
لا تخشى من السمنة: إليك وجبات شهية
ية بأقل سعرات حرار
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ية المرتفعة تؤرقنا وتضعنا كثيرًا ما نشعر بالجوع لكن خشيتنا من تناول الأطعمة ذات السعرات الحرار
في مأزق، أمامنا الجوع والسعرات من خلفنا، فماذا نفعل؟

مــن المهــم أن نحقــق معادلــة صــعبة وهــي اختيــار الوجبــات الخفيفــة الصــحية الــتي تعطيــك شعــورًا
يــة، دون بــالشبع لفــترة أطــول، وفي نفــس الــوقت تعمــل علــى مــد الجســم بالعنــاصر الغذائيــة الضرور

ية عالية، بحيث تكون بأقل كمية من السعرات. التخلي عن شرط عدم الاحتواء على سعرات حرار

ماذا تفعل عندما ينتابك الشعور بالحاجة إلى طعام مالح؟

يــق تنــاول الخيــار أو أعــواد يمكــن أن تحقــق رغبتــك دون أن تتــورط في وجبــة دســمة وذلــك عــن طر
الكرفس المغطاة بعصير الليمون والملح ورشة من الفلفل، ويمكن أن تضيف أي نوع خضار آخر تحبه.
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ماذا تفعل عندما تشتهي الحلوى؟

تناول السكريات المفرط أحد أهم أسباب السمنة المفرطة لذا علينا الحذر، وهذه الوجبة المكونة من
لبن الزبـادي الحلـو المـذاق مـع ملعقـة صـغيرة مـن العسـل علـى السـطح، وبعـض حبـات التـوت أو أي

ثمرة فاكهة أخرى تغنيك عن تناول الشيكولاتة والحلوى الدسمة.

يد أن تشعر بالشبع؟ هل تر

هذه الوجبة مثالية لهذا الأمر، يمكنك تناول تفاحة كاملة مع القليل من اللوز المملح أو ملعقة من



زبدة الفول السوداني الطبيعية، أي مزيج غني بالدهون المفيدة والألياف المشبعة والبروتين.

هل جميع الكربوهيدرات ضارة؟

الإجابة بالطبع لا، هذه الوجبة بها مجموعة من الكربوهيدرات الصحية فقط تناول شريحة خبز من
الحبـوب الكاملـة تغطيهـا شرائـح مـن الأفوكـادو المغطـى بعصـير الليمـون، لإعطـاء الجسـم حـاجته مـن

الألياف والدهون المفيدة.

هل البطاطا تتسبب في السمنة دائمًا؟



بعكــس مــا يعتقــد الكثــيرون، تعتــبر البطاطــا مغذيــة ومليئــة بالعنــاصر الغذائيــة المفيــدة والــتي تحــارب
الالتهابات، احرص على طبخها بشكل مغذي بدلاً من قليها، للاستمتاع بوجبة لذيذة وصحية.
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