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Arabian food pyramid: unified framework for nutritional health messages
ABSTRACT There are several ways to present nutritional health messages, particularly pyramidic 
indices, but they have many deficiencies such as lack of agreement on a unified or clear methodology 
for food grouping and ignoring nutritional group inter-relation and integration. This causes confusion for 
health educators and target individuals. This paper presents an Arabian food pyramid that aims to unify 
the bases of nutritional health messages, bringing together the function, contents, source and nutritional 
group servings and indicating the inter-relation and integration of nutritional groups. This provides com-
prehensive, integrated, simple and flexible health messages.  
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د للرسائل الصحية الغذائية الهرم الغذائي العربي: إطار موحَّ
عادل مصطفى شكر

Pyramide alimentaire dans le monde arabe : un cadre unifié pour les messages en matière de 
santé nutritionnelle
RÉSUMÉ Il existe plusieurs façons de présenter les messages en matière de santé nutritionnelle, notam-
ment les indices pyramidaux, mais elles présentent de nombreux défauts, par exemple l’absence 
d’accord sur une méthode unifiée ou claire de regroupement des aliments et la non-prise en compte 
de la relation d’interdépendance entre les groupes nutritionnels et de l’intégration de ces groupes. Ces 
défauts sont sources de confusion pour les agents d’éducation sanitaire et les sujets ciblés. Le présent 
article décrit une pyramide alimentaire arabe qui vise à unifier les bases des messages en matière de 
santé nutritionnelle, en rapprochant la fonction, le contenu, la source ainsi que les portions des groupes 
nutritionnels et en indiquant la relation d’interdépendance entre ces groupes ainsi que leur intégration. 
Ce principe permet d’obtenir des messages sanitaires complets, intégrés, simples et souples. 
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المقدمة
ªA  ªA ‹ª A Ã  ª NªA Ã ªA   ª  , A ªA ªA m ªA    : 

1  ¥   ªA ‹ ªA ›N A  , A ªA :
J ªA  , ÃªA  A ªA Ã A ¥  Jª  , ¥N ª   Ã  ¬

    ÃN A  ¥ ªA A     ¬ ªA   ¥  JªA  ,A æ N  
¥  A   ¥NªA  A   ª ª A JªA  ,

 A ªA ¥   , A ªA Ã A  ›N A:
   Ã  ›   ª NªA ,Ã ªA  JªA , ªA    Ã   , :,æÃ ¥JªA  ¬Ã ªA Ã  , Jª A Ã

             A Ã  ,Ã ªA  JªA Ã  , ªA Ã   , A A A  AÃ ªA Ã  , ÃJ A  J A Ã, A , ª Nª
    , Ã J A  J A ,¬Ã ªA , Jª A ªAÃ   , :A A A  , Ã J A  J A

       ªA , ¥N  Jª A , ªA    Ã ªA  Ã ªA ,    Ã  m , :       ¥NªA A ªA ¬ AJ A
¥N  Jª A , AÃ ªA , A A A , Ã J AªA  Ã ªA  Ã ªA , A  ¬Ã ªA ,J m ,

  Ã:          ¥N  Ã  A   A A ªA ¬ A Ã    ,    Ã : 
 A A ‹ ªA    

2.  ‹  –ª A    æ›   A A  ÃªA  ªA  A  ªAÃ   J 
3.AÃ A A A  A  J ªA A A  A  NªA ¬     
4.J  ª  , A ªA A JªA ¬Ã  Ã  ¬    :  

      A  N A A AÃ   NªA ¬         AÃªA Ã A A     
  A  ªA ›N A  , ªA A A ›N A  , A  ªA   ‹  

  ªA m ª  
 A NªA Ã  ¬NªA  N A A ªA Ã A 

5.¥NªA      ªA  ªA æ      
6.  A        ¥N  Ã  ªA Ã  ‹ ªA  ¥NªA    N  J A  

  N A    ,¬ A     ¥NªA A ªA ¬ A   , Ã A ¥
 ¬ A       ¬ A   A A ªAª  æÃ Ã ª A       

7.             A  Ã    Ã ªA A J  ¬ N ‹A ¬      J  Ã  Ãª ¥NªA   
‹ ªA   

8.        A  ‹ ªA  N      ª Ã ¥ªA A Ã  A ‹ ªA    ,
¥N   

9.A ªA Ã A  ªA m   ‹ ªA     
  

1.    ¥ª          › A  A  A A ªA ‹ ªA A Ã  A A ªA ¬ A 
   

2.ª NªA Jm ª ¥N  Ã  A  A  ‹  :  
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       A N  ‹       ,    N ‹A  N  ª A  A  Ã  ‹  A  Ã
A  ¥NªA ª  , A ª ÃªA ¥NªA  N  ¥N  Ã  A  

