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هوس‌های  هله هوله‌ای
راه‌حل‌هایی برای نه گفتن به مغزمان وقتی تنقلات ناسالم می‌خواهد

 آجیل که سرشـار از ویتامین و کلسـیم است
 و سـبب تقویت سیسـتم ایمنی بدن می‌شود.

گرانـولا در طعم‌هـای مختلـف و شـامل جودوسـر 
پرک، بادام‌ها، گردو، دانه چیا، دانه کتان، شـربت 
افرا یا عسل، تکه‌های نارگیل، میوه‌های خشک 

و دانه‌های آفتابگردان می‌شود.

 غلات بار  کـه ترکیبی از گندم 
دانه‌های مغذی و تکه‌های میوه ‌خشک‌شـده است.

کـودکان دبسـتانی روزانـه بیـن 1740 تـا 1970 کالـری انـرژی 
کی‌هـای سـالم  نیـاز دارنـد کـه بایـد بـا مصـرف غذاهـا و خورا
تأمیـن شـود. برنامـه غذایـی ضعیـف و اشـتباه در دوران 
کودکـی می‌توانـد بـه اختلالات و مشـکلاتی ماننـد دیابت‌ها، 
بیماری‌هـای قلبـی و پوکـی اسـتخوان در آینـده منجر شـود.

1970 کالری

۱شنبه
 ۱۴۰۲ بهمــن   ۸
۱۶ رجــب  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۴۴

غ بـا نـان بربـری و یـک نوشـابه خانـواده کـرده‌ام. بـه! کـه چـه کیفـی داره. چـرب و شـور و زیـاد... «. بـه  سـمیرا شـاهیان   |        »هـوس یـک تابـه بـزرگ سوسـیس و تخم‌مـر
احتمـال زیـاد همـه مـا در جمـع همـکاران یا بین اعضـای خانواده اصلی یا دوسـت و آشـنایان خود چنین کسـانی را داریم کـه علاقه زیادی به خـوردن غذاهای 
ناسـالم و هله‌هوله‌های مضر دارند. کسـانی که چه شـاد باشـند و چه غمگین، دوای دردشـان چیپس و پفک و کلوچه اسـت. حتی وقتی می‌خواهند حواسشان 
گـر ایـن  بـه خودشـان باشـد آب‌میوه‌هـای شـرکتی بـا کیک‌هـای رژیمـی می‌خورنـد. واقعیـت ایـن اسـت کـه هله‌‌‌هولـه خـوردن فقـط مخصـوص دوره کودکـی نیسـت و ا
عـادت غذایـی اشـتباه در فـردی شـکل بگیـرد تـا بزرگ‌سـالی و چـه بسـا تـا پیـری هـم بـا او می‌مانـد، امـا بـرای اینکـه بتوانیـم از هله‌هوله‌خـوری پرهیـز کنیـم ابتـدا بایـد دلایـل 

کی‌هـا را در خـود شناسـایی کنیـم و سـپس جایگزین‌هـای سـالم را بشناسـیم. موضوعـی کـه در ادامـه بیشـتر دربـاره آن خواهیم دانسـت. روی آوردن بـه ایـن خورا

پنج صبحانه 

پنج‌دقیقه‌ای

 
رژیم 
غذایی

شادفر

 بیشـتر آن‌هایـی کـه صبحانـه نمی‌خورنـد وقـت کافـی بـرای آمـاده کـردن 
صبحانـه را ندارنـد، درحالـی کـه صبحانـه یـک وعـده غذایـی مهـم اسـت 
کـه انـرژی ما را بـرای کل روز تأمین می‌کنـد. نخوردن صبحانـه نه‌تنها باعث 
افزایش وزن می‌شود، بلکه یادگیری و حافظه را هم دچار اختلال می‌کند. 
بـرای همیـن در اینجـا پنـج نمونـه صبحانه کـه فـوری و در پنج‌دقیقـه آماده 
می‌شوند را آورده‌ایم تا دیگر ناچار به حذف این وعده غذایی با‌اهمیت 
نباشـید. راسـتی ایـن صبحانه‌هـا را می‌توانیـد از شـب قبـل آمـاده کنیـد و 

صبـح بـه محـل کارتـان ببریـد و در آنجا میـل کنید.

 zاوتمیل یخچالی

بـرای تهیـه یـک اوتمیـل یخچالـی بـه نصـف پیمانـه جودوسـر پرک 
درشـت، نصـف پیمانـه شـیر، یـک چهـارم پیمانـه ماسـت، یـک 

قاشـق غذاخـوری دانـه چیـا و یـک قاشـق عسـل نیـاز داریـد 
کـه بایـد بـا هـم مخلـوط شـوند. می‌توانیـد ترکیـب به‌دسـت 
آمـده را در یخچـال بگذاریـد تـا صبـح حسـابی طعـم بگیـرد و 
نـرم و خوشـمزه شـود. روی اوتمیـل را می‌توانیـد بـا میوه‌های 

