
 الفيتامينات أهم على للحصول دليلك

 الأساسية والدهون والمعادن

( ه)  م لكل المقداربالمايجرام• فتا
 اجرام٠0

 الصادربالترتيب( الزيوت)أغنى

} لقمح • • ٠ •٢٥٠  جن ريا

٩٢ الصويا زيت

٨٢ الذرة زيت

٣ الشمس دوار زيت

٢٨ سم و0٠ اأ زيت

٢٤ السودانى الفول زيت

 البذوروالكسرات

٥٢ لشمس دوارا بذور

٢٢ الجمل( الجوز)عين

٢١ اللوز

١١ كاشيو

١١ )المقلى( السودانى الفول

٢ الكا··  بر.

 والفلال، الحبوب

٢٨ القمح جنين

١٤٧



( ه) لكل جرام المقداربالملاي  اجرام٠0 مين• فتا

٢٠ الصويا فول

١٥ الأرز نخالة

٨ المضاء لبا الفا .- صو
٨ القمح نخالة

 لكل جرام المقداربالملاي
 اجرام00 بالترتيب( الصادر )أغنى كاروتين بيتا

١٧,٦ )المجةة،( المشمش

9,٢ جة،( )اله الخوخ

٨,٨ )المطبوخة( البطاطا أو الحلوة البطاطس

٧,٩ الجزر

( النئة) ٤,١• السا· - .بح
٣,٥ )الني( البرقوق

3,١ العسلى القرع

٣,٠ الكنتالوب

2,٢ البنجر

١,٣ فروت الجريب

١,٣ الما·  لجو

 ,ا٢ الخس

٧,· )مطبوخ( البروكولى

١٤٨



 لكل المقداربالملايجرام
 اجرام٠٠ الصادربالترتيب( )أغنى كاروتين بيتا

٥,· بروسيل كرنب

 المصادربالترتيب( )أغنى الفوليك حمض
 ميكروجرام/

•• حبة 4 صعير.. و

٥٣٩ مسلوق فنجان نصف- دجاج كبدة

١٣٤• فنحا -نصف ·ظة بامية مطبو خة . .ف محمو.

١٣٦• فنحا تقال  -.ن برا عصير

1٣٠• فنحا ·-نصف سا· مطبو خة . .ن .بح

١٢٠• فنحا -نصف ضاء لبا فا مطبو خة . .ا٠. صو

١١٤ مطبوخة فنجان نصف حمراء- فاصوليا

١٠٠ مطبوخة فنجان نصف- صويا فول

١٠٠ واحدة أوقية- القمح جنين

٨٨• فنحا -تصف احا ا مسلوق  ن. سلن سبرا.

٨٥ مسلوق فنجان -نصف لفت

٧٠ فنجان -نصف حمص

٦٥ واحدة -أوقية بذوردوارالشمس

٥٣ مسلوق فنجان نصف- بروكولى

٥١ فنحا·••٠  رن بجر-لصصا

 ملليجرام/
 صعيره.. و من• حنة الصادربالترتيب( )أغنى )ج( فيتامين

١٦٥ واحدة -ثمرة الجوافة

١٤٩



 ملايجرام/
•• حنة الصادربالترتيب( )أغنى )ج( فيتامين  صعيره و.

١٤١ واحدة ثمرة أحمرحلو- فلفل

١١٣ متوسطة ثمرة نصف- كنتالوب

٩٥ واحدة ثمرة حلو- أخضر فلفل

٩٤ ثمرة نصف باباز-

٨٤ واحد -فنجان فراولة

٧٥ واحدة ثمرة- فروت جريب عصير

٧٤ واحدة ثمرة- كيوى

٧٠ واحدة ثمرة- برتقال

٥٢ فنجان -نصف بروكولى

٤٥ طما طم مطبو احد• -فنحا خة  نوا..

٣٦ فنجان نصف- بروكولى

٣١ فنجان نصف- خضراء فاصوليا

( ا اللصاد أ·· لترز تا) ( ( د • فتا ماي
 دولية/ وحدة

 جرام ا٠٠·٠) عسس ه مي

٤٧٠٠ ا ثعا· لبحر . ،ف

١٥٠٠ بلتشارد سمك

١٥٠٠ طازج- سردين

١٠٠٩ طازجة- رنجة

٨٠٠ أحمر سالمون

٠٠٥ ماكريل

١٥٠



 الصادربالترتيب( )أغنى )د( فيتامين
 دولية وحدة

 جرام ا٠٠

٢٢٥ معلبة- رنجة

٢٠٠ تونا

١٠٠ لبن

 الصادربالترتيب( )أغنى الكالسيوم
 مجم/

•- حبة  صعيره و.

4٣٣٧ يكون فنحا·•• تا  ن. -لصا جانر

٣٣٦ واحدة أوقية- بارميزان جبن

• -فنحا ٣٠٠ لين  ن..

٢٦٣ أوقيات ثلاث ، معلب- بالعظم ماكريل

٢٢٥ أوقيات -أريع زيادى

١٩١ أوقيات ثلاث- بالعظم سالمون

١٣٥ ثمرات م-:ة،-ه تين

١٣٠ واحدة أوقية- بالعظم سردين

١١٨ فنجان نصف توفو-

٩٩ فنجان نصف- لفت

٨٩ فنجان -نصف بروكولى

٦٥ فنجان نصف- صويا فول

٦٠ فنجان تصف- حمص

٤٥ لادضاء فا .- صو

١٥١



 الصادربالترتيب( )أغنى البوتاسيوم
 مجم/

•• حبة  صعيره و.

