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 ھای سالم برای بزرگسالانوعدهمیان
Healthy snacks for adults 

ھا را بخشی از الگوی غذایی خود  وعدهبسیاری از افراد میان
 توانند: ھا میوعدهدھند. میانقرار می 

 بھ شما انرژی بدھند •
 ھای غذایی را از بین ببرند گرسنگی بین وعده •
 مواد مغذی مھم را تامین کنند  •
 از سلامت خوب پشتیبانی کنند  •

وعده برای ھر کسی متفاوت است. اندازه  مصرف میان 
تواند بر  خوریم می وعده، نوع غذا و تعداد دفعاتی کھ می میان

اساس عوامل زیادی تغییر کند. این شامل سن، روال روزانھ،  
 سطح فعالیت، ترجیحات غذایی و فرھنگ است. 

ریزی، خرید و تھیھ  این جزوه نکاتی را برای برنامھ 
وعده  ھایی برای میان ھا بھ ھمراه فھرستی از ایدهوعدهمیان

 دھد. ارائھ می

 ھای سالموعدهنکاتی برای میان
 در خواربارفروشی

ریزی کنید و آنھا را بھ  ھا برنامھوعدهاز قبل برای میان •
فھرست مواد غذایی خود اضافھ کنید. داشتن فھرست بھ  
صرفھ جویی در زمان، پول و جلوگیری از خریدھای 

 کند ناگھانی کمک می
وعده  اگر گرسنھ ھستید، قبل از رفتن بھ خرید یک میان •

بخورید. اگر گرسنھ خرید کنید، ممکن است غذاھایی  
 بخرید کھ بھ آنھا نیاز ندارید 

ھای بستھ بندی شده مانند کراکر و گرانولا وعدهبرای میان  •
ای را مقایسھ کنید.  بار، جداول اطلاعات تغذیھ

محصولاتی را انتخاب کنید کھ سدیم، قند و چربی اشباع 
 کمتری دارند 

 در خانھ 
ھا و  وعده یک سبزی یا میوه بگنجانید. سبزی در ھر میان •

ھا را از قبل بشویید تا وقتی گرسنھ ھستید بھ راحتی  میوه
 آنھا را بردارید

ھای خوشمزه و جذاب درست کنید. شما وعدهمیان •
ھایی مانند تزیکی یا  توانید سبزیجات ساده را با دیپمی 

ھوموس ھمراه کنید. میوه با ماست، پنیر یا آجیل بھ خوبی 
 شودجور می

ھای سالم در صورت امکان، پیش از موعد، میان وعده •
تھیھ کنید. بعضی از این نکات صرفھ جویی در زمان را 

 امتحان کنید:
o  ھنگام تھیھ غذا، سبزیجات اضافی را خرد کنید یا

بپزید. آنھا را در یخچال نگھداری کنید تا بھ راحتی 
 وعده بخوریدبھ عنوان میان

o  ھای دار، گرانولا بار یا توپ ھای سبوسمافین
زا درست کنید و برای اوقات شلوغ در فریزر  انرژی 

 نگھداری کنید 
o  چند تخم مرغ آب پز بپزید تا در طول ھفتھ داشتھ

 مانند باشید. آنھا بھ مدت یک ھفتھ با پوستھ تازه می
o   مخلوط آجیل خود را درست کرده و آن را در

ھای کوچکتر تقسیم کنید. غلات کامل، آجیل، کیسھ
ی وعدهھای خشک را برای یک میانھا و میوهدانھ
 بخش ترکیب کنید.لذت

ھای پرتی و توجھ بھ نشانھبا حذف عوامل حواس •
آگاھی وعده، ذھنگرسنگی و سیری ھنگام خوردن میان

کنید، را تمرین کنید. زمانی کھ احساس گرسنگی می 
وعده بخورید نھ از روی عادت یا زمانی کھ میان

 حوصلھ، استرس، احساسی یا خستھ ھستید. بی 
کننده غذا بخورید. آھستھ و بھ دور از عوامل منحرف •

وسایل الکترونیکی را کنار بگذارید و روی لذت بردن از 
 تان تمرکز کنید غذای

وعده مستقیماً از بستھ خودداری کنید. از خوردن میان •
 مقدار کمتری را در کاسھ یا بشقاب بریزید 

 تان ھیدراتھ بمانید ھایوعدهبا نوشیدن آب ھمراه با میان •
 بیرون از خانھ

وعده را  ھایی کھ بیرون از خانھ ھستید، میان برای زمان  •
ھای مناسب سفر شامل بندی کنید. ایدهدر کیف خود بستھ

ھایی  ھای پنیر و میوهھا، تکھنخود بوداده، آجیل، دانھ
 مانند سیب، پرتقال و موز است. 

