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���έήϘϤϟΎΑ�ϒϳήόΘϟ�ϲγέΪϟ�� 
����ΕΎϋΎδϟ�ΓΪϤΘόϤϟ����ΓΪϤΘόϣ�ΔϋΎγ�
����ωϮϧέήϘϤϟ�
� ΔόϣΎΟ�ΐϠτΘϣ��ξ 

�ΐϠτΘϣ
ϛΔϴϠ�  �Ϣδϗ�ΐϠτΘϣ� ϯήΧ   

�Ώ ϱέΎΒΟ·��� ϱέΎϴΘΧ���ξ� 
���ΔϨδϟ��ϯϮΘδϤϟ��ϱάϟ��έήϘϤϟ�Ϫϴϓ�ϡΪϘϳ��

��ϲόϣΎΟ�ΐϠτΘϣ��ΔϳέΎϴΘΧϻ�ΔϴδγΆϤϟ�ΕΎΒϠτΘϤϟ�ΪΣ�
�

��έήϘϤϟ�άϬϟ�ΔϘΑΎδϟ�ΕΎΒϠτΘϤϟ����ϥ·���ΕΪΟϭ�
��ΪΟϮϳ�ϻ�

����έήϘϤϟ�άϫ�ϊϣ�ΔϨϣΰΘϤϟ�ΕΎΒϠτΘϤϟϥ·����ΕΪΟϭ�
�ΪΟϮϳ�ϻ 

 
����ΔγέΪϟ�ςϤϧ�ϖΒτϨϳ�Ύϣ�Ϟϛ�ήΘΧ� 

ϡ�ςϤϧ�ΔγέΪϟ ΔϴδϳέΪΘϟ�ΕΎϋΎδϟ�ΩΪϋ ��ΔΒδϨϟ 
1 �ΔϳΪϴϠϘΘϟ�ΕήοΎΤϤϟ� � 
2 �ΞϣΪϤϟ�ϢϴϠόΘϟ  � 
3 �ϢϴϠόΘϟϲϧϭήΘϜϟϹ� � ��� 
4 �ϢϴϠόΘϟΪόΑ�Ϧϋ�� � ��� 
5 ϯήΧ���ϞϤϋ�ΕΎϋϮϤΠϣ� � ��� 

�ϲϟΎϤΟϻ���������
�
���ΕΎϋΎγ��ϝΎμΗϻ��ϰϠϋ����ϲγέΪϟ�Ϟμϔϟ�ϯϮΘδϣ�

ϡ��ρΎθϨϟ��ϢϠόΘϟ�ΕΎϋΎγ�
���ΕήοΎΤϣ����ΔϋΎγ�
���ϞϤόϣ�ϭ�ϮϳΩϮΘγ·���
���αϭέΩΔϴϓΎο·���
���ήΧ�ϯ��ήϛάΗ�Δτθϧ�ϡΎϬϣϭ�ϡΪϘΗ��ΔΒϠτϟ�Ϧϣ���
��ϲϟΎϤΟϹ���ΔϋΎγ��ΎϴϋϮΒγ�

�
Ώ��ϑΪϫ��ϪΗΎΟήΨϣϭ�έήϘϤϟ�ΔϴϤϴϠόΘϟ 
���ϟ�ϒλϮ�ϟ�ϡΎόϟ�έήϘϤϠ�

��������ϟ�ΔϳάϐΘϟ�έήϘϤϭ�ΔΤμϟϲϓ�ήϴΒϛ�έϭΩ��ΔϴϤϨΗΕέΎϬϤϟϭ�ϑέΎόϤϟ���νήϤϟϭ�ΔΤμϟ�ϲϓ�ΔϤϴϠδϟ�ΔϳάϐΘϟ�ΕΎϴγΎγ΄Α�ΔλΎΨϟ

��ϝϼΧ�Ϧϣ�ϚϟΫϭ��νήϤϟϭ�ΔΤμϟΎΑ�ϚϟΫ�Δϗϼϋϭ�ϲάϐϟ�ΎϬϠϴΜϤΗϭ�Δϴάϐϟ�ήλΎϨόϟϭ�ΔϳάϐΘϟ�ϲϓ�ΔϴγΎγϷ�ϢϴϫΎϔϤϟ�ϰϠϋ�ϑήόΘϟ

ϥΎδϧϻ�ϯΪϟ��ϚϟάϛϭϮΘϤϟ�˯άϐϟ�ΔϴϫΎϣ��Δϣϼγϭ�ϲϧΪΒϟ�ρΎθϨϟϭ�νήϣϷΎΑ�ϚϟΫ�Δϗϼϋϭ�Δϴάϐϟ�ΕΎϴϤΤϟϭ�ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΗϭ�ϥί

