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ة للبالغين والمراهقينوجبات خفيفة ذكيّ
 فة مع خطة الأكل الصحييمكن أن تتناسب الوجبات الخفي

 ح.يط لھا بشكل صحين الوجبات، إذا تم التخطيوتوفر الطاقة ب
 ة من المجموعاتيار الأطعمة المغذيساعد اختي مكن أنيو

 ادة التنوع الحد منيفي ز MyPlate دهاّالغذائية التي حد
 ات المضافة.ية غير النافعة والسكريمصادر السعرات الحرار

 فة المناسبة لأسلوبك الغذائي ومستوىيأعثر على الوجبة الخف
 فة بحدود ٢٠٠ سعرةينشاطك. الحفاظ على الوجبات الخف

 لمعظم الناس. وقد ً اً معقولأقصى قد يكون هدف ّحرارية كحد
 أكلوني نيا، أو الذًقون الأكثر نشاطهرغب البالغون والمراي

 إلى ٢٠٠ وم في تناوليا على مدار الًوجبات أصغر حجم
 فة.يسعرة حرارية في كل وجبة خف ٠٠۳

 ة من خلال:يفة عادة ذكياجعل تناول الوجبات الخف

 ا فقط.ًتناول وجبات خفیفة عندما تكون جائع •
 ةيؤدي تناول الأكل بسبب الملل أو لأسباب عاطفي مكن أني

فة وتجنبيم جوعك قبل تناول وجبة خفادة الوزن. قييإلى ز ّ 
 الأكل بلا وعي.

 اً.لتخطیط للوجبات الخفیفة وتقسیمھا مسبق •
 ةھ اً، مثل الفاكفة مسبقيؤدي تحديد الوجبات الخفي مكن أني

عة، والفشارالمنفوخ بالھواء، والخضروات المغسولة والمقطَّ
قل  اً.حقل ر الوقتيل الدسم، إلى توفيوالجبن

 ة.یممارسة السلامة الغذائ•
 د فيهيس تبرياد أو في كّاحتفظ بالأطعمة القابلة للتلف في البر

 عبوات ثلج وذلك للحد من خطر الإصابة بالتسمم الغذائي.

 الفواكه والخضروات الطازجة، أو المجمدة، أو المعلبة، أو
 دة. قارن بين الملصقات للحد منيارات جيالمجففة، كلھا خ

 ومية من الصوديلاك المنتجات التي تحتوي على نسبة عالھاست
ات المضافة.يون المشبعة والسكرهوالد

 فةيالخف الوجبات تناول خلال من فةيالخف وجباتك ةيويح على حافظ 
 ناتي مّا الحبوب الكاملة، والبروتسي لالتي تحتوي على الحبوب، و

 ة. تشمل بعض الأمثلة:يون الصحهون، والدهة من الديالخال
 ت المصنوع منيالزبادي الخالي من الدسم مع الفاكھة، أو البسكو

 ئة معيل الدسم، أو الخضروات النيالحبوب الكاملة مع الجبن قل
 الحمص.

 ةي اً للغايكون تناول تشكيلات مختلفة من الأطعمة مرضي مكن أني
تحتوي التي فةيالخف للوجبات اًأيض ويمكن الجوع. كبح في ساعديو

 يّ الرغبة في تناول شيء حلو المذاق.على الفاكھة أن تلب

http://www.choosemyplate.gov
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 زة للأكل في المنزل:هلة وجاھفة سير وجبات خفيطرق تحض

 رات من خلال خلطّاصنع تشكيلة خاصة بك من المكس •
 ر المملحة، أو البذوريرقائق الحبوب الكاملة، والمكسرات غ

 ة(.ّحص ّحة: مقدار ربع كوب لكلية المجففة. )نصھوالفاك

 ر مشروب السموذي الخاص بك عبر خلط كوب واحدّحض •
 دة في الخلاطّة المجمھمن الحليب الخالي من الدسم مع الفاك

 ربائي.ھالك

 واء مع الجبن المبشورھأكواب من الفشار المنفوخ بال ۳ اخلط •
 أو التوابل المجففة.

