
ورمنظاما.داردقرارماکالریکماسنکهایفهرستاولردیفدربستنیکهاستشگفتآور
ینکهایعنیاست؛شدهچرخباردویاشده،زدههمبهآرامیبهآنشیرکهاستبستنینوعی
شیرازشدهتهیهبستنیخامهایبافتحالعیندرومییابدکاهشبستنیکالریوچربی
کالری100حاویتنهابستنیاینازفنجاننصفکهبهطوریمیماند،محفوظنگرفتهچربی
.میکنددریافتهمکلسیموپروتئینمقداریبستنی،برعلاوهکننده،مصرف.است

گرم2:شدهاشباعچربی•
میلیگرم45:سدیم•
میلیگرم20:کلسترول•
گرم15:کربوهیدرات•

زدننصففنجانبستنیکهبابهآرامیبههم
شیرتهیهشدهاست

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



بودادهذرتمی توانیمبخوریم،استکالریاندکیتعداددارایکهپرحجمیاسنکبخواهیماگر
مصرفآمادهمایکروویواجاقدرکهبودادهذرتبرندهایازبرخیازفنجان6.کنیمانتخابرا

ید،جوبایدرابودادهذرت»می گویندتغذیهمتخصصان.استکالری100حاویتنهاباشندشده
غذاییفیبرزیادیمقداردارایذرتضمن،در«.می شودکنندهارضاءآنخوردننتیجهدرو

.استسیرکهکنداحساسطولانی تریمدتبرایشخصمی شودباعثاینواست،
گرم0.5:شدهاشباعچربی•
میلی گرم220:سدیم•
ندارد:کلسترول•
گرم24:کربوهیدرات•

دراجاقمایکروویو(پاپکورن)فنجانذرتبوداده6

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



اسنک هایفهرستدرquesadillaیادیلاسهکیپنیریتورتیلایباشیمنداشتهانتظارشاید
(گرم28.35)اونسیک:کردامتحانراتهیهدستوراینمی توانامابگیرد،قرارکالریکم

تاراآنوپاشیدذرتآردتورتیلاییکرویرا(cheddar)چدرکم چربیشدهرندهپنیر
ومی شودآمادهسرعتبهکهاسنک ،این.گذاشتمایکروویواجاقدرثانیه20مدتبهوزد

.می باشدشدهاشباعچربیگرم1.3وکالری100حاویتنهااست،خوشمزه
گرم1.3:شدهاشباعچربی•
میلی گرم182:سدیم•
میلی گرم6:کلسترول•

تورتیلایکوچک

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



پروتئینسرشارمنبع(می شودتهیهبریدهشیرازحاصلپنیریمادهیالورازکهمزه ایبدونپنیر)هلندیپنیر
مککشخصبهمی تواندغذایی،فیبرمانندپروتئین،.داردوجودپروتئینگرم14آنازفنجاننصفدرواست،
میوهآنکناردریاکردمصرفتنهامی توانراهلندیپنیر.سیراستکنداحساسطولانی تریمدتبرایکند

.می رساند100بهرااسنکاینکالریکلمقدارطالبیکوچکقاچیک.گذاشت

گرم0.7:شدهاشباعچربی•
میلی گرم468:سدیم•
میلی گرم5:کلسترول•

طالبیو( cottage cheese)پنیرهلندی

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



اینردموجودغذاییفیبر.است(نگرفتهسبوس)کاملغلاتازاستفادهرایجوعالیاسنکایندرمهمنکته
تاساسنکدرکهپنیریوکند،سیریاحساسمی نمایدکمکشخصبهغذاوعده هایبینفاصلهدراسنک

سهبایدراچربکمپنیربرشیکباشد،100زیرکالریتعداداینکهبرای.می کندتأمینکلسیموپروتئین
.گذاشتبیسکویت هارویوکردقسمت

