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Supplementary file 1 

Food record booklet  

 الطعامكتيب لتسجيل 

 

 الاسُ :                                                                                 اٌرخصص اٌعاِعً : 

 اٌعّش :                                                                                 سلُ اٌٙاذف:  

 تشٌذ اٌىرشًٚٔ ٔشػ:                                               اٌعٕس :                                 

 اٌٛصْ :                                                                                اٌطٛي :

 

اٌزوٍح ٌرطٌٛش ذُ ذصٍُّ ٘زا اٌىرٍة لأ٘ذاف عٍٍّح ظّٓ تحس سساٌح ِاظسرٍش, ذٙذف اٌى ذصٍُّ ذطثٍك عٍى اٌٙٛاذف 

عٍٍّح ذسعًٍ اٌطعاَ ٚ ذحٍٍٍٙا. ٌٚزٌه صُّ ٘زا اٌىرٍة ٌٍمَٛ اٌّشاسن تاٌذساسح ترذٌٚٓ ٚظثاذٗ اٌٍٍِٛح الاعرٍادٌح ٌّذج 

 شلاز أٌاَ ،ٔحٍطىُ عٍّا تاْ ٘زٖ اٌّعٍِٛاخ سرثمى سشٌح ٚفمػ سرسرخذَ لأغشاض اٌثحس اٌعًٍّ.

 

 

ٌىٍفٍح اٌرسعًٍ, اٌصلاشح اٌثالٍح ٌرسعًٍ ِا ٌرُ ذٕاٌٚٗ ِٓ ٚظثاخ سئٍسٍح,  ٌحرٛي اٌىرٍة عٍى أستعح ظذاٚي, الأٚي : ِصاي

 ٚظثاخ خفٍفح, ِششٚتاخ, حٌٍٛاخ, ٚأي شًء آخش. ي شلاشح اٌاَ ِخرٍفح , ٌٍِٛٓ عًّ ٚ ٌَٛ عطٍح.

 

  : غشٌمح ذسعًٍ اٌطعاَ

  .ظشٚسج الأرثاٖ ٚ ذسعًٍ اٚلاخ ذٕاٚي اٌطعاَ .1

 .ٚظثح عشاء, ٚظثح خفٍفح ٚظثح فطٛس, ٚظثح غذاء,ذحذٌذ اسُ اٌٛظثح, ِصً:  .2

 .ذسعًٍ اٌطعاَ اٌّسرٍٙه: ذفاحح, وٛب حٍٍة, سغٍف خثض, أسص, لطعح شٛوٛلاذٗ )ِع روش اسُ اٌششوح( .3

ٌشظى روش اسُ اٌششواخ ٌّٕرعاخ اٌسٛق, ِع ذحذٌذ وٍّرٙا تٕاءا عٍى ِا ٘ٛ ِىرٛب عٍى عثٛج إٌّرط, ٚ ارا ذُ   .4

 .ٗ, ٔصفٙا ٚ ٘ىزااسرٙلاوٙا واٍِ

ذمذٌش اٌىٍّاخ اٌّسرٍٙىح تٕاءا عٍى ظذٚي ِعطى فٍٗ صٛس لادٚاخ ِٕضٌٍح ذساعذ فً ذمذٌش اٌىٍّاخ, فً حاي  .5

  .ٚظٛد اوٛاب اٌّعاٌٍش ٌشظى اسرخذاِٙا, اٌعا فً حاي ٚظٛد ٍِضاْ اٌطعاَ ٌشظى اسرخذاِٗ ٌٍخثض ِصلا

 مح غحٍٍٕح, ٍِعمح عسً , ٍِعمح صٌد صٌرْٛ , ٍِعمح صتذج.روش أٌح اظافاخ عٍى اصٕاف اٌطعاَ , ِصً : ٍِع .6
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 .سعًٍ اٌطعاَ اٌعذٚي الأٚي : ِصاي ذٛظٍحً ٌىٍفٍح ذ

 الإظافاخ وٍّح اٌٛظثح  اٌّرٕاٌٚح ِىٛٔاخ اٌٛظثح اٌٛظثح اسُ اٌٛظثح اٌٛلد 

 08:80 

 صثاحا

 وٛب حٍٍة  ٚظثح خفٍفح

ٔصف وٛب 

 شٛفاْ

 وٛب وثٍش 

 ٔصف وٛب وثٍش

 

 

 صغٍشج عسً.ِعٍمٗ 

تٍعح ِمٍٍح ب  اٌفطٛس  00:00 

صٌد, حّص ، 

 خثض اسّش ،تٕذٚسج

 شاي. 