                  ª  A ªA  A   J ªA    A  A N A  › ªA       ,      ›  
                    A   Ã Ã  A   ,     A  , ª  Ã ªA  , A  

N
3.A ªA ªA m ªA ›N A Jm   :  

  N ª A  m   N ‹A ¥  ÃªA– ¥  A –    ªA A 
 ¥  Ã– ªA ‹  ¥ ,

                 ª A  ¥ ªA  ªA A ›N A   N A ªA ›N A A  ¬
  , ªA

¥   ª ¥NªA   ¥   J
   ªA m ªA ›N A AÃ :      ªA ¥ ªA   J A  ªA ª m ªA ¬ ¥ ,

 ¥ N AN A

1.          A m A NªA Ã  Ã  ¬ A    N A              A ªA ¬  A ª , J  
J ªA  › ªA  Ã¥ªA ¬Ã   

2.ªA ¥ªA  ªA ¥ªA ¬Ã  A NªA Ã   
3. NªA N                Ã  , A ªA A ¥    ªA A N ‹A  A  ª J  ‹  A 

   N A   ªÃ  ªA m ªA ¥ ªA  ªA ªA       Ã m  J     ,
     ªA NªA  

   ÃA ªA ªA m ª ¥NªA ªA Ã  æ A Jm   , :  
1.             A  ªA ‹    Nm‹A  ‹  , A  ¥N ‹A–      ªA  ªA  æÃ A – 

ªA A A ›N A ª  
2.       A ¥Nª A  m   N ‹A ¥  A       m A ¥  æ  , :    , A 

 ¬ ªA AÃ  , J ª    
3. AÃªA Ã A A  A  NªA ¬ª   æ A Jm  ,  :  

A Ã ªA Ã  :A   ‹ J A  JªA A Ã ª  ªA   ‹
¥ A

ªA Ã   :J A  J A ªA   ‹
    ªA Ã  :                    ªA   ‹  , AÃ A  J ªA ªA   ‹

   ÃªÃ JªA ¥ªA Ã ªA      JªA  , A  , JªA ¬Ã ªA , A A ¬      A J  ›N A   
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‹   A N mA    N m‹A   , A A  AÃ ªA    
A  ªA 

4.æ A Jm  ª   , A ªA Ã A  NªA  A NªA Ã  ¬ :
  ¬ª Nª  , J A  ªA Ã   A  Ã Ã A A Ã ªA  

A ªA 
A Ã ªA Ã   ªA A A A ªA    ªA A A

              ªA Ã   A A  Ã Ã A ªA   ¬     Ã
ªA ªA Ã     ªA ªA    ª Nª  , J A 

J A  Ã ªA  JªA Ã   A  Ã Ã A ªA   ¬
ÃªA  ª NªA Ã   A  Ã Ã A A  N ªA   ¬J A  

5. ¥ ªA  Ã Ã A Ã ªA J  ª  , A ªA A JªA ¬Ã  Ã  ¬3 ,4›  
6. A ªA ¬ A  A  ¬A  A  N A  A ¬

  ªA  ªA Ã   ÃNªA  Ã ªA:
1. ªA ¬ A  Ã    J A   ¬ A   ªA  Ã ªA
2. Ã A   N A :

 ¬ A    , ¥N  Ã  Ã ¥ªA N  J A   
         ª Ã    ªA  A 30       , A A A ªA    ªA10,

     Ã A  Ã    ªA ªA Ã   ªA  ªA 40 ªA 
 A N mA     Ã N A  ª   , Ã  A  ›ªA

 A A  ¥ ªA A    N

 N A  , ¥NªA A A ªA ¬ A Ã ª ¥   A  ‹Ã  A › NªA ¬ ¥  
æ A Jm  , A Ã ªA  ªA :  