گرم1.2:شدهاشباعچربی•
میلی گرم397:سدیم•
میلی گرم7:کلسترول•

باپنیر(کراکر)سهبیسکویتشور

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



معدودازیکیکند،گرسنگیاحساسشدتبهاستجوشوجنبدرسختهنگامی کهبهشخصاگر
عددهچهاردمی توان.استآجیلیمیوه هایخوردنسازدبرطرفرااوگرسنگیمی تواندبه راحتیکهچیزهایی

بهینهااواست،پروتئینوغذاییفیبرازسرشاربادامآن،برعلاوه.نکردتجاوزکالری100مرزازوخوردبادام
گیرکترافیدرکهکسانیبرای»می گویندتغذیهمتخصصان.می کنندکمکگرسنگیساختنمتوقف

«.استعالیاسنکیکباداممی کنند،
گرم0.63:شدهاشباعچربی•
ندارد:سدیم•
.ندارد:کلسترول•

چهاردهعددبادام

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت،
دانشکده علوم پزشکی ساوه



بچوخوردنهستند،جوشوجنبدرسختوندارنددوستآجیلیمیوهکهکسانیبرای
100زاکمتردریافتیکالریآنکهبرای.استآجیلیمیوه هایخوردنراحتیبهکاملاًشور

لکلسترواسنکاین.خوردکاملغلاتازشدهتهیهشورچوبقطعه6ازبیشترنبایدباشد،
3ازشبیگرسنگی،مشکلنمودنبرطرفبهکمکبرایو،استکمآنقندوچربیندارد،

.می کندتأمینغذاییفیبرگرم

گرم0.4:شدهاشباعچربی•
میلی گرم257:سدیم•
ندارد:کلسترول•

ششقطعهچوبشورتهیهشدهازغلاتکامل

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت،
دانشکده علوم پزشکی ساوه



زامی توانمتعددهایروشبهواست،موجوداسنک هایسالم ترینازیکیهمهنوزسیب
پختهورتبه صسیبمی کنندتوصیهتغذیهمتخصصان.نموداستفادهپرطرفداراسنکاین

غذاییفیبروویتامینتازهسیباندازهبهولیمی کندپیدارادسرطعمزیراشود،مصرف
.شودتربیشآنکالریتعدادآنکهبدونپاشیددارچینپختهسیبرویمی توانحتی.دارد
ندارد:شدهاشباعچربی•
میلی گرم2:سدیم•
ندارد:کلسترول•

سیبپخته

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



لذتساندویچخوردناندازهبهآنخوردنازشخصواستآساناسنکایننمودنتهیه
pita)پیتانانیکوسط.می برد breadیاpita pocketومی باشدنازکیوپهننانکه

که(ricotta)ریکوتاپنیر(گرم14تقریباً)اونسنیمبارا(می شودتقسیملایهدوبهبه راحتی
ایندرموجودپروتئینوغذاییفیبر.می کنندپراستشدهتهیهکردهچرختاحدیشیراز

رمگیکازکمتراسنکاینکلدروکند،پرراخودشکممی کندکمکشخصبهاسنک
.داردوجودشدهاشباعچربی

گرم0.8:شدهاشباعچربی•
میلی گرم149:سدیم•
میلی گرم4:کلسترول•

ناندولایهایکهباپنیرپرشدهاست

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



fruit)میوهاسموزی smoothieیاشیر،میوه،آببامخلوطمیوهازکهخامه دارنوشابه اییا
یآنتوکلسیممقداریآوردنبه دستبرایلذت بخشبی نهایتروشی(می شودتهیهماست

دوباراچربیبیماستفنجانسومیکمی توانامتحانبرای.استروزطولدربیشتراکسیدان
شخصکاسناین»می گویندتغذیهمتخصصان.نمودمخلوطیخومنجمدگیلهسیاهفنجانسوم

وشیدننسریعدرشخصتواناییمی شودباعثاینواستسردبسیارومی آوردحالسربسیاررا
ارضاءموارداغلبدرمی کشدطولبیشتریمدتآنهاخوردنکهاسنک هایی«.یابدکاهش

