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میانوعده به معنای خوردن وعدههای سبتر غذای بین وعدههای اصل است. تنقلات حاوی پروتئین،
فیبر و چربهای سالم را انتخاب کنید تا در طول روز سیر بمانید.

چند میانوعده مقوی و سیرکننده در ادامه به شما معرف مشود که خوردن آنها در مدیریت وزن و
پیشیری از پرخوری مؤثر است:

۱. سیب به همراه کره بادام زمین
سیب میوهای سرشار از فیبر است و بادام زمین هم چربهای سالم، پروتئین گیاه و فیبر را فراهم
مکند. ترکیب این دو خوراک تقریباً تمام مواد مغذی لازم برای سیرکننده بودن ی میانوعده را در
خود دارد. ترکیب برشهای سیب و کره بادام زمین، ی میانوعده خوشمزه و مقوی است که ساعتها

شما را سیر نه مدارد.

۲. پوره سیب زمین
تحقیقات نشان مدهد وقت وعدههای غذای شما شامل سیب زمین باشد، مدت طولانتری احساس
سیری خواهید داشت. در نتیجه احتمال اینه پرخوری کنید کاهش میابد. برای تهیه ی میانوعده
خوشمزه و آسان متوانید به سراغ پوره سیب زمین بروید. سیب زمین حاوی نشاسته مقاوم است و به

شما احساس سیری مدهد، با چربهای شم مبارزه مکند و سطح قند خون را ثابت نه مدارد.

۳. تخممرغ آبپز
تخممرغ به لطف محتوای پروتئین خود، بسیار سیرکننده است. اگرچه تخممرغ حاوی کلسترول است،
اما مطالعات اخیر نشان مدهد مصرف متوسط تخم مرغ (۳ تا ۴ عدد در هفته)، میزان تن عروق را
کاهش مدهد و از این طریق احتمال بیماریهای قلب را پایین مآورد. توصیه مشود زرده تخممرغ را

هم بخورید تا مواد مغذی مهم مانند ویتامین D و کولین دریافت کنید.

۴. انواع میوهها
خوردن ی یا دو عدد میوه در طول روز به ایجاد احساس سیری کم مکند و اجازه نمدهد برای
ســرکوب حــس گرســن بــه ســراغ میانوعــدههای فراوریشــده و ناســالم برویــد. میوههــای ســاده و در
دسترس چون: موز، سیب، گلاب، انور، پرتقال و … بهترین گزینههای برای میانوعده به شمار مآیند.
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میوهها به خودی خود حاوی فیبر و مواد معدن هستند. برای تجربه ی طعم بهتر، متوانید میوهها را با
آجیل یا ماست ترکیب کرده و فواید آن را دو چندان کنید.

۵. آجیل مخلوط
آجیل ی میان وعده مغذی است که تعادل کامل از چربهای سالم، پروتئین و فیبر را فراهم مکند.
آجیل علاوه بر فواید متعددی که برای حفظ سلامت دارد، ی گزینه بسیار مناسب و سیرکننده برای
میانوعده هم به شمار مآید. همچنین مطالعات نشان مدهد که مصرف آجیل بهعنوان میانوعده به

کاهش وزن و تثبیت آن کم مکند.

بر اساس نتایج ی مطالعه، کسان که دو وعده یا بیشتر در هفته آجیل مخورند، ۳۱ درصد کمتر در
معرض خطر چاق و اضافه وزن قرار دارند.

لات تلخ و بادام درخت۶. ش
ترکیب شلات تلخ و بادام ی ترکیب برنده است، زیرا شلات تلخ حاوی آنت اکسیدان و بادام منبع
غن از چربهای سالم است. برای بهرهمندی از فواید این ترکیب متوانید به سراغ شلاتهای آمادهای
بروید که حاوی مغز بادام هستند، یا خودتان در خانه ی تخته شلات تلخ ذوب کنید و روی ی مشت

بادام بریزید و از خوردن این میانوعده خوشطعم لذت ببرید.


