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تعدادی از خوراکها پرکالری است که علاوه بر تشدید گرسن ارزش تغذیهای ناچیزی دارند.

در کل، خوراکها از نظر کالری با یدیر یسان نیستند. درواقع، ممن است که دو خوراک از نظر
عدد کالری با همدیر مشابه باشند، اما از نظر ارزش تغذیهای و همچنین قابلیت ایجاد حس سیری کاملا
برعس همدیر عمل کنند. با اینحال، نته مهم این است که اکثریت کالریهای دریافت باید با هدف
را تا فرارسیدن وعده غذای به بدن مصرف شوند و همچنین سطح سیری و انرژی مطلوب تغذیهرسان

بعدی بهوجود بیاورند.

. انواع شیرینها، کیها و کلوچهها
انواع شیرینهای خمیری و پختهشده معمولا سرشار از قندهای تصفیهشده، آرد تصفیهشده و چربهای
مضر هستند. به همین دلیل هم حت ی ته کوچ از این خوراکهای شیرین و شدیدا فراوریشده
حـاوی مقـادیر بـالای از کـالری اسـت. بـرای مثـال، انـواع کروسـان از نظـر جـدول شـاخص سـیری در

پایینترین رتبه قرار مگیرند، درحال که ی از خوراکهای لذیذ و محبوب در سراسر جهان هستند.  

۲. آبنبات 
تقریبا امان ندارد که کس با خوردن ی کیسه بزرگ از آبنباتها هم سیر شود، اما این خوراکهای
ظاهرا بضرر و کوچ سرشار از کالری هستند. بالا بودن میزان ترکیبات قندی، روغنهای شدیدا
تصفیهشده و ترکیبات مصنوع در آبنباتها، این خوراکهای شیرین را به ی از بدترین محصولات

بسیار فراوریشده تبدیل مکند که کالری زیادی دارند، اما فایدهای به بدن نمرسانند.  

۳. چیپس 
سیبزمین در گروه مواد غذای سیرکننده قرار مگیرد، اما چیپسهای تهیهشده برپایه سیبزمین واقعا
برعس عمل مکنند. عامل که سیبزمین را در قالب چیپس به ی خوراک ناسالم و پرکالری تبدیل
کند، درحالکند، روندهای فراوری است. هر ۳۰ گرم از چیپس ساده حدود ۱۵۰ کالری وارد بدن مم
که هیچ آب ندارد و از نظر محتوای فیبر و پروتئین هم در شرایط بسیار حداقل قرار مگیرد. با اینحال،
هر ۳۰ گرم چیپس ساده حدود ۱۶ درصد از چرب مجاز روزانه برای بدن را تامین مکند و همه این

مقدار هم از روغنهای تصفیهشده و چربهای ترانس شل مگیرد.  

۴. انواع کراکر و بیسویت 
انواع کراکر و بیسویت مانند چیپسها در گروه خوراکهای بسیارفراوریشده قرار مگیرند و معمولا
ارزش تغذیهای بسیار ناچیزی دارند. این خوراکها هیچ آب ندارند و عمدتا هم فیبر و پروتئین موجود در
آنهـا بسـیار نـاچیز اسـت، درحـال کـه میـزان سـدیم زیـادی دارنـد. همیـن ویژگهـا بـاعث مشونـد کـه

بیسویتها و کراکرها در گروه خوراکهای کالری خال قرار بیرند.  
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۵. میوه خششده 
بعضـ از کسـان کـه دنبـال گزینههـای شیریـن و جـایزین بـرای شیرینهـا، کیهـا، بیسـویتها و…
مگردند، میوه خش را انتخاب مکنند. اما همه میوههای خش از نظر کیفیت با همدیر برابر نیستند
و انواع دارای قندهای افزوده قطعا گزینه سالم محسوب نمشوند. از طرف دیر، تمام آب موجود در
میوهها در طول مراحل فراوری از میوه خش گرفته مشود و همین اتفاق متواند مشلساز باشد.
درواقع، میوه خششده دارای کالری زیادی است، اما نمتوانند مثل ی میوه کامل احساس سیری

بهوجود بیاورد.  

۶. ماستهای طعمدار 
ماست ساده ی از بهترین گزینههای غذای برای استفاده روزانه است، اما ماستهای طعمدار بهخاطر
سپری کردن مراحل فراوری و همچنین داشتن ترکیبات افزوده واقعا گزینههای سالم نیستند. بسیاری
از ماستهای طعمدار سرشار از قندهای افزوده یا شیرینکنندههای مصنوع هستند، اما هیچ فیبری
ندارند درحال که میزان پروتئین در بعض از آنها نیز بسیار ناچیز است. بنابراین، ماستهای طعمدار و
فراوریشده معمولا کالری زیاد و ارزش تغذیهای کم دارند و همین باعث مشود که مصرف آنها با

ایجاد احساس سیری همراه نباشد.


