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1. Acceptable Macronutrient Distribution Ranges  
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��Y 8 18 178 77 77 �4	( 25 �
��( ���4� 6
��Y 8 19 178 3/86 86 �4	( 20 �)$Y ��X �o� 7
��Y 12 18 176 72 72 �4	( 24 ���/��+���( h�; 8
��Y 8 18 186 90 90 �4	( 20 ��'+� Z&�� 9
��Y 10 19 181 5/93 96 �4	( 27 S8, ��=/ 10
��Y 6 19 181 103 102 �4	( 19 ���3A 6J:)�i( 11
��Y 7 20 191 82 82 �4	( 23 ���4 ���+ �
�� 12
��Y * 5/18 173 73 73 �4	( 23 �$�J: [�� ��(� 13
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1. Nutritionist Pro. Copyright 2004 by First Data 

Bank Inc. Corporate Office FIRST DATABANK 
INC. The Hearst Corporation 1111 Bay hill 
Drive, San Bruno, CA 94066. 

2. TEE: Total Energu Expenditure 

3. BMI: Body Mass Index 

4. PA. Physical Activity Coefficient for male & over 
19 years old Within 5th – 85th Percentile of BMI 
between 18.5 to 25 Kg/m.m & for Men over 19 
years old with BMI more than 25 Kg/m.m. 

5. PAL: Physical Activity Level 
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V��: 2. %� O��-� �� ��.��4 ������� !��� ����J �! N�A� O��
KM 

��)K( ����� ��
� ��)K( ����� ��
� ��)K( ����� ��
�
244  b&�O�$((mg) 25 0.954  6�(���(mg) 13 1061  �E�*�)��5�4( 1 

1047  �3J,(mg) 26 1.47 ,&=�� 6��8(mg) 14 41.9  6�_���V(g) 2 
823  "�+�'V(mg) 27 9.22  6�+��*(mg) 15 145  ^��)��&-�4(g) 3 
145  "�$�+(mcg) 28 0.539  6�J4�)���V(mg) 16 18.0  ���	A �=�,(g) 4 

2455  "�)+(mg) 29 1.67  6�(��-&4(mcg) 17 40.1  �4 �-�X(g) 5 
6.89  ���(mg) 30 139  6�+�&,(mcg) 18 22.3  %�=�� �-�X(g) 6 
14% 6�_���V  )��
 31 2.53 W�$�&'*�V)�+� (mg) 19 10.7 (g) Mufag 7 
57% ^��)��&-�4 )��
 32 2.60  � 6�(�'��(mg) 20 3.80 (g) pufa 8 
29% �-�X  )��
 33 2.40  6�(�'��E (mg) 21 144 0��'J�4(mg) 9 
0.1/1  �=J*pufa/sat 34 824  "�J�4(mg) 22 28.7 ; 6�(�'�� (RE) 10 
3.0/1 "�+�'V �=J* /"�)+ 35 0.885  v((mg) 23 295 ��+ N�V 6�(�'�� 11 
0.8/1 �3J,  �=J* /"�J�4 36 8.11  6�;(mg) 24 324 ; 6�(�'�� �4 12 

 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 � /�&��0� 2�4��67 �9�� :���; �;��� �2�0 �9�� :������,� <�7��
� �9�� :'��=�� >� '?@ �9��... 29 

M. �&���=%)' = 9��C� $����P�' !�' 
0�'$4 �����
'( �?( �
 ^�K�Ki� �� ��	
� 

�)$���, ���J- ��@( � �
 �Y�- 
��&( 6��(��A 

��+� ���� ��!�(�/ �
)1'( �- �; �`� )*��	� �( �4 

j�(&�/ ��!'�
�)i( ���Y �� 0�'$4 �
 �+��- 

��1o� �� ��	
� �,�1( )*&� �(. ��� �
 6�$X 

���!�+��- ��&'- �': W� �� �
 
�&( �� O�* �- 0�'$4 

�
��;�
 W� ��K,&( 
�)��Q 
&� �(. �� D��� 6�� 

�!�(�/ (��&� � �- 6�� 
��&( ����� 
�4: �Y�)� � "��- 

N$4 
�&( �	
( � �����
 �� ��!���( ���	A 

c�,�L( 6'��)* ^��#* "�K'J( �- ��O�( R�L( 

^8K$� � ���(  ���	A ��� �)/� ���Y �� d
�)i( 

�(&�/ c���
�� ���� �- �)� � �Q
 ��'3� 

�!�*
&(�; b�a$� ���; C�� c^�/8\� ^��3� 

������+ � Z	� �
 ��a'+
 h��&� ��������� 

�=J* �- 
�&( �	
( c^��3'( ��!�(�/ �*���- � 
�*��
 �`m( �- "J�5&-�'( c��������� 
&�� ��`7� 

