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127.5 Kj 

1447 Kj 

940.5 Kj 

1604.5 

1325Kj 

232.6 Kj 

4126.4 Kj 

340 Kj 

، والطاقة المحررة من الذهنيات Kj 5219الطاقة المحررة من السكريات هي                                                   
. إذن فمجموع الطاقة المحررة من الغذاء المتناول هي Kj 1666، والطاقة المحررة من البروتيدات هي 3239.5Kjهي 

10124.5 Kj  

 الطاقة المحررة من الغذاء المتناول لا تعتبر كافية بالنسبة للمراهق

 هذه الكلتة الغذائية غير متوازنة

وعلى الأقل من الذهنيات  g 12.75يجب إضافة 
36 g  183من السكريات وعلى الأكثرg  من

 السكريات

يجب تناول أغذية متنوعة وبكمية 
متوازنة لا إفراط ولا تفريط حتى نضمن 

 على صحة سليمةالحصول 

الكلتة الغذائية هي كمية الأغذية البسيطة 
ساعة. وهي  42التي يحتاجها الجسم خلال 

 تتغير حسب عدة عوامل كالسن والجنس.


