
قراءة البطاقة الغذائيةقراءة البطاقة الغذائية  
للفئة العمرية ) للفئة العمرية ) ١٠١٠ وحتى  وحتى ١٤١٤ ( عاماً ( عاماً

صممت هذه البطاقة لتمكننا من اختيار الأغذية الصحية والمناسبة لنا خلال تناول الوجبات
اليومية 

يمكننا إيجادها في كافة العلب وعلى مغلفات الأطعمة والمشروبات المختلفة .
نستخدمها لمقارنة الأغذية واختيار المناسب الغني بالمغذيات المفيدة مثل الفيتامينات

والمعادن. 

نبدأ قراءة البطاقة الغذائية دائما من الأعلى

 ٤٠٠ سعرة حرارية للحصة الواحدة
عالية، أما ١٠٠ سعرة للحصة الواحدة

فهي معتدلة 

تناول سعرات حرارية أكثر مما
نحتاج خلال اليوم يتسبب

بزيادة الوزن. 

السعرات الحرارية:
حجم الحصة: 

نتأكد من حجم الحصة عبر مغلف المنتج 



من خلال المعلومات المذكورة في
البطاقة، تعتبر بناء على حصة واحدة
قاسه عبر فقط، والحصة الواحدة مُ

القياسات الشائعة
 مثل: الكوب والجرامات والقطع. 

قد يكون في المغلف
الواحد أكثر من حصة واحدة. 

وهي العناصر الغذائية التي تحتوي المنتج وتفصيلها من حيث المعادن والفيتامينات والألياف، والدهون،
والبروتينات، والكربوهيدرات. 

قد تحتوي بعض القوائم على تصنيف مخصص لكمية الماء
الموجودة في الغذاء.

المغذيات: 

الكالسيوم و الألياف و الحديد و
فيتامينات )ج و أ(.  -الكوليسترول )الدهون المشبعة( يجب تناول أقل من ٥٪ في

الحصة الواحدة
-الصوديوم والسكريات 

-الدهون المتحولة يجب أن تكون   ٪ 

المغذيات التي عليك الإكثار تناولها: المغذيات التي عليك الحرص على التقليل من تناولها: 
) للحفاظ على صحة القلب والشرايين والكلى ( 

وتوضح بالنسبة المئوية حيث ٥%
هي أقل نسبة موجودة في الحصة

الواحدة ، و٢٠٪ وأكثر.

القيمة الغذائية اليومية: 

قد تحتوي بعض البطاقات الغذائية
على معلومات حول مسببات

الحساسية فلو كنت تعاني من
حساسية من غذاء معين يجب عليك

البحث على المحتويات وكميتها فيها.
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