
 

  

 الفوسفور

 
Phosphor 

 



 ؟ (غم 100الأغذية مرتفعة الفوسفور )أكثر من ماهي 

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 اللحوم

 420 جم 85 سمك الساردين

سمك : تونا، سالمون، 

 هلبوت والقد

 280-200 جم 85

 200 جم 85 لحم بقر/عجل 

 200 85 دجاج

 180 متوسطة الحجم 3 محار

 180 جم 85 تركيم حل

 140 جم 85 تونا، معلبة في الماء

 110 جم 85 ربيان

 

  



 ؟ (غم 100الأغذية مرتفعة الفوسفور )أكثر من ماهي 

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 الحليب ومشتقاته

 390 كوب½  حليب مركز محلى

 360-220 جم 170 زبادي

 260 كوب½  حليب مبخر

 260 كوب 1 حليب مخفوق )ميلك شيك(

 240 كوب 1 حليب، كل الأنواع

 225 كوب½  جبنة: ريكوتا

 170 كوب½  جبن قريش

جبن: تشيدر ، موزوريلا، 

 سويسري

 150 جم 28

 130 كوب 1 حليب الصويا

كريمة: قليلة الدسم أو 

 نصف دسم

 110 كوب½ 

 

  



 ؟ (غم 100الأغذية مرتفعة الفوسفور )أكثر من ماهي 

 مغ حجم الحصة الغذائيةالمجموعة 

 البقوليات

 210 كوب½  فول الصويا

 180 كوب½  عدس

فول/بازلاء مجففة ، معلبة أو 

 مطبوخة

 140-100 كوب½ 

 المكسرات

 340 جم 28 بذور دوار الشمس/القرع

 140 جم 28 لوز

 130-100 جم 28 المكسرات بأنواعها

ملعقة  2 الفول السوداني/الزبدة

 صغيرة

115 

 

 

 

  



 ؟ (غم100الأغذية مرتفعة الفوسفور )أكثر من ماهي 

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 النشويات

 160 كوب½  الشوفان

 150 كوب½  جرانولا

 350-140 كوب½  حبوب الإفطار، نخالة

 120 شريحتين تورتيلا 

 أخرى

 100 مل 177 ساخنة ةشوكولات

 

  



 ؟ (مغ 100-50)الأغذية متوسطة الفوسفور  ماهي

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 البقوليات

 65 كوب½  بازلاء خضراء

 الخضروات

 65 كوب½  ذرة 

 60 كوب½  فطر

 60 حبة متوسطة بطاطا حلوة مخبوزة مع القشرة

 50 كوب ½  سبانخ

 45 كوب½  سباراقسأ

 

 

 

  



 ؟ (مغ100-50الأغذية متوسطة الفوسفور ) ماهي

 مغ حجم الحصة الغذائيةالمجموعة 

 اللحوم

 95 حبة واحدة بيض، كبير

 90 جم 85 السمك البرتقالي

 65 جم 28 السلامي

 الحليب ومشتقاته

 90 ملعقتين صغيرة جبنة البارميزان

 75 كوب½  ايس كريم

 

 

  



 ؟ (مغ100-50الأغذية متوسطة الفوسفور ) ماهي

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 النشويات

 90 كوب½  شوفان

 75 جم 56 مفن

 75 كوب½  رز بني أو بري

 70 لوح واحد جرانولا 

 أخرى

 95 مل 345 شاي مثلج

 90 جم 42 ةشوكولات

 40 حبات 4 كوكيز

 

  



 ( ؟مغ 50الأغذية قليلة الفوسفور )أقل من  ماهي 

  

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 النشويات

 45 شريحة واحدة خبز الشعير

 40 كوب½  سباجيتي/معكرونة

 35 كوب½  أرز أبيض

 30 كوب 1 فشار

 25 شريحة واحدة توست أبيض

 20 كوب 1 حبوب الإفطار



 مغ ( ؟50ماهي الأغذية قليلة الفوسفور )أقل من  

 مغ حجم الحصة المجموعة الغذائية

 الفاكهة

½ حبة واحدة أو  معظم أنواع الفواكه

 كوب

<30 

 30-15 كوب½  العصائر

 أخرى

 50 مل 355 المشروبات الغازية

 30 جم 28 جبنة كريمية

 5 مل 177 قهوة

 2 مل 177 شاي
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 والتدقيق: الإعداد

العلاجية  أخصائيين قسم التغذيةمراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل  تم اعداد و

. بمستشفى الملك فهد الجامعي  
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