USDA
MY PYRAMID

1.Nª   ,  A  Ã   Ãª    Ã  A    Ã ªA 
     

2.N NªA    Ã ªA A J   æÃ ªA  æÃ A N Ã   ,
N  J A  N A     , A  ªA ªA ›N  

3.m    Ã NªA A  ¥   A  , A ªA ¬ A  A  ªA m  Ã ªA 
¥N    ¥N  ÃN  ªA  
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1.m    Ã NªA A  , ¥   A  , A ªA ¬ A  A  ªA m  Ã ªA 
¥N    ÃN  ªA 

2.     A A  N ªA  Ã ªA ÃªA A ªA   N   , ¥   A  ,
NªA  A  A ªA N A  A    ªA A ªA AÃ   

3.¥N  Jª ª J ª :
          ¥N  Jª ª Ã ¥ªA A  Ã ªA N  , JªA   A 

       ª N   , A ªA ªA  A¬Ã ª ª  ¥N  Jª A  NªA 
¥

   Ã ªA JÃNªAN  ‹ ª    , ªA  AÃN   ¥N  Jª A    
    J ªA ªA     , m ªA A Jª A › Nm  ÃNªA  A  

‹ A   , ª N  ªA ¬ ªA  Ã Ã A ªA     J A   A
Ã  ªA Ã   , ª  ªA A A æ   ¥  ªAªA  JªA A 

4.Ã ªA Ã            ªA   ¥ A     ,æÃ ªA  ª N   ¬A Nm
     mA  æ›    æJm  ª ª  æÃ ªA  :  

  ª A  ª A   ,  ‹  J ª     
A  Ã NªA  ª N   › NmA   A 

 ¬  ¥ ªA  A  
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5.   ª A A ¬Ã ªA   , ¥   A  , A A ¬Ã ªA æ   A   
    ªAÃ A   AÃN A   ,ÃªÃ JªA ¥ªA A  A A ªA ªA  ªA  

    A  , ª ªA A      N ªA    12 æ  æ›   Ã    ªA
    

¥NªA A A ªA ¬ A Ã    ¥ A Ã ªA    A     
 N ªA:               N  , N    ª m    ¥  ªA ‹ ÃN   ,

                      ¥ NªA ªA A ¬ ¥    J A    , Ã ªA  NªA  ªA   ªA ¥ A
 ¥ NN A  

1.             
2. Ã ªA 240    
3.J ¥  ¬   A  Ã A ¬ A
4.ªA  Nm  J  Ã  AÃ A A A  ªA 

A Ã   ªA  A  J   Ã  J ªA A A  ªA   
 A  A   ªª    ,    Ã  J ªA 

J A ªA       
5.        A ªA Ã A  NªA  A NªA  m A ›N A m A ¬  ›N A J

A NªA A  
6.           ,  Ã    ªA ›N ‹A ªA  ÃN   ªA NªA 

æ›   A Ã A  ÃN A       ,   Ã :  
 ›N A¬   Ã ªA

›N A ªA ¬  Ã A
›N A¬ A A  ¬ ªA    ª  , Ã  ª A A  

AÃ   ¥  ÃN A 
7. ¬ A  :  

 Ã A æ A ÃªA   ÃªA ¥NªA ÃªA  , ªA ÃN A ªA ÃªA  ,
 A ª ªAm A æ›   A NªA  A A ªA ÃªA  ,  
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–

1.N A  , A ªA ªA m ªA   ›N A   Ã ªA  ªA   Jm
2.             , N   ª m  ¥   ªA    ÃÃ  Ã  ª A  ªA  N

 , A A ªA ¬ A A › NªA ª 
3.¥ N  A ªA ¥ NªA A ¬ ¥    J A

–
    A :  

1.¥ ªA ªA   Ã Ã A NªA ªA  A ªA ªA m ªA Ã
2.  A  A    A  ÃNªA   , Ã ªA A  , ªA A  , A  , ÃªA 

¬ A  
3.  ªÃJ  A ª  ¥ N   m     N   , A ªA ªA ª m ªA 

 ¥ m A  , ¥ :  
        A ¥    ª   A          Ã  ›   ÃªA :  Ã

 ªA Ã  , ª NªA  ÃªAAÃ ªA  JªA Ã  ,
                    A N  ªA  N A A  Ã Ã A m m A A ªA ªA  :N ªA
A ªA  A Ã ªA ªAÃ ªA  J ª ªA A  › A   

