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 السجل الغذائي

 

  

 الإسم: ___________________________________

 رقم الملف: 

        
 

 

 الجنس:____________ 

 العمر:_____________

 جرعات الإنسولين:____________________________

 مدة الجدول:

 

 الموعد القادم:

 



 

  ملاحظة:

لضمان دقة التسجيل و المتابعة يُرجى استخدام الأدوات 

 :القياسية التالية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفواكهيستخدم في قياس جميع أنواع الأخباز و 

 .كان استخدامه لقياس جميع أنواع الأطعمةالإمب

 

 في قياس الأطعمة التالية : الخضروات تستخدم

 .السوائلوجميع الحبوب و

•  

ل زبدة والعسو تستخم في قياس السكر

   .المكسرات

•  

 ميزان الطعام

 أكواب القياس المعيارية

 ملاعق القياس المعيارية



 

المهمة التي يجب أخذها بعين ا هي الملاحظات م

 الاعتبار؟

 يتم قياس الأطعمة بعد الطبخ. 

 ه.انتبه دائماً لقياس الأطعمة النشوية على حد 

ش البيض المهم هو معرفة وزن الخبز تندويالقياس س مثال:

فقط, الانتباه لقياس الأرز فقط إذا كان الطبق مكونًا من الأرز 

 واللحم.

  از بعد وضع همن تصفير الجعند استخدام الميزان, تأكد

 .الصحن عليه لتتمكن من معرفة وزن الأكل دون وزن الصحن

 كمية الطعام التي توضع فيها  عند استخدام الملاعق تأكد أن

 .تكون مسطحة

في  ساعة 24خلال الرجاء تدوين ماتتناوله من طعام وشراب 

 .السجل الغذائي
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