��Y�)� Z	� 
�&( �	
( �
  ���	A ��� �
����, 

�4 �- �&\ ��(O�� R�L( c
&� �( h�� c[=\ 

d
�)i( �*�(� R�� c�	A 
�&( D�5�� c^��3'( h�� 

���)!a* &(
� c��5�� v$� ��!,�f D�!� 
�&( c���	A 

��2!+��K( ^��23'( ���
�- 
�&2( c�2��	A ���( 

��&Y�	A � U���� �T�i( ^��3'( �;. �
 6�� 

��+��- �
��&( �4 �
 0�'$4 }Ki( ���Q �)$',�� 

)$���=/  ��: 
�5�. h�� �[=\ �- 
�H�� U���� �-�@( [=\ 
�&( 

���	A )���O-� ����* �*�J*� � (... ��J�� ���+ �)� 


&-. 
Z. d
�)i( �2*�(� R��  ���� ��� �)/� c�	A 

���- �*�i=� ���,): �/�+ 30/7 �� 30/8� ���- 

��2��* 30/12 �� 30/13 � ���- b�� 30/20 �� 30/21 � 
���- b��� ��e/� "�� ��( �
&� �� ��� ��J�� 
&-. 

�. 
�&( D�5�� ��-�@( 
�&( �� ��5�� �4 ���)��Y 

)2*)� )�(�� �)2�5&� [���2� )�5&� � ��eK*� %&* 

�)$- �'J- � (... ���- �a�� �-�@( 
&-. 
^. h�� ���)!a* 
�&( ���5�� �- 6�� ���+� 

���(� ���)!a* 
�&( ��5�� �� ��=Q ���=*�  ��� �*�Y
�+
���- �3� � D*�Y
�+ ��� �3� ��J�� 
&-. 

�. ��!,�f �-�@( �
 ��!� 
�&( ����	A ��O-� 

�����, � [=\ 
�&( ��5�� ���- b��� �4�� ���)$$4 

��J�� 
&-. 
�. ��!+��K( ��J�� ���
�- 
�&( ����	A 

���+� �,�L( �� ��=Q ���&�5 �}��Q � ���+ ^�(�O�( 

R�L( �	A ���- b��� ���)$$4 �4�� �
 0&\ 

�+��- �-�@( 
&-. 
�. ���( ���&Y�	A 
&�� U���� ��J�� U�i( 

��&Y�	A �� �#* ��&* ��(
 �D�&! ��&� �*� ��O-� �4 

���- b��� �4�� ���)$$4 y�'@( 
&- � �� 6�� ��� 

�- I=+ �1+� � 
�)1� 
��&( 0�'$4 �)� �
 �J��K( �- 

^�K�Ki� �-�@( �-�Q ��&� �+� )4� 12� 14� 16(. 

�� ,���� 
�E�*� �4: 6�a*��( �4 �E�*� �',���
 IJ:�- 

��5�4&��4 )93/43�4850( �
 �J��K( �- 6�a*��( 

�4 ��)K( 
��;�- d)� R�L( )89/56�5050( 
^��3� ��4 
��
 )9/3%-( 6�� ^��3� �'�4 �� 5 
)��
 �+�. �� 6�� ��� 6�a*��( �4 �E�*� �',���
 

�
 �J��K( �- �4 ��)K( 
��;�- d)� R�L( �� 

��1o� �=+�$( ��
�&Y�- �+�. 

L�#�	 $@��� 
�5� .      �',���
 �E�*� 6�a*��( �*�i=� d)/� �
 

30/28�1061         6�a*��( �- �J��K( �
 ��5�4&��4  

              R�L( �)� 
��;�- ��)K()39/11�1010 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 ����� 	�� �� ������ ���� ��������� �� �!��� ��� "#��� � �� "�$%& '�*+� �
��,...  30 

��5�4&��4( �!$� 5+% ^��3� 
��
 � �
 ): ^��3� 

"4 �)$- �K=\ 
&� �(. 
Z .      �',�2��
 �E�2*� 6�a*�2�( ��2��2* d)2/� �


50/63�2085 ��5�4&��4 �
 �J��K( �- 6�a*��( 

��)2K( 
��;�2- d)2� R�2L( )07/17�1515 

��5�4&��4( 6/37+% ^��3� 
��
 � �- ��&$/ ^��3� 

)�)� ���
 3 �)$- �K=\ 
&� �(. 
� .       �',�2��
 �E�2*� 62�a*�2�( b�2� d)2/� �
 

14/32�1101 ��25�4&2��4 �
 �J��K( �- 6�a*��( 

��)2K( 
��;�2- d)2� R�L( )07/17�1515 

��5�4&��4( 3/27%- ^��3� 
��
 �4 �- ��&$/ 

^��3� )�)� ���
 3 �)$- �K=\ 
&� �(. 
^ .     �2'22,�2��
 �E�2*� �2� �)2/� ��2�2( ���22- 

90/61�333 ��5�4&��4 �
 �J��K( �- 6�a*��( ��)K( 


��;�2- d)2� R�2L( )39/11�1010 ��5�4&��4( 
0/67%- ^��3� 
��
 �4 �- ��&$/ ^��3� )�)� ���
 

3 �)$- �K=\ 
&� �(. 

