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 وجبات خف�فة صح�ة لل�بار 
Healthy snacks for adults 

ُ�درج العد�د من الأشخاص الوجبات الخف�فة كجزء من نمط الأ�ل  
 الخاص بهم. �مكن للوجبات الخف�فة أن: 

 تعط�ك الطاقة  •

ن الوجبات  •  �شبع الج�ع بني

 توفر العنا� الغذائ�ة الهامة  •

 تدعم الصحة الج�دة  •

تختلف الوجبات الخف�فة من شخص لآخر. �مكن أن يتغ�ي حجم  
الوجبة الخف�فة، وأنواع الطعام، ومدى تكرار تناولها بناءً ع�  

ض اليو�ي ومستوى   العد�د من العوامل. و�تضمن ذلك العمر والروتني
 النشاط والأطعمة المفضلة والثقافة.  

ائها   ة نصائح حول التخط�ط للوجبات الخف�فة و�ش تقدم هذە الن�ش
 و�عدادها، بالإضافة إ� قائمة بأفكار �شأنها. 

 نصائح لتناول وجبات خف�فة صح�ة

ي محل البقالة 
 �ف

ا وأضفها إ� قائمة �سوقك.   • خطط للوجبات الخف�فة مسبق�
ي توف�ي الوقت والمال وتجنب  

س�ساعد وجود القائمة �ف
اء الاندفاع�ة   عمل�ات ال�ش

ا، تناول وجبة خف�فة قبل الذهاب للتسوق. قد   • إذا كنت جائع�
ي أطعمة لا تحتاجها إذا �سَوقتَ وأنت جائع   �ش�ت

بالنسبة للوجبات الخف�فة المعبأة مثل البسك��ت الرقيق   •
وألواح الجرانولا، قارن جداول الحقائق الغذائ�ة. اخ�ت  

ي تحتوي ع� �سبة أقل من الصوديوم   المنتجات الىت
 والسك��ات والدهون المشبعة 

ي الب�ت 
 �ف

تناول الخضار أو الفا�هة مع كل وجبة خف�فة. اغسل  •
ا حىت �سهل عل�ك تناولها عندما   وات والفوا�ه مسبق� الخ�ض

 �شعر بالج�ع 

وات   • اصنع وجبات خف�فة لذ�ذة وجذابة. �مكنك تناول الخ�ض
العاد�ة مع صلصة مثل تزات���ي أو الحمص. تتناسب الفا�هة  

ن أو المك�ات   مع ال��ادي أو الجنب

ا   • ا. جرب بعض� عند الإمكان، ح�ضّ وجبات خف�فة صح�ة مسبق�
 من هذە النصائح لتوف�ي الوقت: 

o ,  وات عند تحض�ي وجبات ع أو اطه م��دا� من الخ�ض قطِّ
اد لتناولها كوجبة خف�فة سهلة ي ال�ب

نها �ف  الطعام. خزِّ

o   اصنع كعكات الحبوب ال�املة أو ألواح الجرانولا أو كرات
ي أوقات ا�شغالك

ي الثلاجة لتتناولها �ف
 الطاقة لحفظها �ف

o   .اطه كم�ة من الب�ض المسلوق لتناولها طوال الأسب�ع
ة عليها  سوف تظل طازجة لمدة أسب�ع مع ترك الق�ش

o  اصنع م��ــــج المك�ات والفا�هة المجففة والحلوى
الخاص بك وقسمه إ� أ��اس أصغر. ام�ج الحبوب 

ال�املة والمك�ات والبذور والفوا�ه المجففة للحصول  
 ع� وجبة خف�فة مرض�ة 

تدرب ع� الانتباە عند تناول الوجبات الخف�فة من خلال إزالة   •
المشتتات والتنبه إ� إشارات الج�ع والشبع. تناول وجبة  

خف�فة عندما �شعر بالج�ع، ول�س من باب العادة أو عندما  
 �شعر بالملل أو التوتر أو الانفعال أو التعب  

ون�ة   • تناول الطعام ببطء و�دون �شت�ت. ضع الأجهزة الإل��ت
ا وركز ع� الاستمتاع بطعامك   جانب�

ة من العبوة. قسّم إ�   • تجنب تناول الوجبات الخف�فة مبا�ش
ي وعاء أو ع� طبق 

 كم�ة أقل �ف

ب الماء مع وجباتك   • حافظ ع� رط��ة جسدك عن ط��ق �ش
 الخف�فة 

 أثناء التنقل 

ي حقيبتك لتناولها عندما تكون خارج   •
ضع الوجبات الخف�فة �ض

ل. �شمل الأفكار المناسبة للتنقل حبوب الحمص   فف الم�
ف والفوا�ه مثل   المحمصة والمك�ات والبذور وأعواد الجنب

تقال والموز  التفاح وال�ب

ي مكان العمل أو   •
ة من الأطعمة المغذ�ة �ف احتفظ بكم�ة صغ�ي

ي حال �س�ت تناول وجبة خف�فة أو لم تحزم كم�ة  
المدرسة �ف

كاف�ة من الطعام. ع� سب�ل المثال، حبوب الحمص  
المحمصة، وم��ــــج الفوا�ه المجففة والمك�ات غ�ي المملحة،  

 وأ��اس الشوفان العاد�ة، والفوا�ه المجففة. 

