به نیاز -0

 مصرف ناهموار سطح روی بر فیزیکی عملکرد فعالیت و سرد دمای ،ارتفاعات .یابدمی

 .دهدمی افزایش روز در کیلوکالری 6111  تا را انرژی

 ،اشتها کمبود خاطر به معمولاا دریافت غذا اما یابدمی افزایش انرژی مصرف چه اگر -0

روز  0-4 طی در .یابدمی کاهش غذا تهیه در مشکلات و بودن غذا، دسترس در محدودیت

دریافت  با 0 (AMS) حاد کوهستان بیماری عصبی اشتهایی بی ،استفراغ ،تهوع ،سردرد اول

 است پائین اشتها ،AMSعلائم  کردن فروکش از پس حتی .کندمی مداخله مایعات و غذا

 بیشتر اشتها کاهش باشد بالاتر ارتفاع چه هر و دهدمی دست سیری احساس غذا کمی با و

 .(0410 ،وهمکاران حامد چمن) است

 این .دهدمی تغییر را ترجیح غذایی و انتخاب و داده کاهش را چشایی حس ارتفاعات -4

 در غالباا  افراد .دهدمی کاهش را غذا به به یکنواختی نسبت تحمل چشایی تغییرات

 از بسیاری .دهندمی دست از را غذا مصرف به تمایل و مانند می ارتفاعات گرسنه

                                                           
1 . Acute Sickness Mountain 



 4121، بهار و تابستان 75، شماره 02سال های مدیریت و فرماندهی نظامی، دوفصلنامه پژوهش

 

01 

 .دارند کربوهیدرات ترجیح برای و تمایل و چربی به نسبت تنفر حالت کوهنوردان

 علت عنوان به و نوشیدنی غذا مصرف و تهیه برای وقت کمبود از نظامی کارکنان معمولاا  -7

 7111 هر ازای به زیرا افزاید می مشکل این ارتفاعات بر .میبرند نام مصرف شدن محدود

 زمان است پائین ارتفاعات آب در جوش نقطه اینکه دلیل یا بلندی به ارتفاع  )پا( فوت

 معنی این به سبک هوای و کندمی محاصره یا محدود را دما سرما .شودمی برابر دو طبخ

 کردن فراهم .شودمی منتشر تر سری گرما و شودمی سردتر غذا ارتفاعات در که است

 در عملیات فرماندهان در برای مهم و اصلی چالش یک گرم یهاجیرهکافی  مقادیر

 (. 0410وهمکاران حامد چمن) است ارتفاعات

 در ارتفاعات  کربوهيدرات ناکافی دریافتب( 

گلیکوژن  ذخایر کربوهیدرات جایگزین .است ارتفاعات در انرژی برتر منبع کربوهیدرات -0

 اکسیژن و شودمی انرژی صورت به پروتئین از مصرف مانع و شودمی شده تخلیه عضلانی

 کاهد می AMS شدت و بروز از سرشار غذای یک .دارد نیاز ساز و برای سوخت کمتری

 کربوهیدرات کم رژیم یک .دهدمی بهبود را ذهنی و عقلانی کفایت و فیزیکی عملکرد و

 شرایط این ،شودمی نتیجه ناهماهنگی و نظمی بی ،گیجی و شودمی خون قند کاهش باعث

 .شودمی خطرناک بسیار شودمی همراه کم اکسیژن وقتی با

 61 که است کربوهیدراتگرم  411 حداقل حاوی ارتفاعات در بهینه و مناسب رژیم -0

 کربوهیدرات بالای مقدار چنین یک دریافت .شودمی شامل را رژیمی انرژی درصد51تا

 از کربوهیدرات متراکم غذای که شود ریزیبرنامه طریقی به اینکه مگر مشکل است بسیار

 .(0011 ،)علیزاده وهمکاران شود مصرف

  هيدراتاسيون دی

 هیدراسیون دی .دهدمی روی بالا ارتفاعات در راحتی به بدن آبی کم یا هیدراسیون دی -0

 اکسیژن کمبود یا هیپوکسی حسی بی و و خستگی دهدمی افزایش را سرمایی آسیب خطر
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 لیتر در 4 از بیش به اغلب و بالا است ارتفاعات در مایعات به بدن نیاز .یابدمی تشدید