������ �D�� �&�QP' 
1. "2!+ 24^��)2��&2-� �
  �4 62�(72� �E�2*� 

�',���
 4/55 )��
 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

�
�!$@�V AMDR �
 D$(�
 45 �� 65 )��
 
&-. 
2.       �',���
 �E�*� �4 6�(72� �
 62�_���V "2!+ 

3/15 )��
 
&2- �4 �
   ��)K( �- �J��K( ���&� d)� 

AMDR �
 D$(�
 10 �� 35 )��
 
&-. 
3. "!+ �-�X 
� 6�(7� �4 �E�*� �',���
 3/29 

)��
 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( ���&� d)�  
AMDR �
 D$(�
 20 �� 35 )��
 
&-. 

4. "!+ �-�X %�=�� �)� �
 6�(7� �4 �E�*� 

�',���
 1/13 )��
 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� d)� DVR �u4�): �� 10 )��
 ��H( �+� 

�4 31 )��
 �'@�- �� ��)K( �
�!$@�V 
&-. 

5. "!+ �-�X %�=����A �- N�- �� W� )*�- �*���
 

�
 6�(7� �4 �E�*� �',���
 3/8 )��
 
&- �4 �
 

�J��K( �- ��)K( ���&� d)� D'��4 y�'@( 

FAO/WHO 6�- 5 �� 10 )��
  ��H( �+� � �
 

D$(�
 �
�!$@�V ���Q ���
. 
6. �4 �=�, �',���
 �*���� 03/2�5/34 b�� 
&- 

�4 
� �J��K( �- ��)K( ���&� d)� DRI ���- ����Q; 

)��- �Q�): 38 b�� �
 ��� � �
 �J��K( �- DRV �- 

���� �� 1000 ��5�4&��4 5/11 b�� )��- �4 �
 �� 

�
 �^�&� �'�4 �� ��)K( �
�!$@�V 
&-. )�- I���� 

2/9%- � 1/38%- �'�4 �� ��)K( ���&� �)�( . 
7. 6�a*��( 0��'J�4 �',���
 12/38�9/869 

b�� ���( 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( ���&� d)� 

DRV    �� �2u4�)2:300    �4 �+� ��H( b�2� �2��(  

9/289+% �'@�- �� �u4�): ��)K( �
�!$@�V 
&-. 

������ 6�� �&�QP' 
EF�. �&C�'���= 
1. U+&'( �,���
 ��%��7 IJ:�- b�� ���( �
 

��� 33/0�94/2 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( DRI 

���&� �)� ���- ����Q; �4 20/1 b�� ���( ��+� 

245 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
2. U+&'( �,���
 ����-�<�� IJ:�- b�� ���( 

�
 ��� 09/0�43/4 
&2- �4 �
 �J��2K( �2- ��)2K( 

DRI ���&� �)� ���- ����Q; �4 30/1  b�� ���(
�+� 7/340 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
3. U+&'( ���
�, ��.��� IJ:�- b�� ���( �
 

��� 980/3�837/46 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� �)� DRI ���- ����Q; �4 16 b�� ���( ��+� 

6/292 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
4. U+&'( �,���
 ���=���
�3 IJ:�- b�� ���( 

�
 ��� 093/0�139/3 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 � /�&��0� 2�4��67 �9�� :���; �;��� �2�0 �9�� :������,� <�7��
� �9�� :'��=�� >� '?@ �9��... 31 

���&� �)� DRI ���- Q;���� �4 30/1 b�� ���( 

��+� 4/241 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
5. U+&'( �,���
 2���= ��%>  IJ:�- 

b�� ���( �
 ��� 029/0�007/8 
&- �4 �
 �J��K( 

�- ��)K( ���&� �)� DRI ���- ����Q; �4 400/2 
b�� ���( ��+� 6/333 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 

6. U+&'( �,���
 ��.��- IJ:�- b�� ����( 

�
 ��� 2/31�9/484 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� �)� DRI ���- ����Q; �4 400 b������( 

��+� 2/121 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
7. U+&'( �,���
 ��.! ?�#7����3 IJ:�- 

b�� ���( �
 ��� 12/2�73/14 
&- �4 �
 �J��K( �- 

��)K( ���&� �)� DRI ���- ����Q; �4 00/5 
b�� ���( ��+� 6/294 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 

8. U+&'( �,���
 ��%���� @ IJ:�- b�� ���( 

�
 ��� 9/10�0/82 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� �)� DRI ���- ����Q; �4 0/90 b�� ���( 

��+� 1/91 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
9. U+&'( �,���
 ��%���� �! IJ:�- b�� ���( 

�
 ��� 27/0�91/13 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� �)� DRI ���- ����Q; �4 0/15 b�� ���( 

��+� 7/92 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
10. U+&'( �,���
 ��%���� > IJ:�- 0&$��� 

���� �4� b�� �
 ��� 3/202�0/1792 
&- �4 �
 

       �)� ���&� ��)K( �- �J��K(DRI   �4 ����Q; ���-  

0/900 0&$��� ���� �4� b�� ��+� 1/91 )��
 

��)K( �
�!$@�V 
&-. 

