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منخفضة الدھون
)مسموح(

متوسطة الدھون
)تناولھا باعتدال(

مرتفعة الدھون
)ممنوع(

النشویات

الخبز المحضر بدھون -
.نقلیلة أو بدون دھن، الطحی

.  الشوفان، حبوب الإفطار-
الأرز و المكرونة، العدس-
البطاطس المخبوزة أو -

.المسلوقة

بسكویت سادة-
الكیك-

، المعجناتالكروسان-
المخبوزات المقلیة-
معظم أنواع البسكویت -

والكیك، المھلبیة و الكریمة

/  الشوربة 
الحساء

ا الشوربة المحضرة منزلی-
بدون إضافة دھون

الشوربات الجاھزة -
..والمصنعة

ت كریمة الشوربة، المشروبا-
الحلیبیة

الفواكھ 
و

الخضروات

جمیع أنواع الفواكھ -
الطازجة (والخضروات 

والمعلبة والمجمدة 
).  والمجففة

الفواكھ والخضروات -
التي تحتوي على دھون 
:  ولكنھا دھون غیر مشبعة

.الأفوكادو والزیتون

الخضار المحضرة بطریقة-
القلي أو المحضرة مع الزبدة

.أو الكریمة أو الجبن

اللــحــوم
اللحوم البیضاء مثل -

).بدون الجلد(الدجاج 
.لحم الضأن والبقر-
.اللحم المفروم-

الدھون والشحوم الظاھرة في-
بط اللحوم، السجق والنقانق، ال

.والكلاوي، الكبد والأوز
.المعجنات وفطائر اللحم-

الأســمــاك

.جمیع الأسماك البیضاء-
.المحار-

الأسماك الزیتیة مثل -
سمك التونة، الساردین،

الماكریلالسالمون، 
جمیعھا تحتوي على (

)٣أومیغا

.بیض السمك-
.الكافیار-

الدھون 
-----والزیوت

زیت الزیتون، زیت -
الذرة، زیت دوار الشمس

الزبدة والسمن والشحم-

البیض 
ومنتجات 

الحلیب

.محلیب خالي أو قلیل الدس-
).افیت(الجبنة البیضاء -
قلیل / زبادي خالي/لبن-

.  الدسم
.بیاض البیض-

حلیب كامل الدسم، كریمة -.البیض-
.مالطبخ أو الخفق، الآیسكری

.كریمة الطبخ أو الخفق-
بن معظم الأجبان الصلبة، الج-

).لالجبن السائ(القابل للدھن 

اللوز، البندق، الجوز------المكسرات
.الأمریكي، عین الجمل

.جوز الھند-
.فول سوداني محمص-

الشاي والقھوة، المیاه -المشروبات
.كھالمعدنیة، عصیرات الفوا

المشروبات المحضرة من -.القھوة الجاھزة-
.الحلیب كامل الدسم
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