˯άϐϟ�ΚϴΣ�ˬ�ϚϟΫ�Ϟϛ�ΪϋΎδϳϲϓ��ΔϴΤμϟ�Δϴάϐϟ�ΔϟΎΤϟ�ϦϴδΤΗϊϤΘΠϤϟϭ�ΓήγϷϭ�Ωήϔϟ�ϯϮΘδϣ�ϰϠϋ���

���έήϘϤϠϟ�βϴήϟ�ϑΪϬϟ� 
�ϰϟ�ΔΤμϟϭ�ΔϳάϐΘϟ�έήϘϣ�ϑΪϬϳ�

1� �ΔλΎΨϟ�ϑέΎόϤϟ�ΔϴϤϨΗΑ�ΕΎϧϮϜϤϟ�ΔϴϣϮϴϟ�ΕΎΟΎϴΘΣϻϭ�ϲΤμϟ�˯άϐϟΔϔϠΘΨϤϟ�νήϣϻ�Ϧϣ�ΔϳΎϗϮϠ 
2� �ϲΤμϟ�˯άϐϟ�έΎϴΘΧΎΑ�ΔϘϠόΘϤϟ�ΕέΎϬϤϟ�ΔϴϤϨΗΔϳάϐΘϟ�˯Ϯγ�Ϧϋ�ΔΠΗΎϨϟ�ΔϴΤμϟ�ΕϼϜθϤϟϭ 
3� ϲϧΪΒϟ�ρΎθϨϟ�ϝϼΧϭ�νήϤϟϭ�ΔΤμϟ�ϲϓ�Δϴάϐϟ�ΕΎϴϤΤϟϭ�ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΘϟ�ΔϴγΎγϷ�ΕέΎϬϤϟ�ΔΒϠτϟ�ΏΎδϛ 
4� ϓ�ΓΪϋΎδϤϟ�ΔϣΎόϟ�ΔΤμϟ�ήϳϮτΗ�ϲ�ϦϣϴΤμΗϭ�Δϴάϐϟ�Δϣϼδϟ�ϖϴΒτΗ�ϝϼΧ�ΔΌρΎΨϟ�Δϴάϐϟ�ϢϴϫΎϔϤϟ 
5� ϲΤλ�ϲάϏ�ΞϣΎϧήΑ�ϢϴϤμΗ�ϰϠϋ�ΔΒϠτϟ�ΐϳέΪΗ 
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����ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣ�έήϘϤϠϟ 

έήϘϤϠϟ�ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣ 
ΰϣέ�

�ΝήΨϣ�ϢϠόΘϟ��ςΒΗήϤϟ
�ΞϣΎϧήΒϠϟ�

1 ϢϬϔϟϭ�ΔϓήόϤϟ� 
1.1 ��ϢϴϫΎϔϤϟ�ϒ˰˰λϭ�ΔΤ˰˰μϟΎΑ�ϚϟΫ�Δϗϼϋϭ�ϲάϐϟ�ΎϬϠϴΜϤΗϭ�Δϴάϐϟ�ή˰˰λΎϨόϟϭ�ΔϳάϐΘϟ�ϲϓ�Δϴ˰˰γΎ˰˰γϷ

ϥΎδϧϻ�ϯΪϟ�νήϤϟϭ 
 

1.2 �ΕΎϴϤΤϟϭ�ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΗϭ�ϲΤ˰˰ ˰μϟ�ϥίϮΘϤϟ�˯άϐϟ�έΎϴΘΧ�ΕΎϴϟϵ�Δ˰˰ ˰πϳήόϟ�ρϮτΨϟ�Δϓήόϣ
˯άϐϟ�Δϣϼγϭ�ϲϧΪΒϟ�ρΎθϨϟϭ�νήϣϷΎΑ�ϚϟΫ�Δϗϼϋϭ�Δϴάϐϟ 

 

2 ΕέΎϬϤϟ  
2.1 Δϴάϐϟ�ΕΎΟΎϴΘΣϻϭ�ϢδΠϟΎΑ�ΔϗΎτϠϟ�ϞΜϣϷ�ϥίϮΘϟ�ϖϴΒτΗ  
2.2 �Δϴάϐϟ�ΕΎϴϤΤϟϭ�ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΗϭ�ϲΤμϟ�ϥίϮΘϤϟ�˯άϐϟ�έΎϴΘΧ�ΕέΎϬϣ�˯ΎϨΑ  
2.3 �ϲϧΪΒϟ�ρΎθϨϟ�ΔγέΎϤϣ�˯ΎϨΛϭ�νήϤϟϭ�ΔΤμϟ�ϲϓ�ΔϳάϐΘϟ�ΕΎΒϠτΘϣ�˯ΎϔϴΘγϖϴΒτΗϭ�˯άϐϟ�Δϣϼγ  
3 ϢϴϘϟ  
3.1 �˯ΎϨΑϴϳΎόϤϟ�ή�ϴϗϼΧϷΔ�ϭϦϳήΧϵ�ϡήΘΣϭ�ΔϫΰϨϟϭ�Γ˯ΎϔϜϟ�ϲϋΎϤΠϟ�ϞϤόϟϭ  
3.2 �ϲϣϼγϹ�ΎϨϨϳΩ�ϢϴϟΎόΘΑ�ϡΰΘϟϻ�ήϴϜϔΘϟϭ�ϱέΎπΤϟ�ϙϮϠδϟϭ�ϲϋΪΑϹΪϴΠϟ�˯ΩϷϭ�ϱέΎϜΘΑϻ  