K. ���' ��%I' 
1. 6�a*��( �,���
 *��&= IJ:�- b�� ���( �
 

��� 9/391�2/1476 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 0/1000 b�� ���( 

��+� 6/147 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
2. 6�a*��( �,���
 A% IJ:�- b�� ���( �
 

��� 098/0�860/3 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 900/0 b�� ���( 

��+� 8/428 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
3. 6�a*��( �,���
 �	> IJ:�- b�� ���( �
 

��� 9/391�8/36 
&2- �4 �
 �J��2K( �2- ��)K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 0/8 ���(b��  

��+� 0/460 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
4. 6�a*��( �,���
 5��4�#% IJ:�- b�� ���( �
 

��� 1/93�0/545 
&2- �4 �
 �J��2K( �2- ��)2K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 0/400 b�� ���( 

��+� 2/136 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
5. 6�a*��( �,���
 
B�- IJ:�- b�� ���( �
 

��� 2/501�0/2755 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 5/393 b�� ���( 

��+� 6/147 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
6. 6�a*��( �,���
 *�#&. IJ:�- b�� ���( �
 

��� 6/29�5/250 
&2- �4 �
 �J��2K( �2- ��)2K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 0/55 b�� ���( 

��+� 4/455 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
7. 6�a*��( �,���
 ��� IJ:�- b�� ���( �
 

��� 90/2�408/17 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� d)� DRI ���- ����Q; �4 0/11 b�� ���( 

��+� 2/158 )��
 ��)K( �
�!$@�V 
&-. 
8. 6�a*��( �,���
 *�.��3 IJ:�- b�� ���( �
 

��� 1/493�0/4789 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 

���&� d)� FNB � DRV ���- ����Q; �4 0/4700 � 
3500 b�� ���( ��+� 8/101 � 8/136 )��
 ��)K( 

�
�!$@�V 
&-. 
9. 6�a*��( �,���
 *��. IJ:�- b�� ���( �
 

��� 9/981�0/14486 
&- �4 �
 �J��K( �- ��)K( 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 ����� 	�� �� ������ ���� ��������� �� �!��� ��� "#��� � �� "�$%& '�*+� �
��,...  32 

���&� d)� FNB � DRV ���- ����Q; �4 0/1500 � 
2400 (b�� ��� ��+� 7/965 � 5/603 )��
 ��)K( 

�
�!$@�V 
&-. 

R)� = $��? ,���� 
 }�Ki� ��� �',�� ��@* )*
�
 �4 6�- 6�a*��( �4 

�E�2*� �',�2��
 IJ:�2- ��25�4&��4 )93/43�
4850( �
 �J��K( �- 6�a*��( �4 ��)K( 
��;�- �)� 

R�L( )89/56�5050( R8'Y� ��4 
&�� 

���
 )9/3%-( � �(� (6�a*�� C��&� �E�*� �',���
 

�
 ��� �)/� �����* b�� � ���(  �
 �� �)/� �J��K( �- 

6�a*��( C��&� ��
�K( 
��;�- d)� R�L( ��; 

��1o� �=+�$( ���)*. 6�(7� �E�*� �,�4 �- ��&$/ 

��� �� ��!,)� ����� �!$� �
 
�&( �4 �E�*� �-�Q 

0&=Q 
&- � �- w��'* �^�K�Ki� 8��&* 1999� -�"���� 

R� 1378� 6�&( )1997 � 2002( �*�&?�� 
��
 )1� 
16� 17� 19(. �Y�- �� ��KKi( )��: ��5&+� 1383( 
O�* ����3� N�- �� 30 )��
 h��O� )*� �
�4 )4(. 

�+��- 
����/ 6�� ��KKi( ��@* )�
 �( �4 Z�?'*� 

��(� I+�$(�* �+��- )W�
O* �- ^�K-�J(( � N��4 

)�)� �E�*� �',���
 �
 ���!���� �4 �� ��!��� 

�5&����A "4 �
�4 ��� �
�3'+� )*
�4 �( d
�3'+� 

�� �-�* �� �����O-� ���; C�� �^�/8\� ��!��� 

)(���4�* O�5�*; ^�/8\� � ����; "4 ��������� 

)*�&� �( �� ��!�(�/ ���� 
&�� ^��3� �
 �Y�- �� 

w��'* �- ���� 
�� )5� 8(. 
�+��- �a*&aX C��&� �E�*� ��@* �
�
 �- 

�
&�� �4 DJ��K( �3��&� �4 �E�*� �',���
 �- 

�4 �E�*� �,�L( ^��3� �*�)$X ����)* C��&� 

�E�*� �!$� �
  �*�i=� ��� �)/� �� ��1o� �-&�T( 

��
�&Y�- 
&- )^��3� �'�4 �� 5 )��
( �4 �- 

 
&�&( ��� ���&� �*�&?�� 
��
 )16(. �(� ���- 

��� �)/� �����* b�� � ���( �� �)/� )6/37+� 3/27-� 
0/67- )��
 ( IJ:�-  �
&�&( ��� ���&� C��&� 

�E�*� j8�� I+�$( �J�*)58� 43� 42(.��5 )2004(� 
����( )2004( � �J*�* )2004( � O(����� )2004( 

)*)K'1( �4 �,���
 ��4 �E�*� 
�&( ���* )*�&� ��* 

�- ���!$� �a*�@* �=+�$( ���- ��1o� I+�$( �; 

)��- �4 �- w��'* 6�� �+��- �*�&?�� 
��
. �- 6��� 

���+� ����J- �� ^�K�Ki� 6�@�V �4 �- ���� �- �4 

�E�*� �',���
 �
 �J��K( �- ��,�L( U���� �� 

I+�$( b8/� �
�4 �)*
&- �- �
�3'+� �� 6�� ���)�
 

6�&* )(���4�* ���&� )*&� �( )15� 16� 18� 19(. 

