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	מרכיבי התזונה באנגלית
	בעברית
	היכן ניתן למצאם

	Food Energy/Total Calories (kcals)
	קלוריות
	1גר' חלבון =4. 1גר' פחמימה=4. 1גר' שומן=9.

	Protein (gm)
	חלבון
	בשר, דגים, ביצים, מוצרי חלב, מוצרי סויה וקטניות.

	Carbohydrate (gm)
	פחממות
	מזונות עשירים בפחממות: לחם,פסטה,שעועית,תפוחי אדמה,בראן,אורז,דגני בוקר ועוד הרבה

	Total Fiber (gm)
	סיבים תזונתיים
	סובין חיטה ודגנים מלאים, פירות, ירקות, סובין שיבולת שועל

	Total Fat (gm)
	שומן
	מקורות שומן טובים הם: דגי ים ממים עמוקים מהים הצפוני, שמן פשתן, שמן זית, אבוקדו, אגוזים ממינים שונים, שומשום (טחינה) וכן דגנים מלאים.

	Linoleic (omega 6) (gm)
	אומגה 6
	עוף, ביצים, דגני בוקר, לחמים מלאים, אגוזים, גרעיני חמניה,

שמנים: סויה, חמניה, תירס. ועוד

	Alpha Linolenic (omega 3) (gm)
	אומגה 3
	בדגי ימים קרים, צמח המרווה, אצות וצמחי ימים קרים, פשתן

	Cholesterol (mg)
	כולסטרול
	מוצרים מו החי

	Vitamin A (mcg RAE)
	ויטמין A
	בכבד, חמאה, תפוחים, שמנת, חלמון ביצה, שמן דגים ועוד. בטא-קרוטן מקנה צבע כתום עז לפירות ולירקות רבים, אך נמצא גם בירקות ירוקים: גזר, בטטה, דלעת, כרוב, תרד ועוד.

	Vitamin C (mg)
	ויטמין C
	בפרי הדר ובפירות שונים אחרים, בעגבניות, בירקות ירוקים ובכבד. גם חלב מכיל ויטמין C

	Vitamin E (mg a-TE)
	ויטמין E
	דגנים ‏מלאים, אגוזים וזרעים, שמנים ממקור צמחי

ירקות,ירקות ירוקים, תפוחי אדמה. פירות: אבטיח, תות שדה, קיווי, מנגו. מקור חי: כבד, ביצים, חמאה.



	Thiamin (mg)
	ויטמין B1
	מהחי - כבד, איברים פנימיים אחרים וחלב.
מהצומח - אורז מלא, קטניות, שמרים, נבט חיטה, בוטנים, גרעינים וזרעונים.



	Riboflavin (mg)
	ויטמין B2
	מהחי - איברים פנימיים ככבד, לב, שרירים וכליות, ביצים, חלב ומוצרי חלב.
מהצומח - ירקות עליים, נבטים, סובין קמח מלא, אורז, שמרי בירה ופטריות.



	Niacin (mg)
	ויטמיןB3
	מהחי – איברים פנימיים, דגים, ביצים ומוצרי חלב. מהצומח - שומשום, גרעינים וזרעונים, אגוזים, קטניות, נבטים

	Folate (mcg, DFE)
	חומצה פולית
	ירקות-עלים כגון תרד, לפת, אפונה, קטניות, דגנים וסוגים נוספים של ירקות ופירות

	Vitamin B6 (mg)
	ויטמין B6
	בחומוס, אורז, תפוח אדמה, עגבנייה, בשר, דגים, ביצים, קטניות, אגוזים, בננות, נבטים ושמרים.

	Vitamin B12 (mcg)
	ויטמין B12
	במאכלים שמקורם מן החי: בשר (בעיקר בכבד בקר), דגים, פירות ים, ביצים, מוצרי חלב.

	Calcium (mg)
	סידן
	מוצרי חלב כמו חלב וגבינה מוכרים כמקורות עיקריים לסידן

	Phosphorus (mg)
	זרחן
	בבשר, ביצים, אגוזים, זרעים שונים ודגנים מלאים.

	Magnesium (mg)
	מגנזיום
	כירקות עליים ירוקים, דגנים מלאים (בעיקר בקליפתם), קטניות, אגוזים, שקדים, בננה ושוקולד מריר. המוצרים שדלים במגנזיום הם בשר, דגים, דגנים ללא קליפה ומוצרי חלב.

	Iron (mg)
	ברזל
	בשר אדום, דגים, בשר עוף. ברזל שמקורו בבעלי חיים

	Zinc (mg)
	אבץ
	בשר אדום, בשר עוף, שעועית, אגוזים, דגנים מלאים, גרעיני דלעת, גרעיני חמניה וצדפות. חלקי השוק והצוואר בבשר בקר עשירים במיוחד באבץ

	Selenium (mcg)
	סלניום
	סלניום מצוי באגוזים, דגנים, בשר, דגים, וביצים; זרעי האגוז הברזילאי עשירים במיוחד בסלניום

	Potassium (mg)
	אשלגן
	פירות, ירקות ובשרים רבים מכילים אשלגן, במיוחד פירות וירקות אדומים.

	Sodium (mg)
	נתרן
	מלח שולחן
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