
 الناتجة الحرارية السعرات وكمية الأطعمة بأنواع الموجودة الغذائية العناصر

 الطعام من جرام١٩٥ لكل بالنسبة عنها

 كربوهيدرات بروتين الطعام
١٩٠ لكل سعر

 دهن
 جرام

: الأولى المجموعة

 والحبوب والدقيق الخبز

٢٥٠ ه٨٥١2١,٤ فينو خبز
٨٥1.١٥٤,٦٢٦٧ شامى خبز
٦,٣1.1٥0,٢٢٣٩ )أهر بلدى خبز

2٥٧,٥٣٤,·12٨ )جافة( مكرونة
١٨٨٦ د٣ )مطبوخة( مكرونة

٤٨0,٣٣٥٧,·٥,9 رجاف( أرز
2٢٠٩٢,·٢ )مطبوخ( أرز

٠١98٧,٦٣٣,· فلور كورن
١٠,٧٥,٣٧٨٧٤١٥ فليكس كورن

٨١٥٢٢٢٥ جافة قمح حبوب

: الأولى المجموعة
 والخضراوات الفواكه

1١,٧٥١ أثار٣,· تفاح رأ( فواكه

٦,٧٣ آثا٦,· مشمش  ر

11,٩٥٠ أثار٦,· كريز

٥,٣٢٤ آثار٦,· فروت جريب
٦١,٦٨,· ليمون عصير
١٥,2٢٦ ولهام بطيخ
٨٥٣٨ ر· تقا  بر

٦٩,٤٤١,· برتقال عصير
2١0,٤٤٤,· كمثرى

٦٦,٢٢٨,· فراولة
1.١١٩٢٨٣ موز )ب( فواكه

١١٩



٦,· عنب
(١) عموما )ا( خضراوات

0,٩٢٨١٥ طماطم

١٢٨١٦ فجل
١,٣٩ آثار ر· )مسلوق( كرنب

 عموما )ب( خضراوات
 )مسلو( خرشوف
 و

 )مسلو( بنجر
 )مسلوق( جزر
 )مسلو( بصل
 )نقلية( محمر بصل
 )مسلوق( لفت

 )مسلو( بطاطس
٨ا

 شيس( بطاطس
 )مسلوقة( خضراء بازلاء

: الثالثة 'المجموعة
 البروتينات

(2)

١,٦٣,٢

٩٩
٢٠

١٨٤٨

 ٨,ا

·,٧
١,٤

3٨٩

 بكي

 ا-
١١,٣١,٦

 ،٠ ج
 ا ا" ا لكلاوى(
 د

_ )محمر( بسطرمة ،
- إ٢٥٢٢١,٦! )مشوى( ستيك بقرى لحم

t±، د د  تهجا اا ا;ه
١٢٠



٢٨٩١٢٠0 )محمرة( ضاق كلاوى

٢٩1٥,٩٢٧٠- كد  )حمر( بعرى.
١٨٣١٠٢ )ريكى( كرشة
٢٥٨1٦,٦٢٦٠ )مسلوق( ضان فخذ
٢٥٢٠,٤٢4٣ )حمر( ضان فخذ

٢\١1,٥١٣1٣٥ بقرى سجق

١٩١٢٣,٩2,٣٢١٠ )مسلوق( بقرى لسان

٢٦,٦٧٧١٨١ )يخى( أرانب

٣0,٢٧.٧١٩٥ )تحمر( رومى ديك

٢٠٣ د٢٦,٢1٠,٣ )مسلوق( دجاج

٢٩٦7,٣١٨٩ )مشوى( دجاج
٢٢٨٢٣٦٣١٣ )مشوى( بط

١١٣ د٢٢١,٤ )عموما( مك
١٩١١٣١٩٩ السالمون
٢٠,٤٢٢,٦٢٩٤ زيت( ف )معلب السردين

٢٠١٦٢٣١ السمك ثعبان

• الأحا·  .لا.٠

٢٥,٢3٢,١3,٤٤١٦ شيدر جبن
٢٦1٥,٣١,٤٤٠٠ فلمنك جبن ر

١٤٤٣٧٨ قريش جن
٢٤٠ د اسطمبولى جن

: البقول
٢٠.٧,١٤٦ من أقل٤,1 )مسلو( نابت فول
٨0 ؟ ؟٢ زيت( )بدون مدمس فول

7٢٠١٨٣١٠٣ من أقل٦,٨ )مسلو( عدس

: الرابعة المجموعة
 ن. الألا·

٣٣٣٦٤٨٦٧ الدسم كامل لبن
٨٤,٦٤١,·3,٦ الدسم منزوع لن
٢٤,٥٤,2٣0,١٤٦٩ الدسم( )كامل مجفف لبن

٣٣١٠٦٥,٤٥٩ ·مادى لين محمض  و. ر.