�

��ΝΕΎϋϮοϮϣ�έήϘϤϟ�� 
ϡ�ΕΎϋϮοϮϤϟ�ΔϤΎϗ �ΕΎϋΎγ�ϝΎμΗϻ�

� �ΔϳάϐΘϟ�ϝΎΠϣ�ϲϓ�ΕΎΤϠτμϣϭ�ϢϴϫΎϔϣΎϬΘϴϤϫϭ � 
� �˯ΎϤϟϭ�ϯήϐμϟϭ�ϯήΒϜϟ�Δϴάϐϟ�ήλΎϨόϟ�ϲάϐϟ�ΝΎϴΘΣϻϭ�ΎϫέΩΎμϣ�RDI &RDA� � 
� �Δϴάϐϟ�ήλΎϨόϠϟ�ϲάϐϟ�ξϳϷϥίϮΗϭ��ΔϗΎτϟ � 
� ��ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΗ��ΏΎδΣΕήόδϟ��ΔϳέήΤϟˬ��ΕΎϋϮϤΠϤϟ�ϞΪΒϟϭ��Δϴάϐϟ � 
��Δϴάϐϟ�ΔϤψϧϻ�ΩΪϋ�ΔϔϠΘΨϤϟ���

� Δϴάϐϟ�ΕΎϴϤΤϟϭ�ΔϤψϧϷ�ΔοϮϣϭ�ϥίϮΘϤϟ�˯άϐϟ �Atkins Diet��ˬVegan Dietˬ Ketogenic 
Diet��ˬ(Macrobiotic Diet � 

� �ΔϳάϐΘϟνήϤϟϭ�ΔΤμϟ�ϲϓ � 
��ϲϧΪΒϟ�ρΎθϨϟϭ�ΔϳάϐΘϟ � 
���Δϣϼγϭ�Δϴάϐϟ�ΔϗΎτΒϟ�Ϧϣϭ˯άϐϟ � 
���ΔϳάϐΘϟϭ�˯άϐϟ�ϲϓ�ΔΜϳΪΣ�ΕΎϫΎΠΗϭ�ΎϳΎπϗ��ϴΤμΗϭΔΌρΎΨϟ�Δϴάϐϟ�ϢϴϫΎϔϤϟ� � 

ωϮϤΠϤϟ��� 
 

�Ω��βϳέΪΘϟ��ϢϴϴϘΘϟϭ 
����ςΑέ��βϳέΪΘϟ�ΕΎϴΠϴΗήΘγ�Ϧϣ�Ϟϛ�ϊϣ�έήϘϤϠϟ�ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣϕήρϭ�ϘΘϟϴ��Ϣϴ 

ϟΰϣή ��ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣ�ΕΎϴΠϴΗήΘγ���βϳέΪΘϟ ϕήρ�ϘΘϟϴ�Ϣϴ 
1.0 ϢϬϔϟϭ�ΔϓήόϤϟ 

1.1 
�ή˰˰λΎϨόϟϭ�ΔϳάϐΘϟ�ϲϓ�Δϴ˰˰γΎ˰˰γϷ�ϢϴϫΎϔϤϟ�ϒ˰˰λϭ
��Δ Τ˰˰˰ ˰˰μϟΎ Α˰�Ϛ ϟ˰Ϋ�Δ ϗ˰ϼϋϭ�ϲά ϐ˰ϟ�Ύ Ϭ˰ϠϴΜϤΗϭ�Δ ϴ˰ά ϐ˰ϟ

ϥΎδϧϻ�ϯΪϟ�νήϤϟϭ 

ΕήοΎΤϤϟ�
ΕΎϋϮϤΠϣ�ϲϓ�ϞϤόϟ 

ΔϳήϳήΤΘϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�
�ΔψΣϼϤϟ�ΕΎϗΎτΑ 

1.2 

��˯ά˰ϐϟ�έΎ ϴ˰ΘΧ�ΕΎ ϴ˰ϟϵ�Δ˰˰˰˰˰πϳήόϟ�ρϮτΨϟ�Δ ϓ˰ήόϣ
�ΕΎ˰˰ϴϤΤϟϭ �ΕΎ˰˰ΒΟϮϟ�ςϴτΨΗϭ�ϲΤ˰˰ ˰˰μϟ �ϥίϮΘϤϟ
�ϲϧΪ Β˰ϟ�ρΎ˰˰˰˰˰θϨϟϭ�νήϣϷΎ Α˰�Ϛ ϟ˰Ϋ�Δ ϗ˰ϼϋϭ�Δ ϴ˰ά ϐ˰ϟ