&�� 6�� �U���� ��8/ �- 8�@(^ �Y&+ � 
���+ )16� 20� 21(� I�&( N��O,� ���(� 

^8Y�)� ��� �-�* 
�&( �	
( �- �a�)�� 
&� �( � 
�': �- �,���
 �,�4 � �� �'@�- �� ): ����J- �� O�� 

��!�	
( I�&( N��4 Z	� � �+�'+
 �)- �- �!*; 


&� �( �4 ^���o ��&� �- ����a*�@* �'J�� �� 

N�- �� N�V ��@* )�
 �( )9� 16(. 6��� �)�/ ���
 

�*��&� �- �
 C��&� �E�*� )$���=/ ��: �a'JY � ��@, 

N�- �� ): c�!$���� ���
O* ��(� R��  ��� �)/�
���	A �- ��!'/�+ c6���� �
�3'+� �
��* �� ���( 

  I+�$( ��� �)/� � ^�1,
 C��&� �; �
 c��� 

R�L( �
��* ��!�*)��&* ����� I+�$( 6�- 

^�J�� �$���� )�4 ()*�&� � �� 15 �� 20 )��
 ��- 

�E�*� �� �
 �4  ��)1� �� �)/� )�
( c �!�
�/ � 
�$��, ���	A c^��3'( ��!��� I+�$(�* �?V � 

D�!� c�	A ^&Y� ���* �� R�L( �Y�- �����
 �- 

��5
 ��)�
 I�+; �
 �!$���� � �Y�- ������- 

�+�
�* �u( N��4 R�L( �	A �
 d)/� b�� �4 �- 

�- "� �
� �&��� �
 C��&� �E�*� j8�/ ��- �*��=� 

�4 �E�*� �� �- ���+  �K'$( �� �)/� )$4 �(. ����( 

�- ^�15�T( 6�@�V ��@* 
�
 �4 d��-�
 �a*&aX 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 � /�&��0� 2�4��67 �9�� :���; �;��� �2�0 �9�� :������,� <�7��
� �9�� :'��=�� >� '?@ �9��... 33 

C��&� �E�*� �
  �*���� ��� �)/� �+��- �)@* �+�. 
�� 6�� ��� 
��&( �-�@( �� �Q�$'( �- ���i� �
 6�� 