      AÃ A  J ªA A  
      A  N    A  Ã    A  A  Ã  N A  

¥ A A  
  A ¥         Ã             Ã  A   ªA ›N ‹A 

A    ,¬ A A  A A 
4.A  N A ªA ‹ A  , ªA A ª  ¥NªA Jm    
5.Ã N A Ã   , ªA ª m ªA Ã  :  

ªA  ÃN  , ª N  ªA ¬ ªA    , A ªA AÃ   J 
A ªA A JªA     , N  ªA J ÃªA N A  

 ªÃ¥    , AÃ ªA  A A A  ªA æ N   , N   ªA ¬ ªA  J
   A A Ã ªA  A  , A Ã ªA J    æ› A  , ªA J

      , JªA A Ã ªA  , ¥ A J A A Ã ªA ªA  J    æ› A 
  AÃ A A A , J ¥  N  ,    , ¥N  Jª A  ª N    ,

ªA AÃ A J ªA 
6.    ,¬ ª A  N ª  ª m   , A ªA Ã     A  

    NªA  ªANªA   , A  Ã ªA A N A Ã   , A  J  
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         ›  , A  AÃN    Ã A  ªA                A Ã N  N  ªA ¬ A A  
A  N A   

7.Ãæ›   A ªA A JªA ¬Ã    :  
Ã › ªA A ªA Ã A  A NªA  NªA m A    

AÃªA Ã A A  A  NªA   
 Ã   A :  
)1( A ªA Ã A Ã      ¥  m   :  

 ¥ªAmA ªA JªA m   :Ã ªA  JªA Ã
mÃªA A A ªA Ã¥ªA  ªA ¥ªA  AÃNªA  :ªA Ã

¥ªA JªA æ NmA  ¥ªA  æÃ ÃªA   :Ãª NªA  ÃªA 
)2(   ª NªA Ã ªA  ª  ,   NªA  Ã   ÃN    :  

 A  Ã   AÃ ªA  A A A ª NªA  ÃªA
    ªA        ªA  , JªA  J A A Ã ªA          Ã   A  Ã  

 ªA   :
   ªA  ªA    A N A   

   J A  J A ªA  NªA  
  NªA     JªA A Ã ªA  ªA   J A  Ã ªA  ªA   , J A Ã ªA

ÃNªA  , ¥ A Ã ªA  , ªA¥ A Ã ªA  æ› A  ªA Ã ªA      
 JªA Ã   ¥N  Jª A › ªA  ¬ ªA  ¥N  Ã  ª

NªA                   A  , AÃ ªA  Ã A ¥ªA   , AÃªA Ã A A  A     ¬  J
AÃ         A  ªA ‹   A NmA  , ªA A  ,       ¬Ã  Ã    

AÃªA Ã A A  N  A Ã   Ã  , A ªA A JªA
 )3(   A NªAN A A ªA Ã A  NªA     

   
ª m N               N A ªA ª Jm  Ã    N  J  A  ,

 ª A  , ªA ›N AªANm‹A  ¥ªA  ¥ ªA ›N A  , 
NªAªA ª m ªA    :

      ›   , ÃªA  , A ªA AÃ A ¥N  ª m ªA J         ªA Ã N A J   , Ã
      A J    , Ã  AÃ   J               A  Ã   ÃN  A ªA Ã A Ã  J   ,

A ªA A JªA ¬Ã  Ã   ,¬ A  
Ã Ã A A  ¬Ã    Ã A A ª m ªA J  AA ªA Ã A A    
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       A  ª  Ã  A A    ¬ æ›   :NªAÃ   , AÃªA Ã A A  
 ¥    , ª ªA  ªA ª A AÃNª ª  ,¬ ª AÃªA ªA A  ªA

 Ã AA  æ A Jm   , A Ã A  mÃNªA :  
  ‹AÃ A  , ª A A   ¬ ªA ,æ ªÃ  A  , ªA 

  ¥      , ¥Nª ªA A   , ªA  ª   , ªA 
ª

  ‹mÃNªA N   JªA ¬Ã ªA  ª A A   , Ã ªA  A 
   ¬Ã ªA¥  N  ªA  , A A 

  ‹N   , AÃ A  J ªA ªA  ªA A   , J ªA A 
 ªA ¥ ª  , J ªA A A  ªA  mÃNªA  , AÃ A A A

