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�������� ا����ا
��دي�����ا

�ك ��ا���������م ��������ا ا������������ ������

����� ا�����������ر ���������اء ������ازن و���

 �� 
ا­������ب ������� ����������� ���������� ا������ا�
 ����­ (
�رب 6 - 8 ��س (200 ��­

ا���������� ���� ���
 ا����������� وا�������و��ت 
����� ا���� �� ����� ا���ي و ا����ة


 �� ���ب ا��������� ا���ز�� و ا�����ر ������
������� �ا����ف ��

ا��ص ��� ��اءة ا������ ا���ا���

ا�����ص ������ ا�������ر ا���­���� ذات 
ا��£�����ى ا����¡���� ����� ا����ن 

وا���� و ا���¤

 ����� ���ء� ��� ا�����ج ا�� ��ا ا������� ��

�� ا��	�ات ا���ار�
 �� ا����
 وا���ا�


��� ��و���¥
��������� دا������
و�����ت �£�ودة

�ن��ا����ت و ا�

 �� ا���§ك��

�ن وا��� ا����ت ��ا�

ا���� ���	

حجم الحصة

عدد الحصص في العبوة  8

الكمية لكل حصة غذائية أو 100مل أو 100 غرام

السعرات الحرارية

بروتيــن

يتضمن 10 غرامات سكر مضاف

نسبة الاحتياج اليومي %

الحقائق التغذوية

7%صوديــوم

%13

كوب ( 55 غرام�)

230

ملغرام�160

الدهون الكلية

دهون مشبعة

دهون متحولة

كـوليستــرول

%10

%0

% 5

% 20

غـرامات8

غـرام�37

ملغرام0

غرام1

غرام 0

ا�لياف الغذائية

سكريـات كليـة

% 5 غرامات4

غرام� 12

غـرامات5

3/2

الكربوهيدرات الكلية

 تدل على نســـبة الاحتياج اليومـــي للمغذيات في

 الحصـــة الواحدة مبنية على نظام غذائي محتوي

على 2000 سعره حرارية

@

@

20002500

�	�ة ��ار�
�	�ة ��ار�

5
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ا���ا�� ا�	������� 
�ل ا��������رات (ا�������­�ت)¨ ���ªا�� 
������ �������ت ا���اء ���«��� ¬����

.��ت¨ ا����دن¨  ا���ء¨ و��������ا���و¥���ت¨ ا����ن¨ ا�¡��


ا��	�ات ا���ار�
®��� ا����������اء ������������م ��¯�������� ��������«��ار ا�������������� ا��¬ ­���������� ¬����

ا�°�� ا�£��­������.


ا������
 ا���ا�����
�دة و�£������� �� ا������اء وا��¬ ­��¤ ����و��� و­�������� £� ���� ¬����

�������ب أو ا���ا�����ت أو ا�������� أو ا������­£� ������ »����ع� ���������

ا������اء و´�������³.


ا�������ب ا��������
����¬ ا�£�����ب ا��������� أو ا���£�»� ا�� د��� ¥� ا·��¡����ظ ��
 أ�µاء 

 ����ª�ف. و����� أ�������§ح ا����»����� وا���� ���� ا������ور �����º ¥��ن ���¹

ا�����ن¨ د��� ا���¨ ��µ ا������ أو ��µ ا���¨ وا�رز ا���¬.

ا����رة ا�������ب 
����¬ د������ ا�£�����ب ا�����ي ¥� إزا����� أ�µاء ����� ا������ور (ا��������� و���� 

� ا����� ا���� وا�رز ا���� وا���µ ا����.���ª�ا���¤). و�� أ


ا�������ف ا���ا��
� ا¼»�����ن وا��¬ �� ����� �����ت ا���­� ا����¥����� ��� ا�����«���  ¬����

� �¬ ز­�دة ا����ر �����½ و د�½ ا����م دا�
 ا�°��ز ا����¬ ������¥


 ا������ وا������ز.ª� �¾ء ا������¿� �¬ ا����

�� 
���������ت 

��������
���ا
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�ن��ا�

��� ا����	

 
ª� ��¥�
 أ������¬ ����¬ ا�������در ا��������� �����¬ ا�������ن ا��¬ ¥��

ا��������ات¨ ز­À دوار ا���Á¨ ز­À ا���­µن¨ ز­À ا���»�· وز­À ا��رة. 

 ��£¿ ��و��� �¡�ا�����¥ Â����¥�­ .ك�� ����¬ ��� أ»����اع ا��������¥ ������

�ة و���� ¥�µ­µ ¿£� ا����.­��


�ن ا����	��ا�

�در ا�´��� ا�£��ا»��¨ �� ¬� ¬��
 أ���� ��¬ ا����ن ا��¬ ¥��

�ج ���ت ا����ن وا��£�م ا�£��اء و��� ا�������� ½��� ¬� ���¥ º��

�ت ����ة ���� ��و���¥ Â����¥و­� .��ة وز­À ا�������
 وز­À ��ز ا�������µوا�

 ����¬ ار¥¡�ع �������ى ا�����������ول �¬ ا�°�����¨ وز­����دة ��� ا¼¿

.�­�������اض ا���� وا�و��� ا�

ا�������اء ا�������م 

 �£���� ا������� وا��°����ل ���ª� ¨ت����­�ªا��£����م ا��������� �°�����½ ا� ¬����

.µ��وا�£�§ن وا���اف وا���
 وا��


ا�������م ا����	
�� ´�­���� ا��������¤ أو ا�����°� أو  �����¬ ا��£����م ا��¬ �����ى ¥��������

ا��������� أو ا���������¨ أو ����� �� ا������ت¨ ���� ¥£������ ��ا��� أو 

.§­�
 ا����»� وا���¥ª� ��¾¡� µ­µ�¥


����ا� ا����ك 
 
ª� �������� ا���� ���������ض ا������������¬ أ»����اع ا�������ك ا����� �

.��ر­
 و������
 ��Å ا�����ن¨ ا���»�¨ ا���رد­�¨ وا��ª� 3 �او���

 
ا������ت ا���ا��
 ����ا�
 ا������� ����� أو ���¡�� ا�������ات ا�£�ار­� ا��������� ¬����


 ا·������¥�م وا�������­� ª� �¡ت ا��������£������ ا�´��� وا�������و�

.�و�������ت »��� ���¡�� و����

����	�
ا������������س
ا��	���ة


¢¡س = 200 �

 
�ب = 250 �¢


 £	�م ¢���ة = 15 �������	��


 ­�ي ����ة = 5 �������	��
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�����������ذا
¦� ¦������� ا���� ا���� ا�����	�دي¥
أ©����ت وزارة ا���
 ��م 2013م ����§ و£����

 15 �� 
و¦������ أن �	�ل ا®������ر ا�������
 �� ا�¬»���
 ا�	���
�ق ��° %28.7 و®��
 ز��دة ا��زن %30.7 و­�µى � ��� 
��
������ ز­�دة ا��زن وا�������� �������� »�Â ا·������§ك ا���ا�¬ 
 ¬���«������� ا����� ������ ا�������ط ا���¼�ا�������ازن ����¬ ا��������� �

ا����¬ ��ى ا��°��½. 


























