
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

               

  

برای کمک به  هاییمیان وعده

 کاهش وزن
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 1402سال 

 

تواند بخشی از یک رژیم ها میمصرف میان وعده    

غذایی سالم باشد. هنگام انتخاب یک میان وعده، 

فیبر را مد نظر  یا چربی و هایی حاوی پروتئین،گزینه

این مواد مغذی به زمان بیشتری نیاز  هضمقرار دهید. 

دارد، از این رو، به تقویت احساس سیری کمک 

ی خوب برای دریافت ا ها گزینهکنند. میان وعدهمی

 مواد مغذی اضافه در طول روز است. همچنین

گرسنگی بیش از حد احتمال پرخوری در وعده غذایی 

میان وعده  10در ادامه با  دهد.افزایش میبعدی را 

کمک توانند به تحقق اهداف کاهش وزن خوب که می

 شویم.کنند، بیشتر آشنا می

 بادام

 به. هستند مغذی و سالم وعده میان یک هامغزدانه

 را خود وزن دارید قصد اگر آنها، در موجود چربی رغم

 داشته هراس هامغزدانه مصرف از نباید دهید کاهش

های سالم دام حاوی فیبر، پروتئین و چربیبا. باشید

 است. 

 نخود

ای بافتی گوشتی و عطر و طعمی مغزدانه نخود دارای

است. این ماده غذایی سرشار از فیبر و مقداری 

ای خوب تواند آن را به گزینهپروتئین است که می

برای کمک به کاهش وزن تبدیل کند. از نخود بو داده 

توان به عنوان یک میان وعده ترد و خوشمزه می

 .استفاده کرد

 

 انگور

ای شیرین است و مصرف مقدار کمی از آن انگور میوه

تواند احساس سیری را با دریافت کالری نه چندان می

زیاد موجب شود. اگرچه محتوای قند انگور زیاد است 

های غذایی برای ای خوب برای مهار هوساما گزینه

 های شیرین است. خوراکی

 پاپ کورن

 پاپ کورن یا ذرت بو داده سرشار از فیبر است و حتی

کند. یک وعده یک اونسی مقداری پروتئین ارائه می

گرم فیبر،  4)حدود سه فنجان( پاپ کورن هواپز دارای 

کالری است. این ترکیب  110گرم پروتئین و  4تقریبا 

آن را به عنوان یک میان وعده خوب برای افزایش 

کند. البته از انرژی و پرهیز از گرسنگی تبدیل می

های مضر اوی روغنمحصولات تجاری شور و حمصرف 

 پرهیز کنید.

 میوه خشک

مصرف میوه به . میوه خشک یک میان وعده سالم است

ها ویتامین ،کند زیرا حاوی فیبر کاهش وزن کمک می

و مواد معدنی مهم است. محصولاتی که به آنها شکر یا 

های دیگر اضافه نشده است را انتخاب شیرین کننده

ها ترکیب کنید تا های خشک را با مغزدانهکرده و میوه

ها یک میان وعده حاوی ترکیبی متعادل از کربوهیدرات

 .و پروتئین شکل بگیرد

 منبع: دفتر بهبود تغذیه، وزارت بهداشت
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