, Ã ªA Ã ¥ªA ‹ A 
A  ›N A      ªA JªA  ¬A NmA    A A  ¥ Nª 

       A A AÃªA JªA    , ªAA  ªA ‹ A  , ªA A A m  ªA N
N A  

          N m‹A  N A ªA  m ª ªA  mÃNªA  N ‹A     æ A J m :
              ¥Nª  › ªA   N¥    ªA A N ‹A A › ª J ª ,¬ ª Ã ªA 

  Ã  ›   ¥  ¬ ªA    :
Ã ªA  Ã ªA  JªA A  A     æÃ A N¥N  Jª A ,
Ã A  N ªA  ª NªA  ÃªA    æÃ A NA  A   
Ã A Ã ªA  ªA A  J A  ÃJ A   æÃ A N  

 N A A   NªA  N  ªA A N ‹A A › ª J ªAÃ  ¬  J
Ã    Ã A ªA  ªA ›N A ªÃ  A     

ª ª    , ÃªA   › ªA A ªA Ã A  ›  › A     
A   Ã   A N A  A A  ¬   , A ªA A JªA ¬  J

ªAªA   , A  › A  N ªA  ,   ª  N :  
 NA ª NªA  ÃªA Ã   › A  A  N ª ªA A Ã   A

 ªA Jª  A  ª  , A ª A ªA  ª
  NA   A ªA Ã        ª ªA A Ã   N ª  A

 ª  A  ª  , › A  AªA ªA  
       Ã ªA  JªA Ã   A N  ª ªA A Ã  Ã ªA ›    A

A  N ª  A  ª  , A ªªA ªA   
     A A ªA ªA ¬ A      N A  ªA ªA m ª A Ã  A  JN  ¥   ‹ 

       æ›   ªA ª m ªAm A  , , › ªA A ªA Ã A  NªA  A NªA m A Ã  
ª NªA Ã ªA  ª  , NªA  A NªA A   N Ã    m A   ªA ›N ‹A J :  
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NªA  ÃªA Ã   NªA  A NªA ¬ ª A A  Ã ªA ªA J ªA Ã  , ª
A  

               JªA Ã  , A ªA Ã   NªA  A NªA ¬ ª A A  ªA ªA J
Ã ªA  

Ã ªA  JªA Ã   , ª NªA  ÃªA Ã   NªA  A N ªA ¬ ª A A  ªA J       

1.         A ªA Ã     A           A  J  ªA NªA       A JN ›ª ª  ,
ª NªA :

                    A  Ã    N  ‹ ÃªA   , ¥N  Ã  A N  ‹m  JN ‹A   A
  Ã A  , A   ¥NªA  , ÃªA ¥NªA  ª N A AÃ A

N   A AÃ    Ã Ã  A 
 ª A   A

 J ªA   A  æÃ A   ªA Nª  A ªA    A
A, › ªA A  ¬Ã A ¬ ªA N A  , A  , JªA  , A  ,¬ ªA  A   , AÃ

 Nm‹A  N A A ªA  A   
2.          A  A N A  A    1000–1500 m 3 Ã         ªA A AÃ    

 Ã   240m 3 
3.           Ã ªA A   A ªA Ã A  AÃ A Ã)1(      , ª NªA  ÃªA Ã   )2(    Ã   

   ,Ã ªA  JªA)3(              N A A ªA Ã A  ªA NªA Ã   ¥  A ªA Ã   
 ›  , A  AÃN   æ A Jm  ,¬     N  ªA A  ª  :

A æ   J    ¥NªA A  ª Nª  , A  J    ÃN  ª NªA  ÃªA Ã
 A A  Ã  J   ª ª , Ã A   J   æ   ¬ AA  

  ¬ A A æ   ¥NªA A  ª Nª  , A  ªÃ¥    ÃN  Ã ªA  JªA Ã
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A ªA J ªA A:–ªA m ªA ª  m  A ªA J ªA N   ª NªA Jm ª ª  , A ªA :  
1. A  Ã JªA  AÃm  ¥ ¥  J  ¥   ,  N A ¬ ªA ¥  m  Ã  J ªA 
2.¥ N A J   ªA ªÃ m  , ªA  A A ªÃ m
3.  N A A ªA Ã A  A NªA Ã  ¥      
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