ي   •
ابحث عن الوجبات الخف�فة المغذ�ة الجاهزة للأ�ل �ف

 المتاجر ومحطات الوقود، مثل: 

o ن الخيوط  ز�ادي قل�ل الدسم أو جنب

o  المك�ات والبذور المحمصة وغ�ي المملحة 

o   أ�واب الوجبات الخف�فة من الحمص أو الغوا�امو�ي مع
 البسك��ت المملح

o  فوا�ه طازجة أو معلبة أو مجففة 



أو وحدة الصحة العامة المحل�ة الأقرب إل�ك.   www.HealthLinkBC.ca/healthfilesيُر�� ز�ارة  HealthLinkBCلم��د من مواضيع ملفات 
ي مقاطعة ب��تش كولومب�ا، تفضّل ب��ارة 

أو اتصل    www.HealthLinkBC.ca  للحصول ع� المشورة والمعلومات الصح�ة حول الحالات غ�ي الطارئة �ض
ا). للصمّ وضعاف السمع، ير�ب الاتصال بالرقم   8- 1-1بالرقم   

�
جمة بأ��� من  7- 1- 1(مجان  لغة عند الطلب.  130. تتوفر خدمة ال�ت

o   الب�ض المسلوق 

o الفشار العادي 

o   وجبة فرد�ة من الأسماك المعلبة مع البسك��ت المصن�ع
 من الحبوب ال�املة

 أفكار لوجبات خف�فة صح�ة 

�مكن أن تكون الوجبات الخف�فة صح�ة ومُرض�ة. إن وجود مصدر  
ا:  ي وجبتك الخف�فة �جعلها أ��� إشباع�

ف �ف وتني  للأل�اف وال�ب

وات والفوا�ه  • ي الحبوب ال�املة والخ�ض
 الأل�اف موجودة �ض

ي الب�ض ومنتجات الألبان واللحوم الحيوان�ة   •
ض �ض وتني يوجد ال�ب

 ومنتجات الص��ا مثل التوفو

تحتوي الفاصول�ا والبازلاء والعدس والمك�ات والبذور ع�   •
ف والأل�اف   وتني  ال�ب

ي كل وجبة خف�فة. 
 حاول تناول الخضار أو الفا�هة �ض

وات:  ي تحتوي ع� الخ�ض
 الوجبات الخف�فة الىت

أعواد الخضار مع الحمص أو صلصة ال�اجو أو غماس مؤلف   •
ات���ي  ن  من ال��ادي مثل ال�ت

ائح الخ�ار وفوقها سلطة التونة أو   • أعواد ال�رفس أو �ش
 السلمون أو الدجاج أو الب�ض   

رقائق البيتا مع غماس الفاصول�ا والذرة أو الصلصة أو   •
ن   ن البيتا الخاصة بك من خ�ب . �مكنك صنع رقائق خ�ب الغوا�امو�ي

 البيتا أو التورت�لا المصن�ع من الحبوب ال�املة 

ض أو   • رقائق �سك��ت الحبوب ال�املة، وأعواد الخضار والجنب
 ب�ضة مسلوقة  

ائح الخ�ار ورشة   • فول الص��ا المق�ش بمفردە، أو كسلطة مع �ش
 من ز�ت ال��تون والخل، مع إضافة بذور السمسم  

وات المبشورة مثل   • ض الفيتا والخ�ض كعكات مالحة مع جنب
 ال�وسة أو الجزر

ف محمص من الحبوب ال�املة مغ� بالأفوكادو المهروس   • خ�ب
ائح الطماطم   و�ش

ة بالسبانخ والب�ض • ة ف��تاتا صغ�ي  فط�ي

 لفائف سلطة الخضار مع صلصة ز�دة أحد المك�ات •

ي تحتوي ع� الفا�هة: 
 الوجبات الخف�فة الىت

ف ق��ش أو توفو طري   • فوا�ه طازجة أو مجمدة أو معلبة مع جنب
ي عادي 

 أو ز�ادي يوناين

ائح الموز أو التفاح مع ز�دة أحد المك�ات  •  �ش

ف الخيوط   •  فا�هة مع جنب

بارف�ه مصن�ع من ال��ادي أو الفا�هة الطازجة المقطعة أو   •
 المك�ات أو حبوب الإفطار ال�املة أو الجرانولا  

ا مع إضافة الفا�هة مثل   • ل�� ضض كعكة الحبوب ال�املة المصنوعة م�
 التوت أو الموز المهروس أو التفاح المبشور  

�ة من الحبوب ال�املة وز�دة أحد المك�ات  • ن كعكة إنجل�ي
ائح الفا�هة   و�ش

ي  • اب كوكت�ل أو لا�ي بَييت  �ش

o  وات مع ال��ادي أو الحل�ب أو ام�ج الفا�هة و/أو الخ�ض
وب الص��ا المدعم غ�ي المح�    م�ش

 بودنج الش�ا مع جوز الهند المبشور غ�ي المح� والأناناس •

 مصاصة ز�ادي بالفوا�ه  •

o   ي قالب
ا، ثم اسكب الخل�ط �ف ام�ج الفا�هة وال��ادي مع�

دە   المصاصة وجمِّ

 لق�مات الطاقة المصنوعة من الفوا�ه المجففة والمك�ات •

 لم��د من المعلومات

ي كندا 
لم��د من النصائح والأفكار حول الوجبات   انظر دل�ل الغذاء �ف
 الخف�فة الصح�ة: 

• -https://www.canada.ca/en/health
-guide/eating-canada/services/food
 upport/kitchen/recipes.htmls 

• -https://www.canada.ca/en/health
-guide/explore/healthy-canada/services/food

variety.html-recommendations/eat-atinge 

للتحدث مع   811لم��د من المعلومات حول التغذ�ة، اتصل ع� 
ي تغذ�ة مسجل

أو تفضل ب��ارة   أخصائئ
www.healthlinkbc.ca   
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