˯άϐϟ�Δϣϼγϭ 

��Δ˰˰ ϳΩήϔ˰ϟ˰ �Δ˰˰ϴϟ˰ΰϨ˰Ϥ˰ϟ˰ �ΕΎ˰˰ΒΟ˰Ϯϟ˰
ΔϴϋΎϤΠϟϭ�

�έϮΤϟϭ�ΔθϗΎϨϤϟ 

ΔϴϟΰϨϤϟ�ΕΎΒΟϮϟ�ϢϳϮϘΗ�
�ϢϳϮϘΗ�έϮΤϟ�ϲϓ�ΔϛέΎθϤϟ 

2.0 �ΕέΎϬϤϟ 

2.1 �ΕΎΟΎϴΘΣϻϭ�Ϣ˰˰ ˰δΠϟΎΑ�ΔϗΎτϠϟ�ϞΜϣϷ�ϥίϮΘϟ�ϖϴΒτΗ
Δϴάϐϟ ΔϴϨϫάϟ�ςήΨϟ �ΔϳήϳήΤΘϟϭ�ΔϴϬϔθϟ�ϦϳέΎϤΘϟ 

2.2 �ϲΤ˰˰ ˰˰μϟ �ϥίϮΘϤϟ�˯ά˰˰ϐϟ �έΎ˰˰ϴΘΧ �ΕέΎ˰˰Ϭϣ�˯Ύ˰˰ϨΑ
�Δϴάϐϟ�ΕΎϴϤΤϟϭ�ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΗϭ ϦϳέΎϤΘϟϭ�ΔΟάϤϨϟ ΔψΣϼϤϟ�ΕΎϗΎτΑ 



 
5 

ϟΰϣή ��ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣ�ΕΎϴΠϴΗήΘγ���βϳέΪΘϟ ϕήρ�ϘΘϟϴ�Ϣϴ 

2.3 �νήϤϟϭ�ΔΤ˰˰˰ ˰˰μϟ�ϲϓ�Δϳ˰άϐ˰Θϟ�ΕΎΒ˰ϠτΘϣ�˯Ύϔ˰ϴΘ˰˰ ˰˰γ
˯άϐϟ�Δϣϼγ�ϖϴΒτΗϭ�ϲϧΪΒϟ�ρΎθϨϟ�ΔγέΎϤϣ�˯ΎϨΛϭ ΕϼϜθϤϟ�ϞΣ ΔϳήϳήΤΘϟ�ΕέΎΒΘΧϻ 

3.0 �ϢϴϘϟ�

3.1 ��˯Ύ Ϩ˰ΑϴϳΎ ό˰Ϥϟ�ή���˰ϴϗϼΧϷΔ��ϭ�ϡήΘΣϭ�Δ ϫ˰ΰϨϟϭ�Γ˯Ύ ϔ˰Ϝϟ
ϦϳήΧϵ��ϲϋΎϤΠϟ�ϞϤόϟϭ 

�έϮΤϟ �Δ˰˰ ϴϋΎ˰˰ ϤΠϟ �ΕΎ˰˰ ϔϴϠϜΘϟ
ΔθϗΎϨϤϟϭ 

�Δ˰˰ϴϋ˰Ύ˰˰ϤΠ˰ϟ˰ �ϝΎ˰˰Ϥϋ˰ϻ�Ϣϳ˰ϮϘ˰Η˰
ΎϳέϭΩ 

3.2 �ϲϣϼ˰γϹ�ΎϨϨϳΩ�ϢϴϟΎόΘΑ�ϡΰΘϟϻ�ϱέΎ˰πΤϟ�ϙϮϠ˰δϟϭ
�ήϴϜϔΘϟϭ�ϲϋΪΑϹΪϴΠϟ�˯ΩϷϭ�ϱέΎϜΘΑϻ �ΔϳΩήϔϟ�ΕΎϔϴϠϜΘϟ ΎϳέϭΩ�ΔϳΩήϔϟ�ϝΎϤϋϻ�ϢϳϮϘΗ 

