
 
 الوجبات الخفيفة الصحية

 
إذا  . بينممماالعديد يصفها بأنها الوباء المسئول عن انتشار السمنة  

قام الإنسان بتوظيفها بالطريقة الصحيحة ستأتي بالنتائج الحممميمد  

فهي ليست سيئة . إنمّا تعتمد على نوع وكميمة  والإيجابية لصحته 

 الطعام الذي تختاره عند  تناولك لوجباتك ..

 

 تعريف الوجبات الخفيفة  

هي الأطعمة أو المشروبات المتناولة بين وجبات الطعمام المثم   

العشاء( ويممنمن جمعملمهما جم ءا   من  -الغداء -الرئيسية ) الفطور 

نمط حيا  صحي باختيار الوجبات الخفيفة قليلمة الممملما و المدهمن 

والسنر والمضافات الاصطناعية  ع ضرور  عمدم الإفمراط فمي 

 النميات المتناولة  نها .

 فوائد الوجبات الخفيفة الصحية 

 . تحد  ن الشهية 

  تنشط عملية الأيض أو حرق الطاقة في الجسم  ممما يسماعمد

 على تخفيف الوزن ال ائد أو الحفاظ على الوزن المناسب.

  تساعمد عملمى عمدم الإسمراا فمي المطمعمام عمنمد الموجمبمات

الأساسيةّ إذ أنك تتحنّم بالشعور بالمجموع والشمراهمة عمنمد ما 

تتناول وجبة خفيفة وصحية  قبل ساعتين  ثم    من الموجمبمة 

 الأساسية.

  نملة لبعض الاحتياجات الغذائية الضمروريمة لملمجمسمم  من 

العناصر الغذائية التي قد لا يمحمصمل عملميمهما فمي الموجمبمات 

 الرئيسية.

 اعتقاد خاطئ 

أ ر   يعتقد البعض بأن الاكتفاء بتناول وجبة إلى وجبتين في اليوم

جيد للوصول إلى الوزن المناسب.ولنمن سميمنمتمشمفمون لاحمقما  أنّ 

قدرتهم على حرق الطاقة تمقمل  وتمبمطمأ  مع  مرور الموقمت وأن 

و من المممعمروا  أجسا هم تعمل على تخ ين الم يد  ن الدهون.

أيضا  عند تناول وجبة أو وجبتين في اليوم، يسرا الشخم  فمي 

تناول الطعام لأنه  ن الصعب عليه التحنّم بالنميات عند الشعمور 

  بالجوع الشديد.

 

 

 هل الجميع بحاجة لتناول الوجبات الخفيفة ؟
 

فالحماجمة الميمهما تمعمتمممد عملمى المعمممر، إليها ليس الجميع بحاجة  

والصحة، والوزن و ستوى النشاط  الذي يقوم بة المفمر. . كمثميمر 

 ن الناس الذين يحاولون إنقاص وزنهم ينونون أكثر نمجماحما إذا 

تناولوا وجبات خفيفة صحية بين الوجبات الأساسية و خاصمة إذا 

 احتوت على الألياا لأنها تساعد على الإحساس بالشبع .

  

 المسألة ليست متعلقة بالسعرات الحرارية فقط

بل عليك الانتباه على أن  ا تتناوله  ن وجبات خمفميمفمة يمجمب أن 

تنون  غذية و  فيد  و لا تصب جل اهتما ك فقط على السعمرات 

الحرارية فالمحليات الصناعية بالرغم  ن خلوهما  من السمعمرات 

إلا أن هناك إشنالية كبير  بشأن س  تها و تأثيرها عملمى صمحمة 

 المستهلك .

 

 

 

 

 

 

 قـم بالتوزيع الصحيح 

 نمهما رئميمسميمة والأخمرى  3وجبات في اليوم  6إذا قررت تناول 

خفيفة وزع احتياجك  ن السعرات الحرارية اليمو ميمة عملمى همذه 

الوجبات و في العا.  تحتوي الوجبة  الرئيسة على المقدار الأكبر 

  نها  ع  راعا  القيمة الغذائية لجميع الوجبات .

 

 في متناول الــيد 
ضع وجبات خفيفة صحية في ث جتك أو خم انمتمك فمي المممنم ل.  

كما يمننك تجهي ها  سبقا ووضعها في أكياس أو عملمب تمأخمذهما 

 .حينما و أينما تشاء سواء لمنان عملك أو .راستك 

 

 كيف تختار وجبتك الخفيفة  ؟
 
 
 
 
 
 أختر وجبة ترضي جوعك .  *

 تمد جسمك بالطاقة والعناصر الغذائية المفيد  . *

 تبقيك ضمن هدفك  ن السعرات الحرارية اليو ية . *

 تستطيع أن تختارها  ن المجموعات الغذائية التالية :* 

 
تشعرك بالا ت ء لاحتوائها عملمى :  الخضروات والفواكه الطازجة

الألياا وهي ليست فقط قليملمة السمعمرات وإنممما همي خمالميمة  من  

الدهون ) غير الصحية (  أيضا  وهي غنية بالفيتا ينات والمممعما.ن 

 والموا. المغذية الأخرى.

 مثمل المخمبم  الأسمممر و :  الأغذية المحضرة من الحبوب الكاملللة

حبوب الإفطار بالنخالمة فمهمي غمنميمة بمالمنمربموهميمدرات المممعمقمد  

والألياا التي تعتبر بطيئة الهضم فتعطي إحساس بمالشمبمع لمفمتمر  

أطول بالإضافة لنونها ذات قيمة غذائية أعلى  ن المحمبموب غميمر 

 النا لة.

تعتبر عالميمة فمي  محمتمواهما  من المبمروتميمن :  البذور والمكسرات 

والدهون فتعطي إحساسا  بالشبع لفتر  أطول والمدهمون الممموجمو.  

فيها أحا.ية التشبع أي أنها .همون صمحميمة غميمر ضمار  ولمنمنمهما 

تحتوي على سعرات حرارية عالية لذلك يجب عدم تناول كممميمات 

 كبير   نها والاكتفاء  ث  بقبضة يد  نها .

الجبن، ال با.ي وغميمرهما :  منتجات الألبان قليلة  أو خالية الدسم 

 ن  نتجات الألبان وهي  صا.ر جميمد  لملمنمالسميموم والمبمروتميمن، 

  بالإضافة إلى العديد  ن الفيتا ينات والمعا.ن الأخرى.
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