�$�(� �
 ��'+
 )*
&=*. �- 6�� �0�: �*&� ���� �4 

�4{ �)� ���� ���&� �- �&\ ��( �
 
�&( ����� 

��&� �- ����� 6�$X ���!�+��- �- ���� �
 ��!5�+ 

��Y� 
&�� )*��
 )7� 10� 13� 15� 16� 18� 19(. 
 )�)� ��� ���&� �^��)��&-�4 6�_���V � �-�X �- 

��&$/ �)��
 �� �4 �E�*� �- ��&$/ AMDR ���- 

)*&� �(. 6�� �>Y�� d
�)i( �',���
 �� �
 DJ��K( 

�3��&� �- �4 �E�*� ��@* )�
 �( )18(. AMDR 

�!���)��&-�4 �
 6�� ���� �$+ �Q�): 45 )��
 

�+� � �� �,���
 
��� �-�X �4 6�����- ): �; 35 

)��
 ��+� �1*��( )$4 �(. ): ����- AMDR 

6�_���V �
 ���J��O- 35 )��
 �E�*� �',���
 

�+�. �
 ��&�� �4 ): �$���V �; �-��- ��)K( C���7 

D�E C�!���1
 �$1� 10 )��
 �� �4 �E�*� �',���
 

�+�. )��
 6�(7� �E�*� �',���
 �� �^��)��&-�4 

6�_���V � �-�X �
 D$(�
 ��
�K( ���&� � �)� 

AMDR 
&-. DJ��K( �3��&� �
 ���K�Ki� �4 �- 

�4�� ���������  �-�@( ��� �'�� 
�&( �15�T( �
 

����� � ���+ ���&@4 ���� �)� ��@* 
�
 �4 ^��3� 

�-�Q �!�&� 6�- )��
 �^��)��&-�4 6�_���V � 
Z�X �',���
 �- ��
�K( �
�!$@�V �)��@( �)@* �4 �- 

w��'* 6�� �+��- �*�&?�� 
��
 )1� 2� 3� 9(. �
 

�Y�- �� ^�K�Ki� �O�* 
��&( v�/ h��O� �)� 

�+� �4 �- �#* �)+� �( ^��3� �
 �L, ��K-�J( h�� 

N��4 ���� R�L( 
�&( ���	A �Z�X�V ��!��� 

I+�$(�* �?V � ���� ��$+ �� ���
 d)�/ ^��3� 

�
 �Y�- ^�K�Ki� �- ���� 
�� )8(. ���&� AI ���- 

�,���
 %&�H( ����=�, 38 b�� ���- ��
�( � 26 

b�2� �
 ��� ���- ��*� 19 �� 50 0�2+ �+�. �(� ���- 


��,� �� ��&� �� ����V ��)K( �; �'�4 �+�)31� 54(.1 
21(
�
 ���2K�Ki� �4 �2- �24�2� ��������� 

 �-�@( ��� �'�� 
�&( �15�T( �
 ����� � ���+ ���&@4 

���� �)� ��@* 
�
 �4 ^��3� �-�Q �!�&� 6�- �=�, 

�',���
 �- ��
�K( �
�!$@�V �)��@( 
&� �( )3(. �
 

�&LY 0��'J�4 � �-�X %�=�� �',���
� DJ��K( 

�3��&�  ��@* �� �
�
 
�
 �4 ��O�( 0��'J�4 � �-�X 

%�=�� O�* �
 D(�*�- ���	A  �4�� ���)$$4 ��1o� 

�=+�2$( ���)*. 
�)21( �2��K�Ki� �4 �- DJ��2K( 

�23��&� �,�2��
 0��2'J�4 � ���)�+� Z�X �
 

���������  �-�@( ��� �'�� 
�&( �15�T( �
 ���+ 

���&@4 ��Y�
�V ��@* 
�
 �4 ^��3� �
��� 6�- 6�� 

�!LY�� �- ��
�K( �
�!$@�V 
&�� ���
)3�16�21(. 
�,���
 0��'J�4 � ���)�+� Z�X %�=�� �- N��O,� 

�#�A LDL-C �
 �&Y � N��O,� �TY ��!�����- 

�=�Q �Q��/ ��=��� � �a'J=�� �=u( ����- 
��
 )2� 
16(. �,���
 ���)�+� Z�X %�=�� �4 D��&� �*���� 

�; �� �u4�): 10 )��
 �� �4 �E�*� ��+� �'@�- �� 

6�� ��)K( 
&- )1/13 )��
( . �- 
&�� ��&� �
��� 

�4 �- ����� ��O�( R�L( 6�� 
�&( �
&� �( �*�3+7'( 

�+��- �)$'J( �
 
�&( "!+ ���)�+� Z�X �
 

D(�*�- ���	A ��������� �=?* ^�&� �',�a* �+� 

)8� 16(. �+��- ��O�( �,���
 O���!�	
( >?@( 

�
�4 �,���
 6�(�'�� E � C �'�4 �� ��)K( ���&� 

�)� DRI   
&2-)7/91 )��
 �  1/91)��
.( ��%���� 

E b�* W��*E ^�2=�4�� 0��2,&4&2� � 0&*� ���&4&� 

�+� �4 ��5�1, W�E&5&�- �-�@( 0��,&4&��35; 


��
. 6�� 6�(�'�� ��8/ �- ����Y �*�)�J4� �'*; 

�4 �'Y�$� ��� �)�6 ����� �;     ��&2$/ �- ��+�
                                                 
1. RDA 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 ����� 	�� �� ������ ���� ��������� �� �!��� ��� "#��� � �� "�$%& '�*+� �
��,...  34 

�(�/ �F C�9+ "��     �+� �`m( "� )16� 19(. 
6��� "!( ����* �4 IJ:�- 6��Y;  ��� ���&�

DRI )2004( ����� ��&� �- �,���
 �,�4 �; �� �
 

��������� ��@* �)�
 �( ����
 �+� �4 )*�&� �( 


&=�4 �; �� )�)@� )$4 � )$���=/ ��:  
�5�. ��5�1, �*)- )�)� � b��)( 

Z. R�L( 
��� ^8A ��3L� � )$���, �)� 
�. ���@� ���
�� �
 }\�$( �- Z; � ��&� �
&5; 
^. 
&=�4 "�$�+ �4 �a�� 
��&( �
 
�&( 6�� 

��������� �
�� �+�. 

&=�4 6�� 6�(�'�� j�(&�/ �H$( �- ���- ��*&Y "4 

���i� � �� 6�- 6',� ��!5&�+ ��=L/ �1o � 
N��O,� ���	V I�+; /^8e ��'��+� N��O,� ���- 

I�L� �6����� ��!�����- ��L3( � Z; )�����( 


&� �( � )*�&� �( �- �����4 �������� ��`7� �3$( 


��	a- )9� 18� 19� 21� 22(. ��%���� C dE�� W��*E 

���- b��� ���=�4�� �+� �4 ��5�1, W�E&5&�- )�+� 

W���&�+� �� ��@* )$�
 �(. ��&� �- �
&=* 
&=�4 

�,���
 �; �
 ���������� �- ��5
 NK* "!( �; �
 

��!'�5�1, �*)- ��������� �+� �4 ^��=/ �+� ��: 
NK* �'*; ��*�)�J4� O'$+ ��E84 )�5&� �6�'�*��4 

O'$+ �V��&* 6��3* � c6�*&���+ c���
� "+ ��&K� 

"'J�+ c�$��� D�OH� 0��'J�4 � C,
 c�; �1*��( �� 

)�J4� �)� 6�(�'�� E � ,c^�& N��O,� Z	� 6�; 

� 
�H�� 0
�1� �
 ��)K( 6�(�'J�� �&Y )8� 16� 21(. 