���Δτθϧ�ϢϴϴϘΗ���ΔΒϠτϟ�

ϡ Δτθϧ�ϘΘϟϴ�Ϣϴ ϢϴϴϘΘϟ�ΖϴϗϮΗ�
�ωϮΒγϷΎΑ� 

��ΔΒδϨϟ�
�ϦϣϲϟΎϤΟ·��ΔΟέΩϘΘϟϴϢϴ 

� �ϲϓ�ΔϟΎόϔϟ�ΔϛέΎθϤϟΔϴϔμϟ�ΔτθϧϷ��έήϘϤϠϟ ϊϴΑΎγϻ�Ϟϛ � 
� �έήϘϤϠϟ�Δϴϔλϼϟ�ΔτθϧϷ�ϲϓ�ΔϟΎόϔϟ�ΔϛέΎθϤϟ �ϞϛϊϴΑΎγϻ � 
���ΔϴϤϳΪϘΘϟ�νϭήόϟ ϊϴΑΎγϻ�Ϟϛ �� 
��ΔϴϋΎϤΟ�ΕΎϔϴϠϜΗϭ�ΕΎϋϭήθϣ ��ϭ�� �� 
��ΔϳΩήϓ�ϞϤϋ�ϕέϭ ��ϭ�� �� 
��ϱήϳήΤΘϟ�έΎΒΘΧϻ ����ϭ�� �� 

ωϮϤΠϤϟ���� 
Δτθϧ�ϘΘϟϴ�Ϣϴ�έΎΒΘΧ�ϱήϳήΤΗˬ�ˬϲϬϔη��νήϋ�ϲϤϳΪϘΗˬ��ˬϲϋΎϤΟ�ωϭήθϣϞϤϋ�Δϗέϭ���Φϟ�

 
�˰ϫ���ΔτθϧΩΎηέϹ��ϢϋΪϟϭ�ϲϤϳΩΎϛϷ��ϲΑϼτϟ 
1� ΪΟϮΗ�ϲϘδϨϣ��˱ ΎϴϋϮΒγ�έήϘϤϟ��ϲϓ�ϲϓ��ΔϴΒΘϜϣ�ΕΎϋΎγ�ΓΩΪΤϣ�ΕΎϗϭ�ΔΒϠτϠϟ�ΔϨϠόϣϭ���
�� �ϡΎϳ�ΔϠϴρ�Ϊό˵Α�Ϧϋ�ΔΒϠτϟ�ϊϣ�ήϤΘδϤϟ�ϞλϮΘϟωϮΒγϷ�ϢϬΗέΎδϔΘγ�ϰϠϋ�ήϤΘδϤϟ�Ωήϟϭ�ˬ�
���ϟ�ϢϳΪϘΗϋΪ�ϢϬϟ�ΔϳϮϨόϤϟ�ΓΪϧΎδϤϟ�ϢϳΪϘΗϭ�ήϤΘδϤϟ�Ϣ�
����ϞλϮΘϟ�ϥϮϜϳ�ΪϳήΒϟ�ήΒϋϲϧϭήΘϜϟϹ�ϞλϮΘϟ�ϞΎγϭϭ�ˬΔϴϧϭήΘϜϟϹ�ϯήΧϷ�
����ΔόΑΎΘϣϭ�ΩέϮΑ�ϙϼΒϟ�ϰϠϋ�έήϘϤϟ�ϒϠϣ�ϲϓ�έήϘϤϟ�κΨϠϣϭ�ΕήοΎΤϤϟ�νήϋϭ�ϢϬΗΎΒΟϭ�ϢϴϠδΗϭ�ΔΒϠτϟ�˯Ω��ϊϗϮϣ�ϰϠϋ

ϯήϘϟ�ϡ�ΔόϣΎΟ�
���ϟϭ�ϞΎγϮϟ�ϡΪΨΘγμϟ�Δϓήϐϟϭ�ΔΛΩΎΤϤϟ�ΞϣΎϧήΒΔϴΗϮ�Ϯϔϟ�ϞλϮΘϠϟ�βϜΒϳϮϟ�ϭ�ΩέϮΑ�ϙϼΒϟ�ϰϠϋ�ϱέ�
����ϭ�ΔτθϧϷϭ�ΔϴϠμϔϟ�ΕΎΒΟϮϠϟ�άϴϔϨΗ�ΔόΑΎΘϣϭ�ϲϠϤϋ�ϖϴΒτΗ��˯Ϯο�ϲϓ�ΔΒϠτϠϟ�ΔϬΟϮϤϟ�ΔϴΒϳέΪΘϟ�ΞϣήΒϟ�Ϧϣ�ΩΪϋ�άϴϔϨΗ

ΔϴϠόϔϟ�ϢϬΗΎΟΎϴΘΣ.�
�� ϟ�ήϴϓϮΗ��ϢϋΪ��ϢϤϬϟ�ΏΎΤλϭ�ϦϳήΜόΘϤϟ�ΏϼτϠϟ�έήϘϤϟ�ϖδϨϣ�Ϧϣ�ϻϭ�ΕέΎθΘγϻϭΏϼτϟϭ����ϰϟ�ϢϬϬϴΟϮΗϭ�ϦϳΰϴϤΘϤϟ