.هستندکننده تر
ندارد:شدهاشباعچربی•
میلی گرم59:سدیم•
میلی گرم2:کلسترول•

(Blueberry Smoothie)اسموزیتوتسیاه

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



ازشتربیآنازفنجانسومیکدرواستموجوداسنک هایسالم ترینازیکینارسسویااین
سیرمی کنداحساسآنخوردنباشخصوداردوجودغذاییفیبرگرم4وپروتئینگرم8

توصیهآنروزانهمصرفکهآهنیمیزاناز%10اسنکاینباخوردنآن،بروعلاوهاست،شده
.می شودتأمیناستشده
گرم0.5:شدهاشباعچربی•
میلی گرم4.5:سدیم•
ندارد:کلسترول•

یکسومفنجانسویا

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



خودششخصاینکهیاخریدشدهبسته بندیپیشازبه صورتمی توانرااسنکاین•
یعالراه هایازیکیاسنکاینمصرف»می گویندتغذیهمتخصصان.نمایدآمادهراآن

پرسره«استخوریشیرینیبهعشقارضایضمندروغذاییفیبروبتاکاروتنتأمین
روزانهمصرفشدهتوصیهمیزاناز%60واستکالری90حاویتنهافنجانیچهارمسه

.می کندتأمینراCویتامین
ندارد:شدهاشباعچربی•
ندارد:سدیم•
ندارد:کلسترول•

سهچهارمفنجانتکههایمکعبشکلانبه

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



8دمی توانبخورد،قروچقرچباراکنندهارضاءچیزیدارداشتیاقشخصهنگامی که
عالیمنابعازیکیهویج.بردفروکرمخوریغذاقاشق2داخلرابزرگتازههویج

ویجهمصرف.می باشدپروتئینتأمین کنندههوموسواست،کاروتنبتاوAویتامین
سترسددرکرمازمتعددیانواعواست،راحتباشدشدهبسته بندیپیشازکهنورس

.می باشد
گرم0.4:شدهاشباعچربی•
میلی گرم210:سدیم•
ندارد:کلسترول•

هویجتازههمراهباکرم8

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



هایچیزکردنمخلوطشدیدگرسنگینمودنبرطرفراه هایازیکیاستشدهثابت
رهرویوکردپیمانهراسیببرش هایازفنجانچهارمسهمی توان.استشوروشیرین

نکاسایندرموجودکالریتعدادآنکهبرای.مالیدزمینیبادامکرهازنازکیلایهبرش
.ودشمصرفیزمینیبادامکرهچایخوریقاشقدوازبیشترنبایدباشد،90بهنزدیک

گرم0.8:شدهاشباعچربی•
میلی گرم2:سدیم•
ندارد:کلسترول•

برش های سیب همراه با کره بادام زمینی

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



بهچربیبدونسادهماستفنجاننصفدربایدراآفتابگردانتخمچایخوریقاشقیک
19حاویتنهاامامی کنداضافهزیادیمیزانبهرامخلوطبافتآفتابگردانتخم.زدهم

گرمنیمازکمتراسنکاینکلواست،خوبیپروتئینیمنبعماستنوعاین.استکالری
اگراًمخصوصشود،استفادهنمکبیآفتابگردانتخمازبایدحتماً.داردشدهاشباعچربی

.استخودمصرفیسدیممیزانمراقبشخص
گرم0.26:شدهاشباعچربی•
ندارد:سدیم•
ندارد:کلسترول•

ماستباتخمآفتابگردان

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت،
دانشکده علوم پزشکی ساوه



در.ارددشهرتخودپروتئینمیزانبودنبالاوخامه ایبسیاربافتبه خاطریونانیماست
پروتئیناینکهداردوجودپروتئینگرم12چربی،بدونسادهیونانیماستفنجاننصف

وند،می پاشماستاینرویعسلچایخوریقاشقیک.می کندکمکشخصماندنسیربه
استایندراسنکاینویژگیبهترین.می رسد84بهاسنکاینکالریتعدادکلنتیجهدر
.می باشددسرخوردنحالدرمی کنداحساسشخصکه
ندارد:شدهاشباعچربی•
میلی گرم53.5:سدیم•
ندارد:کلسترول•

