
Eat Right منظمة
وجبات خفيفة ذكيةّ للبالغين والمراهقين

اجعل تناول الوجبات الخفیفة عادة ذكیة من خلال:

نصائح بشأن الطعام والتغذية والصحة من أكاديمية التغذية وعلم التغذية

یمكن أن تتناسب الوجبات الخفیفة مع خطة الأكل الصحي 
وتوفر الطاقة بین الوجبات، إذا تم التخطیط لھا بشكل صحیح. 

ویمكن أن یساعد اختیار الأطعمة المغذیة من المجموعات 
الغذائية التي حدّدها MyPlate في زیادة التنوع الحد من 

مصادر السعرات الحراریة غير النافعة والسكریات المضافة. 

أعثر على الوجبة الخفیفة المناسبة لأسلوبك الغذائي ومستوى 
نشاطك. الحفاظ على الوجبات الخفیفة بحدود ٢٠٠ سعرة 

حرارية كحدّ أقصى قد يكون هدفاً معقولً لمعظم الناس. وقد 
یرغب البالغون والمراھقون الأكثر نشاطاً، أو الذین یأكلون 

وجبات أصغر حجمًا على مدار الیوم في تناول ۲۰۰ إلى 
۳۰۰ سعرة حرارية في كل وجبة خفیفة. 

•  تناول وجبات خفیفة عندما تكون جائعًا فقط.	
یمكن أن یؤدي تناول الأكل بسبب الملل أو لأسباب عاطفیة 
إلى زیادة الوزن. قيمّ جوعك قبل تناول وجبة خفیفة وتجنب 

الأكل بلا وعي.

•  لتخطیط للوجبات الخفیفة وتقسیمھا مسبقاً.	
یمكن أن یؤدي تحديد الوجبات الخفیفة مسبقاً، مثل الفاكهة 

والخضروات المغسولة والمقطَّعة، والفشارالمنفوخ بالھواء، 
والجبن قلیل الدسم، إلى توفیر الوقت لاحقاً.

•  ممارسة السلامة الغذائية.	
احتفظ بالأطعمة القابلة للتلف في البرّاد أو في كیس تبرید فيه 

عبوات ثلج وذلك للحد من خطر الإصابة بالتسمم الغذائي.

الفواكه والخضروات الطازجة، أو المجمدة، أو المعلبة، أو 
المجففة، كلھا خیارات جیدة. قارن بين الملصقات للحد من 

استهلاك المنتجات التي تحتوي على نسبة عالیة من الصودیوم 
والدھون المشبعة والسكریات المضافة.

حافظ على حیویة وجباتك الخفیفة من خلال تناول الوجبات الخفیفة 
التي تحتوي على الحبوب، ولا سيمّا الحبوب الكاملة، والبروتینات 

الخالیة من الدھون، والدھون الصحیة. تشمل بعض الأمثلة: 
الزبادي الخالي من الدسم مع الفاكھة، أو البسكویت المصنوع من 

الحبوب الكاملة مع الجبن قلیل الدسم، أو الخضروات النیئة مع 
الحمص.

 یمكن أن یكون تناول تشكيلات مختلفة من الأطعمة مرضیاً للغایة 
ویساعد في كبح الجوع. ويمكن أيضًا للوجبات الخفیفة التي تحتوي 

على الفاكھة أن تلبيّ الرغبة في تناول شيء حلو المذاق.



 قدّم ورقة النصائح هذه:
ل( )إدخال اسم أخصّائي التغذية المسجَّ

إنّ أكاديمية التغذية وعلم التغذية أكبر منظمة في العالم تضمّ 
متخصصين في الأغذية وعلم التغذية. وتلتزم الأكاديمية 

بتحسين الصحة والنهوض بمهنة علم التغذية من خلال البحث 
والتعليم والمناصرة.

� منطقتك والحصول
 للعثور ع� اختصا�� تغذ�ة مسجل ��

ع� معلومات إضاف�ة عن الطعام والتغذ�ة، يُر�� ز�ارة
.eatright.org 

طرق تحضیر وجبات خفیفة سهلة وجاھزة للأكل في المنزل:

• اصنع تشكيلة خاصة بك من المكسّرات من خلال خلط 	
رقائق الحبوب الكاملة، والمكسرات غیر المملحة، أو البذور 

والفاكهة المجففة. )نصیحة: مقدار ربع كوب لكلّ حصّة(.