&=�4 �; )*�&� �( I�&( ���- ��`; �3$( �- 
����/ 

��������� �� �,�: �- ���� �
��&( �� c��=Q )�5�( 
��)$$�� ���/ � ��!�O��*&Y ��1�=\��A )Z( 

b�&� � �O��*&Y ��� �u5 )�( 08'Y� �
 
&=!- �!�Y� 

� ��!��)�
 I�+; )^ (��'J+ ��1o ��5�: �- 

���
�J,� �a'JY �6(O( ^����
� �'�L?� � 
����',� )�( N��O,� 0��':� �*&3/ � )�( 08'Y� 

           �!*; �����4 �- �4 
&� �$��� "'J�+ 
�4��4 �

  
��	� �( �23$( ��`72� .   �4�� �- �3��&� DJ��2K( 

���������  �-�@( ��� �'�� 
�&( �15�T( �
 ���+ 

���&@4 ��@* 
�
 �4 j�(&�/ ^��3� �-�Q �!�&� 6�- 

O�� ��!�	
( �',���
 � ��
�K( ���&� �)� �)��@( 

�)@* �(� �
 
�)1( �
��&( 
&=�4 �)��@( )� �4 

�'@�- �!*; �� ��
�K( �
�!$@�V �,���
 )*
�4 � �- w��'* 

6�� �+��- �*�&?�� 
��
 )1�3�8�16�9�20�21(. 

����&CS�; 
h�a* �- �'*w� �- �+
 �)(; d��-�
 O�� ��!�	
( 

6�� N+�V �� S�T( )$4 �( �4 ��; �,���
 N�- �� 

��
�K( ���&� ��)� DTK* ��&Q ���- D(�*�- ���	A 

��������� �� �,�: �- ���� 
�� �( � j��&LY �4 

����J- �� ���������� �/�&*� �� �!���( �� R�L( 

)$$4 �( �4 j�(&�/ ���: ��
�K( �
��� �� ��!$�(�'� � 

�&( �*)1( )$'J�. �� R�\ ��a�
 ��; �,���
 �'�4 

�� ��
�K( ���&� ��)� D*�@* �1o D(�*�- ���	A 

��+�!*; ��'=5� ����J- �� ^�K�Ki� �- ���a* W� 

�)1- � �
 �J��K( �- ��
�K( 
�!$@�V �)� 6�$X 

���� �H�'* )$$4 �( )9� 16� 18� 19� 20(. �(� ����(� 

���)�
 �LL?� � ���/ �- h��� 6�� ���� �H�'* 

�� 
�
�(  b8/� )$4 �( �4 )*�&� �( �
�!$@�V ���- 

��&� �- �
 ��� "!( �
 ^�K�Ki� ��; �- ���� 
��: 
��5� �Y�)� �`� O�� �!�	
( �
 �&+ Z	� �a�)�� � 

Z. ���
��)*�'+� NH$+ O�� �!�	
( �
 � �(�*�- 

���	A. �- ^��=/ ��a�
 �,���
 ��
��� �� K(��
� 

���&� d)� W� d
�( �	
( 6��( �+� �- ���f 

���- ���a@�V �� 
&=�4 �,���
 ���� d
�( �	
( 

�`m( �)��- �2(� )*�&� �( �
 Z	� �2Y�- �2a�
 �� 

O�� �!�	
( �2`� �23$( �
��	a- j8u( �,���
 
��� v( 

)8/428 )��
 ��)K( ���&� �)�( �- Z	� �6�; 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 � /�&��0� 2�4��67 �9�� :���; �;��� �2�0 �9�� :������,� <�7��
� �9�� :'��=�� >� '?@ �9��... 35 

6�(�'�� Z6� ��� � �Y�- �a�
 �� 
�&( �*)1( ��`7� 

�3$( 
��	� �( )20� 16� 21( � �� �
 
�&( �,���
 

"�$�+ )4/455 )��
( �4 )*�&� �( 
&=�4 �,���
 

6�(�'�� E � C �� �� 
�): �
��� ���=� )$4 )7� 19(. 
�(� �
 ��a* W� �)1- � ��A ��LL?� ����,��- �- 

>�?@� 
&=�4 6�(�'�� E� R�L( ���( ���	A 

���&� � �(
&. �� R�\ �a�
 
�!$@�V �
&� �( ���-  

���K�Ki� �4 
����� ���� �!*; �+��- ��1o� 

�,���
 �!$�(�'�� � 
�&( �*)1( �
 ��������� �=?* 

��+� ���!LY�� �u(: 6<�� �-�= G"��� D��% 

�HI%1� J��E 6�B�= ��!HK2� C����!� D��% 

�HI%3� L��M� 6�B�= �! C�HI74� NM� O9�#% �!�% 

�HI% �-
8%5
 � A���! *+�. "����6

 
�&( �#* ���Q 

)*���. )8� 16� 21(. 

