
 

(  التاريخ: _____________1 –اسمي: ___________    )الهرم الغذائي   

 

 الـمُفـرَدَة انسخها مـعَـنْــَـاهــَـا
 الهرم الغذائي .1    
 السّعـرَات الحَـرَارِيـّة .2    
 العنََـاصِـر الغِذائيِـّة .3    
 فــِـئـَــاتُ الطّـعامِ  .4    
 النَّشوياّت .5    
 الدهون والسكرياّت .6    
 البـُروتيـناَت .7    
 السُّمْنـَة .8    
 النَّحَـافـَـة .9    
 الفوَاكِه و الخَضْرَاوات .11    
 اللحُـوم .11    
 البقوُلياّت الجَافةّ .12    
 مُنْتجََات اللألَْباَن .13    
 الحِمْيـَة الغِذائيِةّ .14    
 الفيتامِينات .15    
 الألَْــيـَــاف .16  
 مضادات الأكْسِدَة .17  
 الزّبَـادِي  .18  
 الـجُـبْــن .19  
 الزّيوت النبّاَتيِةّ .21  
 الـمَـعَـادِن .21  

 


