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 تكرار الغذاء
 حجم الحصة التكرار الصنف

 مجموعة الحبوب

 

 كبير متوسط صغير في اليوم في الأسبوع  في الشهر  لا يتناوله
  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة

              :الخبز
              عيش شامي
              عيش أسمر

              صامولي
              توست

              عيش فرنسي
              عيش همبرجر
              الأرز الأبيض
              الأرز الأسمر

              القمح
              ذرة

              الشوفان
              الشعير

              المكرونة
              كورن فليكس
 كورن فليكس

 النخالة
             

              سريل
              :أخرى
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 مجموعة الفواكه

 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط صغير اليومفي  في الأسبوع في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              البرتقال
              التفاح 
              الخوخ

              الجوافة
              الكمثرى
              المانجو

              الأناناس
              الكيوي

              الفراولة
              الكرز

              الليمون
              اليوسف 

              الموز
              عصير البرتقال

              عصير التفاح
              عصائر الفاكهة
              عصائر المعلبة
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              الفاكهة المعلبة
              أخرى

              
              
              
              
              
              
              
              

 مجموعة الخضار

 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم في الأسبوع في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              طماطم

              خيار
              باذنجان

              بصل
              ثوم

              فاصوليا
              بامية

              الورقية الطازجة
              خس

              كزبرة
              بقدونس
              جرجير

              ورقية مطبوخة
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              ملوخية
              رجلة
              سبانخ

              خضار صفراء
              كوسا
              قرع 
              جزر

              خضار درنية
              بطاطس

              بطاطا
              أخرى

              
              
              
              
              
              
              
              

 مجموعة الألبان

 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم في الأسبوع في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              :حليب 

              كامل الدسم
              قليل الدسم

              خالي الدسم
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              :لبن شرب
              كامل الدسم
              قليل الدسم 
              خالي الدسم
              :لبن الزبادي
              كامل الدسم
              قليل الدسم

              :لبنة
              كاملة الدسم
              قليلة الدسم

              :الأجبان
              جبن فيتا

              جبن قريش
              جبن دمياطي

              جبن شيدر
              جبن كيري

              جبن قبل للدهن
              جبن موزيرللا

              حليب الشكولاته
              حليب بالموز

              حليب بالفراولة
              حليب مكثف كحلى

              حليب بودرة
              آيس كريم 

              أخرى
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 مجموعة اللحوم

 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم في الأسبوع في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              :اللحوم الحمراء

              لحم بقر
              لحم غنم

              لحم جمل
              لحمة مفرومه

              كبده
              كلاوي
              دجاج 

              صدر دجاج
              فخذ دجاج

              بروست
              ناجيت
              سجق
              سمك 
              تونة

              جمبري
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              ثمار البحر
              بيض

              :البقوليات
              فول 

              فاصوليا بيضاء
              حمص
              عدس 

              لوبيا
زبده الفول 

 السوداني
             

              أخرى
              
              
              
              
              
              
              
              

 مجموعة الزيوت
 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم في الأسبوع في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              زيت الزيتون

              زيت الذرة
              زيت السمسم

              زيت عباد الشمس
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              الزبده
              زيتون

              مكسرات 
              حلاوة طحينية

              مكسرات 
              مارجرين 

              مايونيز
              متبل سلطة
              كريمة خفق

              قشطه
              سمن 
              أخرى

              
              
              
              
              
              
              
              

 مشروبات 

 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم في الأسبوع  في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              الماء 

              شاي أحمر
              شاي أخضر 
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              قهوة عربية
              نسكافة

              كابتشينو
              لاتيه

              قهوة أمريكي
              مشروبات الشعير
              مشروبات الطاقة

              بيبسي
              سفن آب
              ميرندا 

              كوكولا 
              أخرى 

              
              
              
              
              
              
              
              

وجبات خفيفة 
 وحلويات

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في السنة في الأسبوع  في الشهر لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة

              شيبس
              :شو كلاته
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              مارس
              سنكرز
              باونتي

              جالكسي
              توكس
              دونات

              فطيرة تفاح 
              تارت

              تشيز كيك 
              كيك الملائكي

              براونيز
              كب كيك كوكيز 

              مهلبية 
              كاسترد
              كنافة 

              بسبوسة 
              جيلي 

              بسكوت 
              بسكوت بالنخالة 

              بسكوت حلو
              بسكوت مالح 

              فشار 
              عسل 

              أخرى 
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 أطعمة مركبة
 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم  في الأسبوع في الشهر  لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              كبسة 

              رز بخاري 
              مندي
              حنيظ 

              زربيان 
              سليق 

              صيادية 
              لازانيا 

              مكرونة بالبشميل 
              شوربة خضار
              شوربة عدس 
              شوربة كويكر
              شاورما دجاج 

              شاورما لحم 
              همبرجر دجاج 

              همبرجر لحم 
              هوت دوج 
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              بيتزا بالخضار 
بيتزا باللحمة 

 المفرومة
             

              محشي 
              أخرى 

              
              
              
              
              
              
              
              

 وجبات السريعة 

 

 حجم الحصة التكرار
 كبير متوسط  صغير في اليوم في الأسبوع  الشهر في لا يتناوله

  6أكثر من 5-4 3-2 مرة 6-5 4-3 2-1 3-2 مرة
              ماكدونالدز
              برجر كنج 

              كنتاكيتي 
              هارديز 

              بيتزاهت 
              تشيليز 

              فريدريكريز 
              البيك 

              الطازج 
              كودو 
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              تاكوهت 
              هرفي 

              أبل بيز 
              فرايديز 

              دومنيز بيتزا
              ليتل سيزر

              أخرى
              
              
              
              
              
              
              

 

 


