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دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در واکنش به ی از باورهای نادرست تغذیهای اعلام
بـالای دارای کـالری، قنـد و چربـ ،و کلـوچه، بـرخلاف تصـور عمـوم ماننـد کیـ کـرد: تنقلاتـ

هستند و مصرف برویه آنها متواند موجب افزایش وزن و چاق شود.

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت اعلام کرد: بسیاری از افراد تصور مکنند مصرف تنقلات مانند
کی و کلوچه تأثیر چندان بر وزن بدن ندارد، در حال که این محصولات از نظر انرژی و ترکیبات

قندی بسیار غن هستند.

براساس اعلام کارشناسان تغذیه، ی عدد کی یزدی کوچ حدود ۱۲۵ کالری و ی عدد کلوچه
سنت حدود ۵۰۰ کالری انرژی دارد. مصرف مرر این محصولات متواند منجر به دریافت کالری

مازاد و در نهایت افزایش وزن شود.

در این گزارش آمده است: علاوه بر کالری بالا، کیها و کلوچهها حاوی مقادیر زیادی چرب اشباع،
شر و مواد افزودن بوده و از نظر ارزش تغذیهای، میزان پروتئین، فیبر و ویتامینهای مفید در آنها

بسیار پایین است.

دفتر بهبود تغذیه جامعه با اشاره به پیامدهای مصرف زیاد تنقلات صنعت تأکید کرد: مصرف این مواد
نهتنها باعث دریافت انرژی اضاف مشود، بله به دلیل ترکیب قندی بالا، احساس گرسن زودهنام و

میل به مصرف مجدد مواد غذای را افزایش مدهد.

ایـن دفتـر توصـیه کـرد: بـرای تأمیـن انـرژی روزانـه و کنتـرل وزن، افـراد از میانوعـدههای سـالمتر ماننـد
میوههـا، سـبزیجات، مغزهـا و دانههـا اسـتفاده کننـد. رعـایت اعتـدال در مصـرف میانوعـدهها و انتخـاب

آگاهانه مواد غذای، نقش مهم در حفظ سلامت بدن و پیشیری از چاق دارد.
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