�ΓΪΣϭΩΎηέϹ�ϲϤϳΩΎϛϷ��ΓΩΎϤόΑϲϤϳΩΎϛϷϭ�ϲδϔϨϟ�ϢϋΪϟϭ�ΩΎηέϺϟ�ΔόϣΎΠϟ 
�ϭ±��ϢϠόΘϟ�έΩΎμϣ�ϖϓήϤϟϭ� 
����ΔϤΎϗ�έΩΎμϣ��ϢϠόΘϟ�

βϴήϟ�ϊΟήϤϟ�έήϘϤϠϟ �ϲάϐϟ�ϞϴΜϤΘϟϭ�ϥΎ˰˰˰˰δϧϻ�ΔϳάϐΗ�ΉΩΎΒϣ�ΔϴϧΎΛ�ΔόΒρ�ϲΠΑή˰˰˰˰θϟ�ΪϴϤΤϟ�ΪΒϋ�ΪϬϓ�Ω���ϥΪϋ�έΩ
ϪϋΎΒτϟϭ�ήθϨϠϟ�������ωΪϳ·�Ϣϗέ�ϭ����?�?��?�� 

�ϊΟήϤϟ�ΓΪϧΎδϤϟ 

ΔϴάϏ�ΕΎΘηϭέ��ΩϮϋ�ΪϤΤϣ�ΓΩϮΟ�Ω��ήθϨϠϟ�Ρήλ�έΩ��ΓήϫΎϘϟ��ήμϣ�����ϰϟϭ�ΔόΒρ��
��ωΪϳ·�Ϣϗέ����?�����

ΔϳάϐΘϟϭ�˯άϐϟ��ΔϴϧΎΛ�ϪόΒρ�ϥϭήΧϭ�ϦϴϫΎη�ϕϭέΎϓ�Ωϭ�Ϧϴϣ�Εΰϋ�Ω���ΐΘϜϤϟ�ϑήη
�ΔϤψϨϤϟ�ϲϤϴϠϗϹςγϭϷ�ϕήθϠϟ�ΔϴϤϠόϟ�ΔΤμϟ��ϝΎϧϮϴηΎϧήΘϧ·�ΎϴϤϳΩΎϛ�ήθϧ�έΩ�ΕϭήϴΑ�

ϥΎϨΒϟ��ϲϟϭΩ�Ϣϗέ (9953-3-0082-8)�
Ϧϴϴ˰˰ ˰οΎϳήϟ�ΔϳάϐΗ�ϰϟϭ�ϪόΒρ��ήϘϴ˰˰ ˰μϤϟ�ϦϤΣήϟΪΒϋ�έϮΘϛΩ�ϪϋΎΒτϠϟ�ΔϴΑήόϟ�Δ˰˰ ˰δ˰˰ ˰γϮϤϟ�

ϦϳήΤΒϟ��������ωΪϳϹ�Ϣϗέ����?���ω�Ω��� 

�έΩΎμϤϟ�ΔϴϧϭήΘϜϟϹ 

https://www.moh.gov.sa/Pages/Default.aspx��ΔϳΩϮόδϟ�ΔΤμϟ�Γέίϭ�
ϥίϮϟ �ξϔΨϟ �ΔϳέήΤϟ �Εήόδϟ �ϞϴϟΩ�� ��ΔϳάϐΘϟϭ �˯άϐϟ�� �ϥίϮϟ �ξϔΨϟ �ΔϳέήΤϟ �Εήόδϟ �ϞϴϟΩ 

(moh.gov.sa)�
ΔΤμϟ�Γέίϭ�Ϧϣ�ϮϳΪϴϓ �ΓέίϭΔΤμϟ�ΔϳάϐΘϟing videoB - �

˯ϭΪϟϭ�˯άϐϠϟ�ΔϣΎόϟ�ΔΌϴϬϟ(sfda.gov.sa) �
�˯ϭΪϟϭ�˯άϐϠϟ�ΔϣΎόϟ�ΔΌϴϬϟ��˯άϐϟ�ωΎτϗ(sfda.gov.sa) �

ΔϴϤϟΎόϟ�ΔΤμϟ�ΔϤψϨϤϟ�ϲϤγήϟ�ϊϗϮϤϟ(who.int) �ϲΑήϋ�

https://www.moh.gov.sa/Pages/Default.aspx
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Food-Calorie-Calculator.aspx
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Food-Calorie-Calculator.aspx
https://www.bing.com/videos/search?q=%d9%88%d8%b2%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9&qpvt=%d9%88%d8%b2%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9&FORM=VDRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%d9%88%d8%b2%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9&qpvt=%d9%88%d8%b2%d8%a7%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d8%ad%d9%87+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9&FORM=VDRE
https://old.sfda.gov.sa/AR/Pages/default.aspx
https://old.sfda.gov.sa/AR/Pages/default.aspx
https://old.sfda.gov.sa/AR/Pages/default.aspx
https://old.sfda.gov.sa/ar/food/Pages/default.aspx
https://old.sfda.gov.sa/ar/food/Pages/default.aspx
https://www.who.int/ar/
https://www.who.int/ar/
https://www.who.int/ar/
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��ΔϳάϐΘϟΎΑ �ΔλΎΨϟ �ΔϴϤϠόϟ �ΕϼΠϤϟ�����ΔϴϜϴϨϴϠϛϹ �ΔϳάϐΘϟ���ϯήϘϟ �ϡ �ΔόϣΎΟ �_ �ΔϴϘϴΒτΘϟ �ΔϴΒτϟ �ϡϮϠόϟ �ΔϴϠϛ 
(uqu.edu.sa)�

Arab Center for Nutrition | ΔϳάϐΘϠϟ�ϲΑήόϟ�ΰϛήϤϟ| Arab Center for Nutrition |  ��ϲΑήόϟ�ΰϛήϤϟ
ΔϳάϐΘϠϟ(acnut.com)  

ήΧϯ� ΪΟϮϳ�ϻ 

�

�����ΕΰϴϬΠΘϟϭ�ϖϓήϤϟ��ΔΑϮϠτϤϟ 
�ήλΎϨόϟ έήϘϤϟ�ΕΎΒϠτΘϣ 

�ϖϓήϤϟ 
�ΕΎϋΎϘϟ��ˬΔϴγέΪϟΕΎϋΎϗ�ˬΕήΒΘΨϤϟ�νήόϟΓΎϛΎΤϤϟ�ΕΎϋΎϗ�ˬ������Φϟ·�

�Ϧϳϼϧϭ�βϳέΪΘϟ��ΐϠτΘϳϭ�
1� ΩέϮΑ�ϙϼΑ�ΞϣΎϧήΑ �
2� ϭ�ΞϣΎϧήΑΒϳβϜ �
3� ΏϼτϠϟ�ΔϳϮϗϭ�ΔϴϧΎΠϣ�ΖϧήΘϧ�ΔϜΒη 

ΔϴϨϘΘϟ�ΕΰϴϬΠΘϟ 
�ΕΎϴΠϣήΒϟ�ˬΔϴϛάϟ�ΓέϮΒδϟ�ˬΕΎϧΎϴΒϟ�νήϋ�ίΎϬΟ��ΏϮϠτϣ�ήϴϏ 

ΕΰϴϬΠΗ�ήΧϯ���κμΨΘϟ�ΔόϴΒτϟ�˱ΎόΒΗ���ΕΎΒΟϮϟ�ςϴτΨΗϭ�Δϴάϐϟ�ΕΎΟΎϴΘΣϻ�αΎϴϗ�ΞϣΎϧήΑFood Processor 
software� 

�

��ίϢϳϮϘΗ���ΓΩϮΟ��έήϘϤϟ�
ϢϳϮϘΘϟ�ΕϻΎΠϣ�ϤϴϘϤϟϥϮ Θϟ�ϕήρϴϘ�Ϣϴ�

ϥήϗϻ�ϢϴϴϘΗ   βϳέΪΘϟ�ΔΌϴϫ�˯Ύπϋ. ���Δό˰ΑΎΘ˰Ϥϟϭ�ϖϴϗΪΘ˰Ϡϟ�ϖϴ˰˰ ˰˰δϨΘϟ�ϥΎΠ˰ϟ�ΩΪϋ˰·
ΕΎϧΎΤΘϣϼϟ�ΔϳέϭΪϟ�ΔόΟήϤϟϭ.�

��Ϟ˰˰Ϥϋ��Δ˰˰ ϴϠϤϋ�ϢϴϴϘΘϟ �Δ˰˰ϴϠΣήϣ �Δ˰˰ϧΎ˰˰ΒΘ˰˰ ˰˰γ
βϳέΪΘϟ. - �ήϤΘδϤϟ�ϲΗάϟ�ϢϳϮϘΘϟ. 