٨٤٤ متوسطة -ثمرة مسلوقة بطاطس

٨٢٥ ثمرة نصف- كنتالوب

٧٤٢ ثمرة نصف أفوكادو-

٦٥٤ فنجان بنجر-نصف

٦٤٥ أنصاف مجة،-خمسة خوخ

٦٢٦ أنصاف -عشرة قراصيا

٥٣٦ واحد فنجان- طماطم ،ا،ة

٥٦٠ فنجان- زبادى

• فنحا نصف خة ٥١٧- سدضاء لبا فا مطبو  لن.. صو.-

٤٨٦ فنجان نصف- صويا فول

٤٨٢ أنصاف -عشرة ، م=ذ مشمش

٤٧٢ واحد -فنجان طازج برتقال عصير

٤٥٨ أوقيتان- عسلى بذورقرع

• فنحا -تصف خة ٤٥٥ بطاطا مطبو  ن...

٤٥١ واحدة ثمرة موز-

٤٢٦ أوقيتان لوز-

• فنحا -نصف خة ٤١٩• سبا· مطبو  ن.. .ح

٤١٩ جرام ا٠٠- رنجة

٤١٨ واحد فنجان- لبن

٤٠٦ جرام ا٠٠- ماكريل

١٥٢



 المصادربالترتيب( )أغنى البوتاسيوم
 مجم/

•• حنة  صعيره.. و

٤٠٠ أوقيتان- سوداني فول

 الصادربالترتيب( )أغنى الزنك
 مجم/

•• حبة  صعيره و.
 ة م ى

١٠٣ جم(٨ )ه أوقيات ثلاث ، مدخن محار-

٦٣ أوقيات ثلاث صدف، بدون نين محار-

٧ أوقيات ثلاث ، مطبوخة بتلو- كبدة

٦ فنجان نصف مطبوخ،- كابوريا لحم

٥ جرام ا٠٠ أحمر- تركى لحم

٤ فنجان نصف مدخن،- كابوريا لحم

٣ واحدة أوقية- عسلى قرع

 بالترتيب( المصادر )أغنى يوم يأيا الب
 مجم/

 جرام ا0٠

٢,٩٦٠ برازيلى بندق

٨٠ الماء فى- تونا

٧٨ مقلية لشمس دوارا بذور

٧٦ الزيت فى- تونا

٧٢ مطبوخ محار-

٧٢ مطبوخة- دجاج كبدة

٧١ أبيض أو كامل دقيق

١٥٣



 المختلفة بالزيوت الدهنية الأحماض أنواع

 المئوية ها7 و،+ الدهنية الأحماض أنواع الزيت

٣ أوميجا-1 أوميجا- اللاتشبع أحادية مشبعة

٩١٨١٦٥٧ )الحار( لكتان بذرا

٦٦٢٢٢١٠ الكانولا

١٥٢٤٥٤٧ الصويا

١٦٢٨٥١٥ الجوز

١٤٧٧٨١ الزيتون

«١٨٤٩٣٣ السودانى الفول

١٣٢٥٦١١ الذرة

«١٠١٣٧٧ العصفر

١٣٤٦٤١ سم و٠ ء،١

،١١٢٠٦٩ الشمس دوار

: مللا حظة :%%

١ على ·الد نسة هو اثلا-- ·أحاددة ، ى على  دسنبع. ن من. يحو يون رك ا بت٥ لز،
 م

.. والشرايين القلب صحة على أمانا أكثر ه يج.ا مما

١· فضل نسة · ريحوإن وا دو ارك و ا لا الكا· 'بت• أ لاحظ ه لز -با· الحا دت على

 الداحية. تهما قيه من يعزز مما٣ أوميجا- من

١٥٤



٣٠- أوميجا الدهنية الأحماض

 مجم/ بالترتيب( المصادر )أغنى البحرية المأكولات
 جرام ا0 م

٢٢٩٩ :اى(4 )الأ الماكريل

١٦٥٨ )الهادئ( الرنجة

١٥٧١ :اى(t )ا% الرنجة

١٤٤١ )الهادئ( الماكريل

١٣٥٥ السالمون

١١٧٣ التونا

٨٤٣ القرش
٨١٤ السالمون

٦٨٨ المحار

٤٨0 الجمبرى

٣٧٢ الكابوريا

 مجم/ الصادربالترتيب( )أغنى المعلبة الأسماك
 جرام ا00

٢٠٥٥ الأنشوجا

١٦٥١ السالمون

١٦٠٤ السردين

١٣٨٩ الرنجة

٧٠٦ الماء -فى التونا

١٢٨ الصويا زيت فى- التونا

١٥٥





- New Optimum Nutrition Bible, Ratrick Holford.
- Super Foods, Steven Pratt Kathy Matthews.
- Food your Miracle Medicine, Jean Carper.
- The Healing Herbs, Castleman.
- Food Remedies, Selene Yeager.
- Secrets of Longevity, Dr. Maoshing , ni.
- How we Heal , Morrison .
- 500 Health and Nutrition uestions Answered,

Patrick Holford.

 العلمية. والمؤتمرات الأبحاث-

١٥٧


