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 المعمل الثاني

 جداول التركيب الكيميائي للغذاء

Food Composition Tables 

  :الأهداف

  التعرف على جداول تحليل الأطعمة. 

  وشبكة الإنترنت التدريب على كيفية استخدام الجداول يدوياً وباستخدام بـرامج الكمــــبيوتر. 

  المختلفة تقدير القيمة الغذائية للأطعمة والوجبات المتناولة يومياً باستخدام الجداول.  

 :مخرجات الدرس   

 :بنهاية هذا الدرس سوف يكون لدى الطالبة القدرة على 

   استخدام الجداول اليدوية و الآلية. 

    المختلفةالجداول تقدير القيمة الغذائية للأطعمة والوجبات المتناولة يومياً باستخدام. 

   معرفة مـميزات وعيــوب جــداول تحليل الأطعمة ومتــى وكــيف تستــخدم.  

 سمحتوى الدر

م الغذاء المتناول، كما يمكن تقييجداول تحليل الأطعمة هي طريقة من طرق تقدير كمية العناصر الغذائية الموجودة في  
  .جداول التحليل الآلية أو اليدوية الوجبة الغذائية المتناولة يومياً وذلك باستخدام

  

 : بعض أنواع جداول تحليل الأطعمة الشائعة الاستخدام  

 ).-بيروت  –الجامعة الأمريكية (جداول أطعمة الشرق الأوسط   -

 .FAOجداول الشرق الأدنى التي أصدرتها منظمة الفاو للأغذية والزراعة   -

 .جداول الأطعمة المستهلكة في البحرين  -

 .جداول الأطعمة في الكويت  -

 .USDAجداول الأطعمة الأمريكية   -

 .جداول الأطعمة المصرية  -

 .جداول الأطعمة الهندية   -

 ).المهيزع وآخرون(جداول التركيب الكيميائي للأغذية السعودية   -

 ).بول و ساوث جات(التركيب الكيميائي للأغذية   -

  ).بننكتون شارش(الغذاءقيم الجزء المأكول من    -
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 :الأمور التي يجب مراعاتها عند استخدام الجداول

  تسجيل كمية الطعام. 

   ًمعرفة طريقة الطهي ومعرفة إذا كان الطعام طازجاً، معلباً، مجمداً، مجففا. 

  معرفة إذا كان الطعام مدعماً بأية فيتامينات. 

  وع من السكريات أو المحلياتمعرفة إذا أضيف دهن أو زيت إلى الطعام أو أي ن.  

  طريقة استعمال جداول التحليل الإنجليزية    

 :إذا طُلب منك تحليل طعام معين ـ مثال 

 ـ fried egg)(حللي بيضتين مقليتين بالمارجرين     

ستجدين حتى تحددي رقم الصفحة المطلوبة، ) Page Key(انظري أولاً في جداول التحليل على مفتاح الصفحة  -1     
 .ستجدين مكان تحليل البيض)  36(ومعناها أنه من بداية الصفحة )   H- 36= Eggs(العبارة التالية 

في جداول التحليل ستجدين في نهاية الصفحة بداية تحليل البيض، ابحثي عن البيض المقلي، ) 36(افتحي الصفحة   -2    
 .حات المتتاليةإذا لم تجديه في الصفحة  نفسها ابدئي بالبحث في الصف

،وهــنا أعطى مــحتوى ا حبة  )Egg(تحت عنوان رئيس ) fried(ستجدين  في السطر الرابع كلمة ) 36(في الصفحة   -3    
لكل رقم أمام البيض  2× وأنتِ ستقومين بتحليل بيضتين ولذا عليك الضرب ) item 1(فقط  مــن العــناصر الغذائيــــة  

  .منكِ تحليلهالمقلي وفق ماهو مطلوب 

 

  مصطلحات يهمك معرفتها

 مفتاح الصفحة

 معناه الرمز  المختصر

 Breads/Baked Goods  الخبز والمخبوزات 

Cereal/Rice/Pasta  المكرونة/ الأرز/حبوب الإفطار 

Fruit  الفواكه 

Vegetables/Legumes  البقول/الخضروات 

Nuts/Seeds  البذور/ المكسرات 

Vegetarian  الأطعمة النباتية 

Dairy  الحليب ومنتجاته 
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Eggs  البيض 

Seafood  الأطعمة البحرية 

Meats  اللحوم 

Poultry  الدواجن 

Processed meats  اللحوم المصنعة 

Beverages  المشروبات 

Fats/Oils  الزيوت والدهون 

Sweets  السكريات والحلويات 

Sauces/Condiments/Spices   التوابل/البهارات/الصلصات 

Mixed Foods/Soups/Sandwiches  الشوربات/ الأطعمة المركبة و المحضرة /
 الساندويتشات