                                                 
1. Nutrient Adequacy Ratio 

2. Food Quality Index 

3. Nutrient Density 

4. Index of Nutritional Quality 

5. Sum of Selected Nutrients Consumed 

6. Healthy Eating Index 



 

 ������� 	�
- ����
 3)  �����35 ( �����1385 

 ����� 	�� �� ������ ���� ��������� �� �!��� ��� "#��� � �� "�$%& '�*+� �
��,...  36 

 

 L��C'  
 

1.        �b ����
��; �)�i( �� �R� "����-�1379            ��	
� ^�K�Ki� &'�'J*� ��(�K'+� ��+� ��*�&� ��( "�� ��	
� ��1o� �+��- �
�&@4 ���	A C��$� �. 

2.  �b �6���V1384� ����	A ��� �(�*�- "�#$� 0&�� ���Y ��!�����- ^���@'* 
3.       �b ��5&+� ��:1383                     �- �J��K( � I?'$( ��� �'�� �
 ��( ��*�(�!Q ��	
� ��1o� �+��- �RDA    ���'4
 D5�+� �

�(8+� 
��; ��a@*�
 ��LL?�. 
4. Ainsworth, B.E., Bassett, D.R, Strath, Swartz, A.M., O'Bnen, vy.L., Thompson, RW., Jo., (2000) . 

Comparison of three methods during the teen physical activity, Med. Sci. Sport Excrc., 2,9: 5449-5457. 
5. American College of Sports Medicine (2000) . Physical Activity, and Physical Fitness, Position Stand. P.O. 

Box 1440, Indianapolis, IN, 46206-1440. 
6. American College of Sports Medicine (2001) . Proper and Improper Weight Loss Programs, Position 

Stand, P.O. Box 1440, Indianapolis. IN, 46206-1440. 
7. Brown F. (2001) . Essentials sports nutrition; Third Edition; John Willey & Sons, 9-130. 
8. Burke, LM., Gollan, R.A. and Read, R.S.D. (1991) . Dietary intakes and food use of groups of elite 

Ausrtalian male athletes, J.Sport Nutr., (1) : 388-399 
9. Dietary Reference Intakes for Warer, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate. (2004) . Washington, DC: 

The National Academies Press: 699-1400 
10. Driskell, J.judyA. (2002) . Nutritional Application in Exercise and Sport, CRC. Chaps: 1,2,8 
11. Fogelbolm, M. et aI. (2000) . Growth, dietary intake and trace element status in athletes, Med. Sci. Sports 

Exerc., 32: 792-738. 
12. Grandjean A.e., Ruud J.S, Reimers K.J. (2001) . Nutrition Concerns of Olympic and Elite Athletes: On 

Nutritional application In: Exercise and sport, CRC pren LIC: 111-122. 
13. Johnson RK. (2002) . Dietary intake how do we measure what people are really eating? Obes Res (suppl) : 

89, 102 
14. Lambe-J; Kearney-J; Leclercrqec; bernardi-D (2000) . 'Enhancing the capacity of food consumption 

surveys of short duration estimate longterm consumet-Only intakes by combination with a qualitative food 
frequency questionaire'; Food-Additives-and-Contaminnats. 17 (3) : 177-187 

15. Litt A. (2004) . Fuel for young athletes: First Eddition; Human Kinetics: 20-99 
16. Mahan LK, Escott-stump S. (2004) . Krause's food, nutrition & diet therapy. 11th ed. Philadelphia: 

Saunders company; Chap: 2, 3, 6, 8, 9, 11. 
17. Maughan R.J. The athlete's diet: nutritional and dietary sterategies Proc Nutr Soc. 61 (1) : 87, 2002. 
18. Montoye, R.J. (2000) . Introduction: evaluation of some measurements of physical activity and energy 

expenditure, Med. Sci. Sports Exere. (32) : 5430-5439. 
19. Williams, S. (2004). Nutrition & Fitness For Sport, 5th. Ed. William c. Brown, Dubuque, IA. Chaps: 2, 4, 7, 56. 
20. wolinskey-I. (1999) . Nutrition On Exerxise & sport, 2 rd. ed. Universiry of Houston CRC press Chaps. 6, 7, 8. 
21. wolinskey-I. (2002) . Nutritional Assessment of Elite Athlete, 3 rd. ed. Univetsity of Houston, CRC press 

Chaps. 2, 3, 4, 5, 8, 11, 12, 16. 
22. Ziegler, p. (2001) . Energy and macronutrient intake of elite athletes, J.AM. Diet. Asso. March. (3) : 16-29. 

 
 
 