مقدار کمی از غذاھای مغذی را در محل کار یا مدرسھ  •
وعده  برای مواقعی نگھ دارید کھ فراموش کردید یک میان 

بندی کنید. بھ عنوان مثال، نخود بو  یا غذای کافی بستھ
ھای جو دوسر ساده  داده، مخلوط آجیل بدون نمک، بستھ

 ھای خشک.و میوه
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ھای وعدهھا بھ دنبال میانھا و پمپ بنزین در فروشگاه •
 مغذی آماده باشید، مانند:

o  ایماست کم چرب یا پنیر رشتھ 
o ھای بو داده و بدون نمک آجیل و دانھ 
o فنجان اسنک ھوموس یا گواکامولی با چوب شور 
o ھای تازه، کنسرو شده یا خشکمیوه 
o  پز  تخم مرغ آب 
o  پاپ کورن ساده 
o ای با کراکر غلات کاملوعدهماھی کنسرو شده یک 

 وعده سالم ھای میان ایده
بخش باشند. اگر توانند ھم سالم و ھم لذتھا میمیان وعده

وعده شما فیبر و پروتئین داشتھ باشد، باعث سیری بیشتر  میان
 شود:می 
 ھا وجود داردفیبر در غلات کامل، سبزیجات و میوه •
پروتئین در تخم مرغ، محصولات لبنی، گوشت حیوانات  •

 و محصولات سویا مانند توفو وجود دارد
ھا حاوی پروتئین و فیبر لوبیا، نخود، عدس، آجیل و دانھ •

 ھستند  
 وعده از یک سبزی یا میوه استفاده کنید. سعی کنید در ھر میان 

 ھایی کھ شامل سبزیجات ھستند: وعدهمیان
ی  سبزیجات با ھوموس، دیپ بادام ھندی یا دیپ با پایھ •

 ماست مانند تزیکی
ھای خیار با سالاد ماھی تن، سالمون، ساقھ کرفس یا برش •

 سالاد مرغ یا تخم مرغ   
چیپس پیتا با دیپ لوبیا و ذرت، سالسا یا گواکامولی. شما  •

توانید چیپس پیتای خود را از پیتای سبوس دار یا  می 
 تورتیلا درست کنید 

کراکر غلات کامل، چوب سبزیجات و پنیر یا یک تخم   •
 پز مرغ آب 

سویای سبز با پوست بھ تنھایی یا بھ عنوان سالاد با خیار  •
ورقھ شده و مقداری روغن زیتون و سرکھ با پاشیدن  

 ھای کنجد روی آن  دانھ
مافین غیرشیرین با فتا و سبزیجات خرد شده مانند کدو   •

 سبز یا ھویج
ھای نان تست غلات کامل با آووکادوی لھ شده و برش •

 گوجھ فرنگی 

 مرغ پختھ شده فریتاتای کوچک با اسفناج و تخم  •
 رول سالاد سبزیجات با سس کره آجیل  •

 ھایی کھ شامل سبزیجات ھستند: وعدهمیان
ھای تازه، منجمد یا کنسرو شده با پنیر کاتیج، توفوی میوه •

 نرم یا ماست یونانی ساده 
 ھای موز یا سیب با کره آجیلبرش •
 ای میوه با پنیر رشتھ •
ی تھیھ شده با ماست، میوه تازه خرد شده، آجیل یا پارفھ  •

 غلات کامل صبحانھ یا گرانولا  
ھا،  ھایی مانند انواع توتمافین غلات کامل خانگی با میوه •

 موز لھ شده یا سیب خرد شده  
 ھای میوهمافین انگلیسی غلات کامل، کره آجیل و برش •
 اسموتی یا لاسی خانگی  •

o  میوه و/یا سبزیجات را با ماست، شیر یا نوشیدنی
 سویای غنی شده بدون شیرینی مخلوط کنید  

 پودینگ چیا با نارگیل خرد شده شیرین نشده و آناناس •
 ای بستنی ماست میوه •

o  میوه و ماست را با ھم مخلوط کنید سپس در سینی
 قالب بستنی بریزید و فریز کنید 

 ھای خشک و آجیل ھای انرژی ساختھ شده با میوهلقمھ •

 برای کسب اطلاعات بیشتر
ھای سالم، ھای بیشتر در مورد میان وعدهبرای نکات و ایده 

 بھ راھنمای غذای کانادا مراجعھ کنید: 
• -https://www.canada.ca/en/health

-guide/eating-canada/services/food
upport/kitchen/recipes.htmls 

• -https://www.canada.ca/en/health
-canada/services/food
-eating-uide/explore/healthyg

variety.html-ecommendations/eatr / 

تماس بگیرید  8-1-1ای، با شماره برای اطلاعات بیشتر تغذیھ 
یا از   تا با یک متخصص تغذیھ صحبت کنید 

www.healthlinkbc.ca  .بازدید کنید  
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