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 اليومي؟ الطعام في السيئ الدسم كمية هي ما

 إلى تضيفه الذي السيئ للدسم الكلية الكمية على للحصول
 غرامات وعدد المشبع الدسم غرامات عدد اجمع اليومية، ميزانيتك

 حجم أن إلى الانتباه مع حصة، كل في البينية الدسمة الحموض
 ملصقات اقرأ جداً. صغير الجداول هذه في الحصص من الكثير
 الطعام في الدسم محتويات عن واسال تشتريه الذي الطعام تعريف

. السريعة الوجبات مطاعم في خاصة تطلبه، الذي

 الذين المطاعم وسلاسل الطعام منتجي من للكثير تقديراً
 بعض فإن الطعام، ألوان في السيئ الدسم كمية من خفضوا
 أقل المشبع الدسم من كمية على تحتوي هنا المذكورة الأطعمة

 الأحيان بعض في ولكن قليلة. سنين منذ عليه احتوت مما بكثير
 خط في لاستمرارها يكفي بشكل الدسم قليلة العناصر تباع لا

 بالطبع الدسم. ناقصة الرائعة الجديدة المنتجات وتختفي الإنتاج
 الطعام منتجات في الدسم كمية في كبير تفاوت وجود سيستمر

 التحضير. وطرق المستعملة المحتويات حسب
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 السيئ الدسم الجيد، الدسم

 الحموض الدسم
 الكولسترول البينية الدسم المشبع الطعام

 ميليغرا )غرام( )غرام(
0,00,00,0 الفواكه

0,00,0 قليل الأخرى البقول و الأفوال

0,00,0 قليل الشوفان، الذرة، القمح، الحبوب،

 الأرز الشعير،
0,00,00,0 )معظمها( الخضار

4,50,00,0 متوسطة(1) الأفوكادو

0,50,00,0 متوسطة(4) الزيتون

 الخبز أنواع
0,00,10,0 بسيط بيغال،

0,0 قليل1,0 الخبز مسحوق بسكويت

0,50,60,0 الفرنسي الخبز
0,50,50,0

0,40,20,9

0,30,20,0 )شريحة( الصافى القمح خبز

 أونصات(3) الدواجن و اللحم
6,80,958,1 المقطعة الشرا" أو المشوى البقر

2,30,057,5 الشرائح، أو المشوي البقر لحم
• بدون

4,80,557,3 عادية اللحم، شطائر

3,10,031,0 الدسم قليلة اللحم، شطائر

1,60,0301,1 )بقر( الكبد

1,449,1 الجلد

53,7 ,ا3 جلد بدون أبيض الدجاج،
1,841,9 الحلد مه داك. الدحا>،

1,555,4

3,30,016,2

3,90,039,2 ظاه

482



 الملحق

 الحموض الدسم
 الكولسترول البينية الدسم المشبع الطعام

 ميليغرا( )غرا( )غرا

1,30,032,3 خرى،

38,0 ,ا5

3,80,046,6 ، أضلا أو ى

3,20,046,4 بدون أضلاع، أو مشوي

2,20,051,1 جداً

4,90,522,5 مشوية نقانق

2,70,148,2 الدسم قليلة رومى، ديك نقانق

6,50,079,1 مع أضلاع، أو مشوي، ضأن لحم

 الث

2,90,054,8 بدون أضلاع، أو مشوي، ضأن لحم

 شحم

2,80,413,3 شريحة( )كل سجق

2,115,0 شريحة( )كل السلامى سجق

6,10,152,3 مقلة نقا-
- مي

 أونصة(1) الخفيفة الوجبات
1,380,0 أونصة1 عادى، الذرة، أصابع

0,80,9 أونصة ا مشوى، الذرة، أصابع

3,10,00,0 أونصة1 عادى، بطاطا، أصابع

1,20,0 أونصة ا قليل، دسم بطاطا، أصابع

 بالهواء المفرقع الفشار،
0,20,0 الطعام ببخاخ الدسم قليل

1,42,10,0 الزبدة و بالزيت مطبوخ الفشار،

 التحلية
1,82,317,4 بسيط بالدهن، المقلى المحلى الكعك

3,53,83,6 باللماع بالدهن، المقلى المحلى الكعك

3,527,3 كمة الدانمب المعجنات
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 السيئ الدسم الجيد، الدسم

