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يبلغ متوسط المدخول الغذائ الموص به للطاقة، ​البروتينات: مدخول قدره 1 جم لل كجم من وزن الجسم (50% من مصدر
حيوان و50% من مصدر نبات)، ​الدهون: مدخول يتراوح بين 35 إل 40% من إجمال الطاقة (1/3 من مصدر حيوان و2/3 من
مصدر نبات). ​تتوزع الحصة الغذائية المتوسطة بشل عام كما يل: كما يمن تحقيق التوازن الغذائ عل مدار الأسبوع بدلا من

يوم واحد فقط.


