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 الأطعمة المرتفعة بالكالسيوم

 كثر ( أو أ مغ  200)  

 

 مغ الحصة طعمةالأ

 مغ 300 قطعة ةلواح الحبوب المدعمأ

 مغ 670-200 كوب½  بالكالسيوم  ةالحبوب المدعم

 مغ 205 اونصة 1 الجبن : تشيدر، موزاريللا، مونستير

 مغ 220 كوب½   ، جاك  ة: سويسري الجبن

 مغ 335 كوب½  ريكوتا : الجبن

 مغ 325 اونصة 3 سمك الساردين المجفف 

 مغ 285 كوب 1 اللبن

 مغ 210 كوب¼  حليب مجفف 

 مغ 660 كوب 1 حليب مبخر 

 مغ 305 كوب 1 حليب خالي الدسم 

 مغ 285 كوب 1 حليب قليل الدسم 

 مغ 275 كوب 1 حليب كامل الدسم 

 مغ 370-300 كوب 1 و الرز ، المدعم بالكالسيومأحليب الصويا 

 مغ 215 كوب¼  التوفو المدعم بالكالسيوم 

 450-275 اونصة 8 و الغير منكه أالزبادي بالفواكه 

 

 



بالكالسيوم المتوسطةالأطعمة   

  مغ ( 100 –مغ  50 ) 

 

 مغ الحصة طعمةالأ

 مغ 75 اونصة 1 اللوز

 مغ 95 كوب½  الفاصوليا البيضاء 

 مغ 160 اونصة 1 الجبن الأمريكي 

 مغ 145 اونصة 1 الزرقاء، الفيتا  الجبنة:

 مغ 110 ملعقه كبيرة 2 جبنة بارميجان 

 مغ 85 اونصة من اللوح 1.5  ةالشوكولات

 مغ 80 اونصة 3 المحار المعلب 

 مغ 80 كوب½  (%1الدسم ) ةجبنه الكوتاج ،قليل

 مغ 85 اونصة 3 سرطان البحر 

 مغ 100-50 كوب½  المجففه ءالفاصوليا والبازلا

 مغ 135 حبات 5 التين  المجفف 

 مغ 180 اونصة 3 سمك السالمون 

 مغ 105 كوب½  و الحليب المثلج أالزبادي 

 مغ 80 كوب½  خضر ورق البنجر الأ

 مغ 100 كوب½  فجل 

 

 



بالكالسيوم المتوسطةالأطعمة   

 مغ (  100 – 50) 

 

 مغ الحصة طعمةالأ

 مغ  65 كوب ½  حمص 

 مغ  110 كوب ½  س كريم ، قليل الدسم آي

 مغ  85 كوب ½  يس كريم ، كامل الدسم آ

 مغ  90 كوب ½  كيل مجمد 

 مغ 90 كوب  1 كيل طازج 

 مغ 85 كوب ½  شوفان 

 مغ  90 كوب ½  ةبامي

 مغ  50 حبه  برتقال 

 مغ  200-175 كوب ½  عصير البرتقال المدعم بالكالسيوم 

 مغ  80 اونصة  3 محار 

 مغ  60 كوب  1 حليب الصويا 

 مغ 130 كوب ½  فول الصويا 

 مغ 135 كوب ½  سبانخ 

 مغ  55 حبه متوسطة  بطاطس حلوه , مخبوزه 

 مغ  80 شريحتين  انش  6تورتيلا 

 

  



بالكالسيوم المنخفضةالأطعمة   

(  مغ 50أقل من  )  

 

 

 مغ  الحصه  الأطعمة

 مغ  20 كوب ½  توت اسود 

 مغ 35-30 شريحه  التوست كامل القمح او الابيض 

 مغ  30 كوب ½  بروكلي 

 مغ  20 كوب ½  بروكلي غير مطبوخ 

 مغ  35 كوب ½  ملفوف غير مطبوخ 

 مغ  20 اونصة  1 جبنة كريمية 

 مغ  25 حبه بيض 

 مغ  25 كوب ½  فاصوليا خضراء

 مغ  25 حبه متوسطه  كيوي 

 مغ  20 كوب ½   عدس 

 مغ  30 اونصة  1 مكسرات منوعة 

 مغ  20 كوب ½  بازلاء خضراء مجمده 

 مغ  20 اونصة  1 بذور عباد الشمس 

 مغ  30 اونصة  3 ربيان 



بالكالسيوم المنخفضةالأطعمة    

(  مغ 50أقل من  )   

  

 مغ  الحصه  الأطعمة

 مغ  25 كوب ½  قرع 

 مغ  30 حبه  يوسفي 

 مغ  20 كوب ½  توفو 

 مغ  20اقل من  ملعقه طعام  الزيت  و ةالزبد

 مغ 20اقل من  كوب ½ حبه او  مالم يذكر من الفواكه وعصيرها 

 مغ 20اقل من  اونصة  1 دجاج  \ لحم 

 مغ 20اقل من  كوب  فشار 

 مغ 20اقل من  كوب ½  رز 

 مغ 20اقل من  اونصة  3 تونه معلبه 

 مغ 20اقل من  كوب ½  الخضروات الغير مذكورة

 

 مغ  30 ملعقتين طعام  كريمة حامضة 

 مغ  30 كوب  سبانخ طازج 
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 المراجعة والتدقيق:

أخصائيين التغذية العلاجية من قبل  مراجعة محتوى هذا الكتيبإعداد و تمت 

 بمستشفى الملك فهد الجامعي

 

 

 

 

 



 

 

 وحـدة التوعـية الصحـية

 قسم التغذية العلاجية

IAU-22-103 