ماستیونانیبدونچربیهمراهباعسل

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



رفمصآمادهاسنکیکبه صورتبه راحتیمایکروویواجاقدرراپختهسیب زمینیعددیک
یکنصف.استCویتامینازسرشاربلکهنمی باشدکالریازسرشارکهمی آورنددر

حفظبایدراسیب زمینیپوست.داردکالری80باشدمتوسطآناندازهکهپختهسیب زمینی
ویر(مکزیکیتندسسنوعی)سالساغذاخوریقاشقیک.استمغذیموادازپرزیراکرد

.یابدزایشافملاحظه ایقابلمیزانبهآنکالریآنکهبدونبگیرد،مزهتامی مالندسیب زمینی
ندارد:شدهاشباعچربی•
میلی گرم124:سدیم•
ندارد:کلسترول•

(سستند)نصفسیبزمینیپختههمراهباسالسا

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



راآنازانواعیمی توانراحتیبهواستبستنیبرایمناسبیجایگزینچربیبدونمنجمدماست
دوهبچربیبدونمنجمدماستغذاخوریقاشقدومالیدنبا.باشدافزودهقندفاقدکهنمودپیدا
graham)گرامشکلمربع(کراکر)شوربیسکویتعدد crackerشیریناندکیکراکرنوعیکه
جمدمنماستساندویچیکمی توان(می شودتولیدنگرفتهسبوسیاکاملگندمآردازواست

(frozen yogurtراآنکهFro Yoمنجمدماستازاگرحتیاسنک،این.نمودتهیه(می نامندهم
.داردکالری84تنهاشود،استفادهشکلاتی

گرم0.13:شدهاشباعچربی•
میلی گرم104:سدیم•
میلی گرم1:کلسترول•

ساندویچماستمنجمد

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



آنرفمصازوحشتباعثنبایدپستهدرموجودچربیبودنبالا
شدهناشباعچربیپستهدرموجودچربیاعظمقسمتزیراشود

کمتروکالری80دارایپستهعدد20.است«خوب»چربییا
رشارسپستهآن،برعلاوه.می باشدشدهاشباعچربیگرمیکاز
.استمهممعدنیموادوویتامینچندوغذایی،فیبرپروتئین،از

کردمصرفخامپستهبایدسدیم،دوزبودنبالاازاجتناببرای
.دادبونمکبدونوخشکصورتبهراآنیا
گرم0.8:شدهاشباعچربی•
ندارد:سدیم•
ندارد:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



اضافهغذاییرژیمبهمیوهبیشتریمقدارکهباشداینهدفاگر
.ردکامتحانراموزیچوبی(یخی)بستنیخوردنمی توانشود،
ردرایخیبستنیچوبومی کنندنصفوپوستراموزچند

28.35)اونسیکباراموزنصفهرروی.می برندفروموزداخل
فریزردرراآنهاومی پوشانندچربیکمسادهماست(گرم

یبراکالریکمولذتبخشچیزهایبعداندکیومی گذارند،
کالری80ازکمتراندکیهرکدامکهشدخواهدآمادهخوردن

.می کندرضایتاحساسآنهاخوردنازشخصودارند
گرم0.35:شدهاشباعچربی•
میلی گرم3:سدیم•
میلی گرم7:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت،
دانشکده علوم پزشکی ساوه



بیماری هاباکهاستمغذیموادیازپرفرنگیگوجهسوپ
کالری74ازبیشحاویآنازفنجانهرامامی کنند،مبارزه

رمگیکازآنشدهاشباعچربیوندارد،کلسترولنمی باشد،
وجهگازمتعددیانواعکهداشتبه خاطربایدتنها.استکمتر

یاربسمقداردارایخامه ایفرنگیگوجهسوپ.داردوجودفرنگی
سروی،کنسوپخریدنهنگامبه.استکالریوچربیبیشتری