 الحموض الدسم
 الكولسترول البينية الدسم المشبع الطعام

 ميليغرا )غرام( )غرام(
3,11,935,2 الصفراء بالشوكولا، الكعكة،

0,52,2 الفواكه كعكة

1,31,65,1 بالشوكولا، المسطح المحلى الكعك

 منزلى صنه ا

1,817,5 منزلى

0,00,10,0

2,60,0 قطعة ا تفاح، فطيرة،

0,00,00,0 كأس1 هلام،

6,6245,3 كأس1 البيض، كاستر

2,917,0 حليب/2 ب البودنغ حلوى

4,931,2 كأس1 الحليب، مع البودنغ حلوى

 السكاكر
8,10,09,7 الشوكولا سكاكر

1,92,0 أونصة1 كاراميل،

5,10,0 نصف قطع أونصة،1 شوكولا،
 محلاة

0,00,00,0 أونصة1 اللبان، قطرات

0,00,00,0 قاسية سكاكر

0,62,6 تافى

 السر الطعام

5,231,9 كبير لحم بوريتو،

6,450,0 بالجبن

9 x8,30,191,8

8,560,1 المشوى، الدجاج شطائر

 صدر جلد، بدون
3,50,035,9 دجا. إنكيلادا،

7,020,0 جم· إنشاً،12 قاس4/1 ا،٠
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 الحموض الدسم
 البينية الدسم المشبع الطعام

 )غرام( )غرام(
7,015,0 بيرونى إنشاً،12 قياس4/1 بيزا،

4,36,414,7 أونصات(4) الفرنسية الأصابع

3,545,0 المقلى السمك شطائر

12,0103,2 مضاعف اللحم، شطائر

15,0302,4 البيض

1,60,0 كاملة اكبيرة بيضة،

1,60,0 مح ا بيضة،

0,00,00,0 انا· ضة،
 ص...-

0,20,00,3 البيض بدائل

 طعام( ملعقة )كل الطعام وجبات
7,00,3 مملحة الزبدة،

2,43,2 مهدرجة صناعية، زبدة

 الصويا فول زيت
0,90,8 الصناعية الزبدة أصابع

 مهدرجة الصويا فول زيت/40
1,9١,7 طرية صناعية زبدة

1,8 طرية الد خالة حة
- .٠

0,00,0 بخاخ( )ا الدسع خالى بخاخ

( طعا ملعقة ) السلطة تتلة كل  م.-

١,5 بلوتشيز

0,8 العادى

0,00,0 الدسم قليل

0,00,0

0,70,0 عادى مايونيز،

0,00,0 الدسم خالي مايونيز
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 السيئ الدسم الجيد، الدسم

 الحموض الدسم
 الكولسترول البينية الدسم المشبع الطعام

 م٠٠ ميليغر )غرام( )غرام(
 الحليب منتجات
5,10,233,2 كأس1 متجانس، حليب

2,90,118,3 حليب/2

1,60,19,8 حليب/1

0,30,04,4 الدسم خالى حليب

1,38,6 ا٠٠ للبن  محيص
3,420,4 طعام ملعقة ا ثقيلة، قشدة،

5,6 ,ا1 نصفان، قشدة،

9,9 د1,8 طعام ملعقة ا

 طعام ملعقة1 خفيفة، قشدة،

0,00,0 الدسم قليل القشدة، بديل

6,10,0 أونصة(1) حليبية غير التحلية، تغطية

11,30,2149,1 كأس1 البيض، شراب

3,8193,6 الدسم قليل البيض، شراب

1,96,4 طعام ملعقة ا محمضة، قشدة

2,60,0 المحمضة القشدة بدائل

5,20,231,1 طعام ملعقة1

 كأس ا قشدى، اللبن،
2,50,115,0 كأس1 ،2 الدسم قليل اللبن،

0,20,08,3 كأس1 الدسم، خالى اللبن،

 واحدة( )أونصة الجبن
6,00,229,8 الشدر

5,425,2 جاك

5,126,0 السويسرى

3,722,2 بسيط موزاريلا،

2,916,9 الدسم قليل موزاريلا،

6,20,331,2 قشدي، حد'
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 الطعام