 تهیه در افزایش بخاطر هاریهطریق  از آب دهی دست از افزایش اصلی علت. رسدمی روز

 دیورتیک اثر به خاطر ادرار طریق از آب دهی دست همچنین از .است خشک هوای و سرما

 رفتن دست از به نیز فیزیکی فشار از ناشی تعریق .دارد وجود سرما و مدّر ارتفاعات یا

دست  ازتوجه  قابل مقادیر ارتفاعات در حضور روزهای اولین در ویژه به .افزاید می آب

 نیز اسهال اثر در مایع دهی دست از .دهدمی روی AMS از ناشی استفراغ اثر در آب دهی

مناطق  در شودمی اسهال باعث که ایروده انگل یک ،ژیاردیا .بیفزاید مشکل بر تواندمی

 به که منیزیوم زیاد با محتوی برف یا منجمد یخ از حاصل آب .است رایج بالا ارتفاعات

تادیبی ) باشد یاملیّن مسهلی اثر دارای تواندمی شود نیزمی مصرف آشامیدنی آب عنوان

 (.0013 ،وهمکاران

 .است کافی مایعات مشکل مصرف در ارتفاعات در اضافی آب دهی دست از پیچیدگی -0

 بیماری یا AMS .نمی باشند رفته دست از آب میزان برای خوبی معرف احساس تشنگی

 AMS علائم دیگر. کندمی تر شدید را احساس تشنگی تاخیر یا کندی کوهستان حاد

 .باشدمی اشتها دهی دست از و ،استفراغ ،تهوع ،سردرد شامل

 ارتفاعات در آب به بالا نیاز بخاطر .است مشکل ارتفاعات در شرب قابل آب آوردن بدست -0

پائین  بسیار دما که هنگامی .نیست پذیر امکان نیرو یک روزه توسط یک آب میزان حمل

 را آب به و دسترسی بزند یخ است ممکن حجیم ظروف در آب و هاقمقمه آب باشد

 کرد ذوب را آبی مقادیر در برف تا شودمیمصرف  فراوانی سوخت و زمان .کند محدود

 .)آید بدست آب لیوان یک تا شودمی صرف برف لیوان 4 ذوب کردن برای دقیقه 41(

 به نظر .شوند گرفته نظر در آب آلوده عنوان به باید جویبارها از شده تهیه آب و یخ ،برف -4

 به ) گرادسانتی درجه 011 (فارنهایت درجه 000 به از رسیدن قبل ارتفاعات در آب اینکه

 برای استریلیزاسیون دریا سطح در که دقیقه 01 از بیش که است لازم لذا آیدمیجوش 
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 )پا( فوت 0111 هر برای اضافی دقیقه معدل یک مقدار این .شود جوشانده شودمی صرف

 یلاسماع ) شود خالص تا بجوشد دقیقه 04 بایستی آب فوت 04111 ،مثال برای .باشدمی

 (.0010 ،ی وهمکارانزاده طلوع

  گوارشی یهاناراحتی

 ارتفاعات در ویژه به این مشکل .است صحرایی فعالیت در رایج شکایت یک یبوست -0

 دهی دست از و کندمی آهسته را هاهرود و حرکت عمل اکسیژن کاهش زیرا است شایع

 تاکید برمصرف پیشگیری راه بهترین .کندمی برداشت بزرگ روده از آب را اضافی مایع

 .باشدمی کافی مایع

 یهاویژگی به توجه با دارند البته شکایت بالا ارتفاعات در ای روده گاز از نیروها از بسیاری -0

 بدون یا هیدراته دی غذاهای .است مشکل بینی و پیش قضاوت غذا به فردی های و پاسخ

 شوند کم مصرف مقادیر در باید و شوندمی گاز تولید باعث کربوهیدرات از سرشار آب

 .(0410وهمکاران  حامد چمنشود) ایجاد لازم تحمل تا

 انجام را خود هایو ماموریت هافعالیت صحیح ریزیبرنامه با تواندمی بخوبی نظامی یک

 غذایی ارزش و کمیت ،کیفیت به بستگی زیادی تا حد ،سرعتی با و مدتی چه برای اما دهد

 راضی دهند که ارائه را غذاهایی که است غذایی های سیستم وظیفه و نظامیان دارد رژیم

 نقش مهمی تغذیه – غذایی علوم در جدید دانش کارگیری به .بهداشتی باشند و سالم ،کننده

 روانی – روحی و جسمانی و مطلوب آرمانی شرایط دارای نظامیان اینکه از اطمینان کسب در

 برای حفظ تاکتیکی سلاح یک عنوان به آن ارزش و غذا به باید درپایان.کندمی ایفا را هستند