نوشته"سدیمکم"آنرویکهکردپیدابرچسبیباسوپیباید
.نمود(چک)وارسیراسوپکالریتعدادوباشدشده
گرم0.19:شدهاشباعچربی•
میلی گرم471:سدیم•
ندارد:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



نمودنجایگزینمی برید،لذتغلاتخوردنازاگر
واستآسانآننمودنتهیهکهکنیدامتحانرااسنکیباشیر
مسویکمیزانبهرااسنکاینمی توان.می باشدکالریکم

درآمدهدرمربعشکلبهکهخشکدوسرجوغلهفنجان
کیسههر.کردنگهداریادارهدریاماشینداخلدرکیسه ای

نآدرشده ایاشباعچربیهیچتقریباًواستکالری70دارای
جوخوبیبهمی توانهمکاملغلاتانواعدیگراز.نداردوجود

رفمصبایدازتنها.نموداستفادهاسنکاینتهیهبرایسردو
آنهابهکنندهشیرینموادزیادیمقدارکهکرداجتنابغلاتی
.استشدهاضافه

گرم0.17:شدهاشباعچربی•
میلی گرم83:سدیم•
ندارد:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



تنهاورانگازپرفنجانیکاینکهیعنیاست،آبازسرشارانگور
کمکآنمصرف کنندهبهانگوردرآبموجودی.داردکالری62

ودمی شباعثانگورخوردنواست؛سیرنمایداحساسمی کند
عالیبسیارمنابعازضمندرانگور.نیابدکاهشبدنآب

فیبرمقداریدارایآنبرعلاوهواستمنگنزوKویتامین
شبخلذتبسیارمنجمدیاتازهانگورخوردن.می باشدغذایی
.است
گرم0.1:شدهاشباعچربی•
میلی گرم2:سدیم•
ندارد:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



کیرویچربیکمخامه ایپنیرخوریغذاقاشقیکمالیدنبا
یکمی توانآنکردنلولهوloxدودیآزادماهیازبرش

این.داردکالری60ازکمترکهنمودتهیهمزهخوشاسنک
چرباسیدهایوپروتئینزیادیمقداردارایآزادماهیفرفره
قلبسلامتیبرای3–امگاچرباسیدهایکه)است3–امگا

آزادماهیاینآوریعملبرایکهنمکیگرچه،(هستندمفید
با.می بردبالارااسنکایننمکموجودیمی شوداستفاده
دومی توانمصرفیخامه ایپنیرمقدارازکردنکماندکی
.دارندکالری100ازکمترکلدرکهکردتهیهفرفره

گرم1.6:شدهاشباعچربی•
میلی گرم495:سدیم•
میلی گرم13:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



نواحیبومیکهبقولاتخانوادهازایپیچندهگیاه)جیکاماریشه
نآنشاسته دارغده ایریشهومی باشدآمریکاقارهگرمسیری

نادیدهاغلبکهاستسبزیجاتازیکی(استخوردنقابل
وتاسکمبسیارآنکالریمیزانوجود،اینبا.می شودگرفته
دازهانبهمی توانراجیکاماریشه.می باشدکننده ایارضاءغذای

نوعی)سالسادروکردتکهتکهکردهسرخسیب زمینیقطعات
هریشقطعاتازپرفنجانیک.بردفرو(مکزیکیتندسس

.داردکالری45تنهاجیکاما
گرم0.03:شدهاشباعچربی•
میلی گرم235:سدیم•
ندارد:کلسترول•

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه



و(رکراک)شوربیسکویتاسنکهایبستهخوردنبهنباید
 شوندمیتهیهشدهتصفیهآردازعمدتاًکهنمودعادتشیرینی

هبستاینکالریمیزانشاید.داردکالری100آنهاازبستهوهر
همآنهادرموجودمغذیمواداماباشد،کمکالریاسنکهای
دلیلبهکهشودانتخابهاییاسنکاستبهتر.استکم

برایاکسیدان ها،آنتییاغذایی،فیبرپروتئین،تامین
.هستندمفیدمصرف کننده

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشکی ساوه