١٢١



: الخامسة الجموعة
 السكريات

١٠٠٤١٠ السكر

7,٤٢٩٤ م٢ نكل عسل

٦٩,٤٢٨٦ م٢ مرب

g٥٩٩٢٥٢ م أسود عسل
٤٨٤٣,٤١٩٨ جف ، ء . ستسهي

1٣,٩٢٧٠ ؟ مجفف )تمر( بلح
٥٢,٩٢٤٥ جدا قليل٣,٦ مجفف٠- . ن

2,٤٤0,٣١٧٥ قراصيا

٥٤٠ ؟ ؟ بقلاوة

٢٣٥٠ ؟ ؟ كنافة
٥\٢٠ ؟ ؟ وكعك هريسة

4٧o٤٠- ·ا كر لا  د بى جه ر.

٨٥٣٥ أب سفن زجاجة

 كريم آيس
: الرابعة المجموعة

 ن. الألا·
٣٩٦ ,ا2,١٤١٥ القشدة

٢٨٣٧,· الزبد
٧٨٩،,2٨٤,· المرجرين
٩٩٨٩٤٠ السمن

٩٩٩٩٤٠ الزيوت

٥,٣٥٩٩,٢,٥٥r اللوز

٢,٣2,٧3,٦١٨٥ فروة أبو

٣٨٣٣,٧٣٦ الهند جوز
٢8١٤٩٨٦٦٠٦ السودان الفول

٥٥٤٧٩,\1١2,٥٥ الجمل( )عين الجوز
٤,٨3,١٥٨٩000 الشيكولاتة
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 الفيتامينات

 م فمص عرس بها يوجد التى الأطعمة• الفتا-·١ ز اليومى الجسم احتياج الفيتامين
$

 الزبد-- اللبن للنساء وحدة١٤00٠ العشى الجلد جفاف
 المرجرين الزيوت -جفاف اللليلى للرجل وحدة٥000
- الجزر المحسن العمى القرنية للمراهقين وحدة٦٠٠٠

 ي ي·١١ البطاطا
- ما

 الخضراوات السبانخ
 الخضراء الأوراق ذات

 دقيق من المصنوع الخبز الأعصاب التهاب مجم ,ا٢ بر

- القشرة منزوع غير بر البرى مرض ل للحواء١٨
 ء يو م البيض صفار- اللحوم حممث دى ل شلل والمرضعات

 البقول الخميرة فى وهبوط الأطراف
 القلب

- اللحوم اللبن- الفم زوايا تشقق مجم ,ا٥ ف,
 غير الدقيق البيض- الملتحمة التهاب ل للحوا· ا٨

 يب و د ااة· منزوع جلد عام ضعف والمرضعات

 الخميرة. الحبوب دهنى

 غير الحبوب الموز فسى الجلد التهاب مجم٢ فا،
- القشرة منزوعة- الدم فقر الأطراف- ل للحواء ,؟٥

- البقول الدجاج- الأعصاب التهاب والمرضعات • ٥

» م ه.ما س١١

 ذات راوات ا>ة
4 القاة الأوراق

- الحلول أم الأع
 الكبد- اللحوم
 الفول البنلق
 البطاطس السودانى
 الخميرة البطاطا

 ي منزوع غير الدقيق البالاجرا مرض ملجم١٣• النا
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 لو٢ ا[
 والمرضعات١

 -٦بر
 للحوامل '؟

 والمرضعات

 الجلد- )التهاب
 الاكتئاب. الإسهال
 العقلى( والتخلف

- الحبوب القشرة (٨ ا
 الخميرة- الردة
 د

 ذات الأطعمة فى
: فقط الحيوانى الأصل

- الكلاوى الكبد
- اللين- اللحوم

- الجين أنواع معظم
 ايلول أم الأعك-

 ر اخضرا، الأوراق
 ا الخميرة للخضراوات
 الكلاوى الكبد

 المد.] الرق
 ا الأخضر- الفلفل

 الأوراق- الفجل
 للخضراوات الخضراء
 البطيخ- الطازجة
2-« ة  شرى ااتد المقس و اانكت و-٠/٧ ر--

 اخن- االارجرين ا ا
 ابت<ر اأ أسماك السك زيت

 ا الخبوب- المرجرين ]الخصوبة أ د م ;يمتنا- إ;;ت4 ابيا إ ايت البيض أ'

 او،،وو وًالو: أالتق ا أ
 ا من الأسعد فى [ينتج الدم تجلط عدم م

 اترا الجبة ا ها
 الخضراء والأوراق)

 د،مالتا إ اوالخضراوات ا ا

- الخبيث الدم فقر
 ضمور نتيجة شلل

 بالنخاع الأعصاب
 الشوكى

 الإسهال الدم- فقر ميكروجرام٤00
 احتد الاستوائى- ا للحوامل٨٠٠

 والمرضعات

 ملجم٥'
 للحوامل٧0

 إجهاض حدوث

 والمرضعات

 ومرض اللشة نزيف
 تأخر- الأسقربرط

 الجروح التنام
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