• حضّر مشروب السموذي الخاص بك عبر خلط كوب واحد 	
من الحليب الخالي من الدسم مع الفاكهة المجمّدة في الخلاط 

الكهربائي.

• اخلط ٣ أكواب من الفشار المنفوخ بالهواء مع الجبن المبشور 	
أو التوابل المجففة.

• اخبز رقائق الخضار مثل الكرنب أو الشمندر.	

• حمّص حبوب الحمص ونكّها بالتوابل.	

• حضّر صلصة لتغميس الخضروات النيئة باستخدام الجبن 	
قلیل الدسم أو الزبادي الیوناني.

• اھرس الأفوكادو مع الصلصة وتناولھا مع رقائق التورتیلا 	
المصنوعة من الحبوب الكاملة أو ادھنھا على خبز التورتیلا 

المصنوع من القمح الكامل، ورش عليها الجبن قلیل الدسم، ثم 
لفھا واستمتع بھا.

• قطع الفاكھة وقدمھا مع الزبادي قلیل الدسم.	

• قطعّ تفاحة متوسطة الحجم وتناولھا مع ملعقة كبیرة من زبدة 	
الفول السوداني أو اللوز أو بذور دوار الشمس.

• امزج كمیات متساویة من الزبادي الخالي من الدسم أو المنكه 	
مع عصیر الفواكه الطبيعي ۱۰۰%، ثم اسكبھا في أكواب من 

كرتون وجمّدھا للحصول على تحلية لذیذة.

• ادهن على بسكویت غراھام قليلاً من زبدة المكسرات أو 	
البذور أو غمسھا في الزبادي بطعم الفانیلا قلیل الدسم.

• قطع خبز القمح الكامل إلى رقائق وقدمها مع ملعقتین كبیرتین 	
من الحمص أو الفول بالطحينة.

• اصنع بیتزا نباتیة وضع على وجه كعكة مافن إنجلیزیة من 	
القمح الكامل أو خبز عربي من القمح الكامل ملعقتین كبیرتین 

من صلصة الطماطم، ونصف كوب من الخضار المقطعّ 
إلى مكعّبات صغيرة، و ٣٠ غرام من جبنة الموتزاریلا قليلة 

الدسم.

• اصنع طبق بارفیه الزبادي اللذیذ عن طریق وضع ١٧٠ غ 	
من الزبادي الخالي من الدسم مع نصف كوب من الفاكھة 

الطازجة أو المجمدة، ثم رش فوقها ربع كوب )أو أقل( من 
الغرانولا قلیلة الدسم.

•  قم بإعداد دقیق الشوفان الفوري باستخدام الحلیب الخالي من 	
الدسم، وملعقة كبیرة من شراب القیقب، ورشة من القرفة، 

وربع كوب من الفاكھة المجففة.

•  زينّ السلطة ببیضة مسلوقة، أو إدامامي، وطماطم، وملعقتین 	
كبیرتین من الصلصة قلیلة الدسم.

•  حضّر الكیسادیا في المیكروویف باستخدام خبز التورتیلا 	
المصنوع من القمح الكامل، ونصف كوب من الفاصولیاء 

السوداء، وملعقتین كبیرتین من الجبن قلیل الدسم، و ٣٠ غ 
من الصلصة.

•  حضّر أسیاخ شواء نباتیة من الطماطم الكرزيةّ، ومكعبات 	
الجبن قلیل الدسم أو معكرونة تورتیلیني المسلوقة ولحم 

لانشون الخالي من الدسم.

•  اصنع شطیرة التونة بالتفاح عبر مزج ١٤٠-١٧٠ غ من 	
التونة المعلبّة في الماء )ومصفاّة(، وتفاحة صغیرة )مقشرة 

ومقطعة إلى قطع(، وملعقة كبیرة من المایونیز قليل الدسم، ثم 
ضعها على شریحتین من الخبز القمح الكامل. 
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