Fast food  الوجبات السريعة 

 Convenience  وجبة الطعام السريعة المجمّدة 

Baby foods  أطعمة الطفل الرضيع 
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  اختصارات موجودة بالجداول

diam= diameter قطر  

ea= each كل  

Enr=enriched غني  

f/ from من  

g\grams جم  

oz/aounce  جم 30أوقيه وتعني بالتقريب  

liq=liquid سائل  

Pce=piece قطعة  

Pkg= package عبوة  

w/=with مع  

w/o=without بدون  

T=trace آثار أي موجود بدون تحديد  

0=zero (no nutrient value) يعني صفر  

( _ ) = information not available يعني لم يتم تحليل العنصر  

  أقل من الواحد يعني صفر =1>

4       

2=    
  ليس أس ولكنها معلومة في الهامش

 

Source: Understanding Nutrition & Clinical Nutrition. Appendix-H. 7 Edition. Peter 
Marshall.USA.2006 
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  )1(طبيقت

  الكمية  نوع الطعام
رقم 

الصفحة 
 والصنف 

الوزن 
  )جم(

 الماء 

  )جم(

 البروتين

  )جم(

 الكربوهيدرات

  )جم(

 الألياف

  )جم(

 الدهن

  )جم(

 جبنة سويسرية

Swiss 
cheese  

  جم 30

       

 بيض مقلي

Fried egg 
  حبة1

       

 قرنبيط مطبوخ

Cauliflower 
boiled & 
drained  

  كوب2/1

       

 

  :المطلوب تعبئة الجدول السابق باستخدام جداول التحليل اليدوية  ثم الإجابة عن الأسئلة التالية

  كم نسبة الماء الموجودة في الأطعمة السابقة؟ -1

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
................................................................................................... 

 كم عدد جرامات المواد الصلبة الموجودة في كل طعام؟ -2

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
................................................................................................... 

 كم عدد الجرامات من عناصر الطاقة في الأطعمة السابقة؟ -3

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

....................................................................................... 
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 )2(طبيقت 

جم من زبدة الفول السوداني ) 100(توضح المعلومات المدونة على البطاقة الغذائية لعبوة زبدة الفول الســوداني أن الـ 
 سعرات حرارية فهل هذه المعلومة صائبة أم خاطئة؟) 10(جم بروتين و ) 15(تحتوي على 

.............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................
..................................................... 

 )3(طبيقت

وكذلك ) حبة تقريباً  20(جم من البطاطس الشيبس ) 30(قدري السعرات الحرارية و الدهون والكربوهيدرات والبروتين في 
  :باستخدام جداول التحليل ثم أجيبي عن الأسئلة التالية) حبات تقريباً  5(بسكويت البريتزل المالح والصغير جم من ) 30(في 

  الكمية  نوع الطعام
رقم 

الصفحة 
 والصنف 

 البروتين

  )جم(

 الكربوهيدرات

  )جم(

 الطاقة

  )سعر(

 الدهن

  )جم(

 بطاطس شيبس

Potato chips, salted  

       جم 30

  برتزل صغير ومملحبسكويت 

Prerzels,plain,hard,twists 

       جم 30

 

 أي من الصنفين السابقين يحتوي على سعرات حرارية  أقل؟ -1

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ما هو الصنف الذي يحتوي على سعرات حرارية أقل ناتجة من الدهون؟ -2

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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  )4(تطبيق

 :في الأطعمة التالية) ج(والحديد وفيتامين احسبي كمية الطاقة والكالسيوم 

رقم الصفحة 
 والصنف 

 الكمية نوع الطعام
  الطاقة

 ) سعر(

  الكالسيوم

 ) ملجم(

  الحديد

 ) ملجم(

  فيتامين ج

 ) ملجم(

 حليب كامل الدسم 

Whole milk 3.3 %  
 كوب 1

    

 حليب منزوع الدسم 

Fat free, nonfat, or 
skim milk  

 كوب 1

    

 جبنة المرعى 

Cottage cheese low 
fat, 1% fat  

 كوب 1

    

 لحم بقري مفروم 

Ground beef regular, 
broiled, medium  

 جم 90

    

 فاصوليا بيضاء مطبوخة 

White beans, small, 
boiled  

 كوب 1

    

 عصير برتقال طازج 

Orange juice, fresh 
squeezed  

 كوب 1

    

 


