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متخصصان تغذیه تأکید مکنند که انتخاب میانوعده مناسب، نقش مهم در حفظ سلامت و کنترل
وزن دارد. با این حال، بسیاری از افراد در انتخاب میانوعده مرتب اشتباهات مشوند که نتیجه آن

دریافت کالری اضاف و افزایش خطر چاق است.

به گفته کارشناسان، ی از رایجترین اشتباهات، مصرف خوراکهای بستهبندیشدهای مانند گرانولا،
بیسویتهای پروتئین و نوشیدنهای طعمدار است. این محصولات اگرچه ظاهری سالم دارند، اما
اغلب حاوی قند افزوده، چربهای ناسالم و فیبر اندک هستند و نمتوان آنها را جایزین مناسب برای

ی میانوعده مغذی دانست.

از دیـر خطاهـای رایـج، بتـوجه بـه حجـم و کـالری میانوعـده اسـت. حتـ خوراکهـای سـالم نیـز در
صورت مصرف بیش از اندازه متوانند کالری دریافت روزانه را افزایش دهند.

کارشناسان همچنین هشدار مدهند که مصرف خوراکهای شیرین یا کربوهیدراتهای ساده بدون
که احساس گرسن شود؛ وضعیتآن م پروتئین و فیبر، باعث افزایش سریع قند خون و افت ناگهان

را در مدت کوتاه بازمگرداند.

حذف کامل میانوعده نیز از دیر اشتباهات رایج است. زمان که فاصله بین وعدههای اصل بیش از
چهار تا پنج ساعت باشد، بدن با افت انرژی و تمرکز مواجه مشود و احتمال پرخوری در وعده بعدی

افزایش میابد.

متخصصان توصیه مکنند برای داشتن ی میانوعده سالم، ترکیب از پروتئین، فیبر و چربهای مفید
انتخاب شود تا هم احساس سیری طولانتر ایجاد کند و هم از نوسانات قند خون جلوگیری شود.
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