 اخبز رقائق الخضار مثل الكرنب أو الشمندر. •

 ا بالتوابل.ھّص حبوب الحمص ونكّحم •

 ر صلصة لتغميس الخضروات النيئة باستخدام الجبنّحض •
 وناني.يل الدسم أو الزبادي اليقل

 لايرس الأفوكادو مع الصلصة وتناولھا مع رقائق التورتها •
 لاينھا على خبز التورتهالمصنوعة من الحبوب الكاملة أو اد

 ل الدسم، ثميا الجبن قلھالمصنوع من القمح الكامل، ورش علي
 لفھا واستمتع بھا.

 ل الدسم.يقطع الفاكھة وقدمھا مع الزبادي قل •

ّ  رة من زبدةيع تفاحة متوسطة الحجم وتناولھا مع ملعقة كبطق •
 الفول السوداني أو اللوز أو بذور دوار الشمس.

 ة من الزبادي الخالي من الدسم أو المنكهيات متساويامزج كم •
 ، ثم اسكبھا في أكواب من۱%٠٠ ر الفواكه الطبيعييمع عص

 ذة.يا للحصول على تحلية لذهدّكرتون وجم

 من زبدة المكسرات أو ًام قليلاهت غرايادهن على بسكو •
 ل الدسم.يلا قليالبذور أو غمسھا في الزبادي بطعم الفان

 نيرتين كبيا مع ملعقتھقطع خبز القمح الكامل إلى رقائق وقدم •
 من الحمص أو الفول بالطحينة.

 ة منيزية وضع على وجه كعكة مافن إنجليتزا نباتياصنع ب •
 نيرتين كبيالقمح الكامل أو خبز عربي من القمح الكامل ملعقت

 عمن صلصة الطماطم، ونصف كوب من الخضار المقطّ
 لا قليلةيغرام من جبنة الموتزار ۳بات صغيرة، و ٠ّإلى مكع

 الدسم.

 غ ۱ق وضع ٧٠يذ عن طريه الزبادي اللذياصنع طبق بارف •
 من الزبادي الخالي من الدسم مع نصف كوب من الفاكھة

 ا ربع كوب )أو أقل( منھالطازجة أو المجمدة، ثم رش فوق
 لة الدسم.يقل لالغرانو

 ب الخالي منيق الشوفان الفوري باستخدام الحليقم بإعداد دق •
 قب، ورشة من القرفة،يرة من شراب القيالدسم، وملعقة كب

 وربع كوب من الفاكھة المجففة.

 نيضة مسلوقة، أو إدامامي، وطماطم، وملعقتي نّ السلطة ببزي •
 لة الدسم.ين من الصلصة قليرتيكب

 لايف باستخدام خبز التورتيكروويا في الميسادير الكّحض •
 اءيالمصنوع من القمح الكامل، ونصف كوب من الفاصول

 غ ۳ل الدسم، و ٠ين من الجبن قليرتين كبيالسوداء، وملعقت
 من الصلصة.

 ة، ومكعباتّة من الطماطم الكرزيياخ شواء نباتير أسّحض •
 ني المسلوقة ولحميليل الدسم أو معكرونة تورتيالجبن قل

 نشون الخالي من الدسم.ل

 غ من ٧٠۱-۱رة التونة بالتفاح عبر مزج ٤٠ياصنع شط •
ّّ  رة )مقشرةياة(، وتفاحة صغبة في الماء )ومصفالتونة المعل

 ز قليل الدسم، ثميونيرة من المايومقطعة إلى قطع(، وملعقة كب
ن من الخبز القمح الكامل.يحتيا على شرھضع

لمنطقتك والحصو مسجل � تغذ�ة ختصا�ع� ا للعثور 
ُ  رةز�ا ر�، يلطعام والتغذ�ةضاف�ة عن ات إع� معلوما

.eatright.org 

ّأكبر منظمة في العالم تضم أكاديمية التغذية وعلم التغذية ّإن
 متخصصين في الأغذية وعلم التغذية. وتلتزم الأكاديمية 

 نة علم التغذية من خلال البحثھوض بمھبتحسين الصحة والن
 والتعليم والمناصرة.

 م ورقة النصائح هذه:ّقد
 ل(َّائي التغذية المسجّ)إدخال اسم أخص
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