 .کرد تاکید فیزیکی و فکری عملکرد نگهداری و
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( بررسی ارتباط چاقی با کیفیت خواب، کمیت خواب و بی خوابی در کارمندان 0414)

 .05(0، )0660- 0665طب نظامی .نظامی

ری حامد و جعف، صادقی علوی؛ فریده ،پورتقی؛ فلاح مدواری, روح اله ؛ورتقی, غلامحسینپ

ی مسلح نیروها کارکنانافتی و ظرفیت کار فیزیکی (. ارزیابی انرژی دری0410ندوشن, مهدی )

 .340 – 300، 00( 00) طب نظامی .در طی دوره آموزش نظامی

هادی,  ؛رضوانی, رضا؛ نعمتی, محسن؛ غیور مبرهن, مجید ؛سردار, محمد علی ؛هادی, وحید

 (. تاثیر جیره0410سلیمانی, داود و نوروزی, عبدالرضا )؛ مظاهری تهرانی, مصطفی؛ سعید

نظامی غنی از مواد فراسودمند بر استقامت قلبی و ریوی در افراد نظامی: یک کارآزمایی بالینی 

 .610- 630،  00(5) طب نظامی .دارتصادفی، یک سو کور، کنترل

پور دهاقانی, احمدرضا اطهر, محمد و یوسفولدی ؛بازگیر, بهزاد ؛ملانوری شمسی, مهدیه

های نامتعارف گرم، آمادگی جسمانی در رزم در محیط های فیزیولوژیک و (. مولفه0410)

 .33-15، 00(4) طب نظامی .سرد و مرتفع: مروری روایتی

مقایسه بین  (0410)اقتصادی, شهریار و محمودی مجدآبادی فراهانی, محمود ,بابایی, منصور 

 یها و ترکیبات آنتی اکسیدانی بر اساس میزان استرس نیروهای نظامدریافت درشت مغذی

 .014 -030، 00(4) طب نظامی

نجارکلائی, فاطمه و جهان بخشی, رحمتی ؛توکلی, حمیدرضا؛ انیسی, جعفر ؛نقوی, سیمین

(. بررسی ارتباط بین الگوی تغذیه و سلامت روان کارکنان مراکز بهداشتی و 0410زهرا )

 .043 – 076، 07(0) طب نظامی .درمانی یک دانشگاه علوم پزشکی

هفته تمرینات ترکیبی، هوازی تناوبی و  1(. تأثیر 0410) .و ریاحی, سیمین حامد چمن, نادر

ریوی و عملکرد نظامیان -هوازی تداومی بر ظرفیت های ریوی، شاخص های نکروز تنفسی



 محيطی شرایط نظاميان در بررسی تغذیه

 

07 

 .0757-0737، 04(3) طب نظامی .در آب و هوای سرد و کوهستانی

 ینرنس ی،شمام یعبداله بهرام، و یوسفی، یوش،دار ی،وطن یالاسلام یخش ید،وح یبی،تاد

(، ی)پژوهش در علوم ورزش یورزش یزیولوژیحاد. ف ی(. عوامل همبسته با کوه گرفتگ0013)

0 (5()5 (01 ،))00-07 . 

ارتفاعات. مجله دانشگاه  یهابیماریبر  ی(. مرور0011) یدوح یایی،زاده، رضا و ض یعل

 . 003-011((، 01)مسلسل  4)5 (یرانا یاسلام یارتش جمهور یعلوم پزشک

(. 0010بهروز ) ییان،یشهابوالفضل و ش ی،هاشم ؛ناظم، فرزاد ؛محمدرضا ی،زاده طلوعیلاسماع

و  یعمل یت, ظرفیعروق _ یقلب یرهایمتغ یاز ارتفاع رو یناش یپوکسیاثر ه یبررس

 . 003-000(، 0)0 ی،کوهنوردان آماتور. پژوهش در علوم ورزش یخون یرهایمتغ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