 ِعٍمٗ وثٍشج صٌد  0 

 ِعٍمٗ وثٍشج حّص 0

سغٍف خثض اسّش 

 غُ(60)

 حثح تٕذٚسج

 واسح شاي

ذُ اظافٗ ِعٍمٗ ٚٔصف 

صغٍشٖ سىش اتٍط ٌىاسٗ 

 اٌشاي

 

  حثح ذفاغ ٚسػ  ذفاغ ٚظثح خفٍفح 00:00 

 ِمٍٛتح ِع دظاض اٌغزاء 07:80 

 

 ٌثٓ ساٌة

 

سٍطح خعاس ِع 

 تصً.

تارٔعاْ،دظاض 

 ،تطاغا.

 وفىٍشٖ ِمٍٛتح 0

 سفٍٕح اٌذظاض

 لطعرٍٓ تطاغا

صحٓ ِعٛس صغٍش ٌثٓ 

 ساٌة

صحٓ ِعٛس صغٍش 

 سٍطح 

 

ِعٍمٗ وثٍشج صٌد صٌرْٛ عٍى 

 صحًٕ اٌسٍطح. 

 لٖٙٛ عشتٍح ٚظثح خفٍفح 09:80 

 لطعح شٛوٛلاذٗ

 فٕعاْ صغٍش 

 ٔص حثح.

لطعح ٚاحذٖ فمػ ِٓ 

 شٛوٛلاذح اٌثاٚٔرً. 

ِىسشاخ ِشىٍح  ٚظثح خفٍفح 00:00 

 ِحّصح

 

 عصٍش فٛاوٗ

 

 

 

 

 ِأعا

 لثعرٍٓ ٌذ ) وّشرٍٓ( 

 ٔص صحٓ ِعٛس صغٍش.

 

 وٛب وثٍش

 

 

 

 غثٍعً تذْٚ اظافاخ. 
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 اٌّماٌٍس ٚاٌّعاٌٍش

 

 

 

 

 واسٗ شاي

 

 

 

 

 ًِ )واسٗ وثٍشج( 050وٛب 

 

 

 

 

 

 لٙٛج فٕعاْ
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 ِغشفح ِشلٗ )صغٍش, وثٍش( 

 

 

 

 

 ِغشفح سص

 

 

 

 ِعٍمح غعاَ صغٍشج 
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 ِعٍمح غعاَ وثٍش

 
 صحٓ ِعٛس صغٍش

 

 اٌّعاٌٍش 
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 لٛائُ ذسعًٍ اٌطعاَ

 اٌٍَٛ الأٚي 

 ٌَٛ عًّ.

 

سُ اٌٛظثٗ ا اٌٛلد  اٌٛظثح      الإظافاخ  وٍّح اٌٛظثح اٌّرٕاٌٚح   ِىٛٔاخ اٌٛظثح  
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 اٌٍَٛ اٌصأً: 

 ٌَٛ عًّ.

 

اٌٛظثح    اسُ اٌٛظثٗ اٌٛلد   الإظافاخ  وٍّح اٌٛظثح اٌّرٕاٌٚح   ِىٛٔاخ اٌٛظثح  
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 اٌٍَٛ اٌصاٌس: 

 ٌَٛ اظاصج. 

 

سُ اٌٛظثٗا اٌٛلد  اٌٛظثح  ِىٛٔاخ اٌٛظثح     الإظافاخ  وٍّح اٌٛظثح اٌّرٕاٌٚح   

      

      

      

  

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 


