
 

  

بالأطعمة المغنيسيوم  

Magnesium Content of 

Foods  



  .: كثر (أو أمغ  40) لأطعمة المرتفعة بالماغنيسيوم ا

  

 مغ  الحصة الأطعمة 

 50 حبه متوسطه خرشوف

 73 حبه متوسطه افوكادو

 60 كوب ½  سوداء  ءفاصوليا

 50-45 كوب ½  حمراء  ءفاصوليا

 67 كوب ½  بيضاء  ءفاصوليا

 110 كوب ½  القمح  ةحبوب كامل

 54 اونصة  3 سمك التونا 

 48 كوب  1 يب الكاكاو المحضر من الباودرلح

 40 كوب ½  حليب مكثف محلاة 

 75 اونصة  1 مكسرات : لوز وكاجو 

 45 اونصة  1 مكسرات:بندق،جوز،كستناء 



  .: كثر (أو أمغ  40) لأطعمة المرتفعة بالماغنيسيوم ا

  

 مغ  الحصة الأطعمة 

 67 اونصة  1  ةكسرات مشكلم

 50 اونصة 1 فول سوداني 

 61 كوب  1 شوفان

 47 كوب ½  باميا 

  50 طعام  ةملعق 2 الفول السوداني  ةزبد

  50  ةمتوسط ةحب  ةبالقشر ةالبطاطس المخبوز

 42 كوب ½  رز بني 

 151 اونصة 1 بذور القرع واليقطين 

  74 كوب ½  فول الصويا 

 61 كوب  1 حليب الصويا 

 42 كوب  1 القمح  ةباستا كامل

 80 كوب ½  سبانخ مطبوخ 

 73 كوب ½  توفو

 67 اونصة  1 جنين القمح 



 :مصادر أخرى للماغنيسيوم 

 مغ  الحصه  الأطعمة

 32 حبه متوسطه  الموز 

  23 شريحه  الخبز كامل القمح 

  35 كوب ½  حمص معلب 

  28 اونصة من اللوح ½  1 كاكاو 

 36 كوب ½  عدس 

  27 كوب  1 حليب 

  35 كوب  1 حليب كاكاو 

  30 كوب ½  ب مبخر يحل

  28 كوب ½  قرع 

  26 كوب ½  رز 

 33 اونصة  3 ردين الس

 37 اونصة  1 بذور عباد الشمس 

 22 كوب ½  يقطين 

  26 كوب ½  الطماطم  ةصلص

  35 اونصة  8 زبادي 
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 المصادر والمراجع:

Dietetics and Nutrition of Academy 

2022 – 2021 manual care nutrition 

   Canva.comجميع الصور المستخدمة من موقع

 والتدقيق: الإعداد

بمستشفى  أخصائيين التغذيةمراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل  إعداد و تم

 الملك فهد الجامعي
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