ΔΒϠτϟ. - βϳέΪΘϟ�ΔΌϴϫ�˯Ύ˰πϋ. - �ΕΩΎϴϗ
ΞϣΎϧήΑ.�ϴϘΗ�ΕΎϧΎϴΒΘγϴ�έήϘϤϟ�Ϣ�

��Δ ϴ˰ϠΧΪ ϟ˰�Δ ϳ˰έϭΪ ϟ˰�Δ ό˰ΟήϤϟ��έήϘϤϠϟ��Δ Ϩ˰Πϟ��
�Δϴ˰˰˰ ˰˰γέΪϟ˰�ςτΨϟϝϭΪΠ˰ϟϭ����ΔϨ˰Πϟ�Δό˰ΑΎΘ˰ϣ

ΩΪϋϹ����ϢϳϮϘΗϭ�βϳέΪΘϟ�ΔΌϴϫ�Ϯ˰˰˰˰πόϟ�ϡΎόϟ
˯ΩϷ����Δ ϴ˰ϟΎ˰όϓϭ�έήϘϤϟ�Ϫ˰ϤϳΪ Ϙ˰Η�ϲϓΕϭΩϷ�

�ήϳέΎ˰˰ ϘΘϟ �Ϟ˰˰ Ϥϋϭ�Ϫ˰˰ ϤϳΪ˰˰ ϘΘϟ �Δ˰˰ ϣΪ˰˰ΨΘ˰˰ ˰˰δϤϟ
Δϣίϼϟ.  

�ΔϨΠϟ�ήϳϮτΗ�ΞϫΎϨϤϟ�ΔΒϠτϟ�ΓΩϮΠϟ�ΔϨΠϟ 

Ώϼτ˰ϟ˰ �ΕΎ˰˰ϧΎ˰˰ϴΒ˰ Θ˰˰˰˰˰γ��˰Η��Ξ˰Ύ˰˰Θϧ˰ �Ϟ˰˰ϴϠ˰Τ˰
ΕέΎΒΘΧϻ��ΔϴΎϬϨϟϭ�ΔϴϠμϔϟ�

�
ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣ�˯Ωϭ�έήϘϤϟ�ήϳήϘΗ�

Θϟ�ΕϻΎΠϣ�ϢϳϮϘ�ϞΜϣ��βϳέΪΘϟ�ΔϴϠϋΎϓ��ˬ�ϞϴμΤΗ�ϯΪϣ�ˬΏϼτϟ�ϢϴϴϘΗ�ϕήρ�ΔϠϋΎϓ�ϢϠόΘϟ�ΕΎΟήΨϣˬέήϘϤϠϟ������ϢϠόΘϟ�έΩΎμϣ�Φϟ·�
ϤϴϘϤϟϥϮ�ˬΔΒϠτϟ���ΔΌϴϫ�˯ΎπϋˬβϳέΪΘϟ��ΕΩΎϴϗˬΞϣΎϧήΒϟ�Ϩϟ�ϊΟήϤϟψήϴˬ�ϯήΧ���ϳϢΘ���ΎϫΪϳΪΤΗ�
ϕήρ�ΘϟϴϘ�Ϣϴ�ήηΎΒϣ�ήϴϏϭ�ήηΎΒϣ���
�
Ρ��ϒϴλϮΘϟ�ΩΎϤΘϋ���

ήϴΒΧ�έήϘϤϟ��ϱΪόΠϟ�ΪϤΤϣ�ήϴΒϋ��Ω�
ϊϴϗϮΘϟ��

 

�ΩΎϤΘϋϻ�ΔϬΟ�ΔϴϜϴϨϴϠϛϻ�ΔϳάϐΘϟ�ϢδϘΑ�ΔϴϤϴϠόΘϟ�ΔϴϠϤόϟ�ήϴγϭ�ΞϫΎϨϤϟ�ήϳϮτΗ�ΔϨΠϟ�
�ΔδϠΠϟ�Ϣϗέ�Γήθϋ�ΔϳΩΎΤϟ�ΔδϠΠϟ�

�ΔδϠΠϟ�ΦϳέΎΗ����������Ռɸ��ɝɗȄɽםȄ�֘���������ɬ�
�

�ΞϣΎϧήΒϟ�ϖδϨϣ�ήϫί�ΩΆϓ�ΩΩϭ��Ω�
ϊϴϗϮΘϟ��

�

https://uqu.edu.sa/dcn/61816
https://uqu.edu.sa/dcn/61816
https://acnut.com/
https://acnut.com/
https://acnut.com/
https://acnut.com/

	أ. التعريف بالمقرر الدراسي:
	ب- هدف المقرر ومخرجاته التعليمية:
	3. مخرجات التعلم للمقرر:

	ج. موضوعات المقرر
	د. التدريس والتقييم:
	1.  ربط مخرجات التعلم للمقرر مع كل من استراتيجيات التدريس وطرق التقييم
	2. أنشطة تقييم الطلبة

	هـ - أنشطة الإرشاد الأكاديمي والدعم الطلابي:
	و – مصادر التعلم والمرافق:
	1. قائمة مصادر التعلم:
	2. المرافق والتجهيزات المطلوبة:

	ز. تقويم جودة المقرر:
	ح. اعتماد التوصيف

