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كلاھما یحتوي على  
الاحماض الامینیة  

یستطیع   التي لا 
الجسم تصنیعھا 

والعدید من  
الفیتامینات والحدید 

 .بنسب متفاوتة

 بالأحماض غني أكثر
الامینیة الاساسیة 

والفیتامینات 
 والحدید

یقي من أمراض   
  –القلب والسكري  

یحوي نسبة أقل من  
 .الاحماض الامینیة
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عدم شرب كمیة كافیة من  
 الماء 

 نقص السوائل والجفاف 

   مجموعةالكربوھیدرات) مجموعة أطعمة الطاقة (

 (الفیتامینات)  أطعمة الوقایة من الأمراض  
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 لحم      

 خبز       

 اللحم   – الأرز 

غیر صحیة لأنھا ملیئة بالدھون   وجبة  
 .الضارة بالصحة 
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 اللبن 

 العدس  

 الفول 

 الدجاج  

 زیت الذرة  

 زیت الزیتون 

 المربى، التفاح 

 القمح، البسبوسة 

 حمص، المعكرونة 

 الموز، التمر 

التفاح، اللبن، 
الموز، العدس،  

البرتقال، الخس،  
 الفلیفلة، البازلاء  
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 خطأ  

 صح

 صح 
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 متكاملة 

 غیر متكاملة  

 غیر متكاملة 

 متكاملة 

 غیر متكاملة 
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