 كأس1 فشدة، بدون واح، الا جبن
 كأس ا هأ، الأكوام، جبين
 كأس ا ا/، ي

 ا الدسم، خالي الأكواخ، جبن

 7ذعة ي ير لثر
 المثلجة التحلية و البوظة مثلجات
 كأس ا البوظة، مثلجات

 كأس ا المشلح، الحليب
 كاس ا الخفيف، الملم الحليب

 كأس1 الحليب، خليط

 تهج اليا لي ن

 الدسم
 المشبع
 )غرام(

0,3

6,0

2,8

1,5

0,0

3,0

9,0

3,5

2,9

3,1

١٠7

0,2

 البندقيات
 أونصة2/1 ناشف، اللوز،
 أونصة2/1 بالزيت، بالفرن اللوز،
 أونصة(0,7) كأس4/1 الهند جوز
 نقي الفستق، زبدة

 طعا ملعقة1

0,7

0,8

6,0

1,1

 مع الفستق، زبدة
 ضعا ملعقة ا المهدرج، الزيت

 الدسم قليل الفستق، زبدة
 طعا ملعقة1

 أونصة2/1 ناشف، فستق،
 أونصة2/ بالزيت، بالفرن فستق،
 أونصة2/1 القان،

1,8

1,0

1,2

1,0

0,8
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 السيئ الدسم الجيد، الدسم

 الحموض الدسم
 الكولسترول البينية الدسم المشبع الطعام

 ميليغر )غرام( )غرام(
0,70,00,0 ا الشمس دوار بذور

0,60,00,0 أونصة2/1 الجوز،

 السمك
 مطبو· أو الفرن، فى أو قوية، نار على مشوى أونصات3 )حصص
0,60,061,2 الصلور

0,10,045,7 القد

0,10,064,6 السرطان
0,30,051,0 موسى سمك أو المسطح السمك

3,80,050,2 المفلطح الضخم هلبوت سمك
1,90,065,5 الرنكة

3,90,063,8 الإسقمرى

0,00,022,1 الخشن البرتقالى
0,074,0 ,ا6 الأحمر سليمان سمك

0,60,057,0 الزهرى السلمون

1,40,048,5 كوهو سلمون

1,40,020,8 الزيت تفريغ بعد السردين،

0,30,040,0 النهاش
١,50,058,7 المرقط سليمان سمك

1,10,026,9 الزيت فى التونا،

0,70,035,7 الماء فى التونا،
 المحار

 البخار( على مطبوخة أو الفرن، في أو قوية، نار علي مشوية أونصات3 )حصص
 ا٨م٨وا الليو

1,00,0 السرطان

1,40,0 الكركند

0,0

0,0

488



 الملحق

 الحموض الدسم
 الكولسترول البينية الدسم المشبع الطعام

 ميليغرا( )غرا( )غرا
1,90,0150,5 )المقلى( الروبيان

 طعام( ملعقة1 )حصة والزيوت السمن

5,10,212,2 ا مختلة حيوانات

3,3١٠70,0 نباتية )زيوت الصناعي السمن

 صلبة( مهدرجة
1,00,00,0 الكانولا زيت

11,90,00,0 الهند جوز زيت

1,80,0 الذرة زيت

1,80,10,0 الزيتون زيت

6,70,00,0 ا بت لنخيل

2,50,00,0 الفستق زيت

1,20,0 العصفر زيت

2,50,0 الصويا فول القطن/ زيت خليط

1,80,0 الشمس دوار زيت
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