
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

  

از نیاز انرژي روزانه هر  %20 - %30روغن و چربی باید 
  . فرد را تامین کند

  ) فرد بالغبراي  در روز گرم چربی 44-77( حدود 
 20%حدود  وهاي اشباع به چربی %10کمتر از  این چربی باید

  .ختصاص یابداچربی ترانس  به%0 وهاي غیراشباع به روغن
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