دل‌خـواه تزییـن کنیـد.
کتری‌هـای  ایـن صبحانـه بسـیار سـیر کننـده اسـت و بـا تقویـت با

مفیـد روده، هضـم غـذا را آسـان و از یبوسـت‌های شـدید و سـرطان 
روده جلوگیـری می‌کنـد. کنتـرل قنـد خـون، بهبـود حافظـه و پیشـگیری از 

بیماری‌هـای قلبـی از دیگـر خاصیت‌هـای اوتمیـل اسـت.
                           ارزش غذایـی یـک فنجـان یـا یـک پیمانـه اوتمیل پخته شـده:۱۶۶ کالری

۹۴/۵ گـرم پروتئین، ۴ گرم فیبـر رژیمی، ۵۶/۳ گرم چربی

 z تخم‌مرغ آب‌پز با پنیر

غ آب‌پـز همـراه پنیـر بـرای صبحانـه یـک گزینـه سـالم و آسـان  تخم‌مـر
بـرای ایـن وعـده مهـم شماسـت. شـما بـرای درسـت کـردن یـک 

غ آب‌پـز عسـلی فقـط بـه پنج‌دقیقـه زمـان نیـاز داریـد  تخم‌مـر
و بعـد می‌توانیـد بـه همـراه پنیـر و گوجـه آن را بـه عنـوان یـک 

صبحانـه سـاده و فـوری میـل کنیـد.
وتئیـن اسـت کـه  ز پر ر ا لـری و سرشـا ، کم‌کا نـه ایـن صبحا

سوخت‌و‌سـاز بـدن را افزایـش می‌دهـد و اشـتهایتان را کنترل 
می‌کنـد. بنابرایـن از گرسـنگی زودرس جلوگیـری می‌کنـد و شـما 

غ  را بـرای مدتـی طولانی سـیر نگه مـی‌دارد. افزون بر این‌هـا تخم‌مر
حـاوی مقادیـر مناسـبی از ویتامین‌ها و مواد معدنی اسـت که بـه عملکرد 

سـلول‌های مغـز، حافظـه و سیسـتم عصبـی کمـک می‌کنـد.
غ آب‌پـز در ‌100گـرم، ‌155کالـری                              ارزش غذایـی تخم‌مـر

پروتئیـن 12.58 گرم، چربی 10.6 گرم

 zاسموتی قهوه و موز

بـرای ایـن صبحانـه فـوری کافـی اسـت یـک عـدد مـوز یـخ‌زده را بـه 
همـراه یـه قاشـق چـای خـوری قهـوه یـا نسـکافه و یـک قاشـق 

غذاخوری عسل داخل مخلوط‌کن بریزید. سپس یک قاشق 
غذاخـوری کـره بادام زمینی و دو قاشـق جودوسـرپرک فوری 
را بـا یـک لیـوان شـیر بـه آن اضافـه کنیـد و حسـابی مخلـوط 
گـر دوسـت داشـتید می‌توانیـد یـک قالب یـخ کوچک  کنیـد. ا

هـم داخـل آن بیندازیـد تـا بـه صـورت خنـک میـل کنیـد. ایـن 
صبحانـه راحـت و فـوری هرآن چیزی که بدن شـما در طی یک روز 

بـه آن نیـاز دارد را در دل خـودش دارد بنابرایـن بـه سـادگی می‌تواند تا 
سـاعت‌ها سـطح انرژی‌تـان را بـالا نگـه دارد و سـببب بهبـود عملکر مغز شـود.

                             ارزش غذایی مواد اولیه اسـموتی در 100 گرم
مـوزه متوسـط 105 کالـری، یک قاشـق غذاخـوری کره بـادام زمینـی ۹۴ کالری، 

یـک لیـوان شـیر کم‌چـرب 34 کالـری

 zگرانولا با ماست میوه‌ای

ترکیب ماسـت میوه‌ای و گرانولا یک صبحانه سـاده، ولی مقوی اسـت. آماده 
کـردن ایـن صبحانـه کمتـر از پنج‌دقیقه وقتتـان را می‌گیـرد. فقط کافی 

اسـت ماسـت‌های میـوه‌‌ای بـا طعـم دل‌خواهتـان را تهیـه کنید و 
صبـح بـا دو قاشـق گرانـولا ترکیـب و میـل کنیـد. گرانـولا سرشـار 

از پروتئیـن و فیبـر اسـت کـه هـر دو بـه سـیر مانـدن شـما بـرای 
مـدت طولانـی کمـک می‌کننـد. افـزون بـر ایـن غذاهایـی کـه 
غنـی از فیبـر هسـتند ماننـد جـو دوسـر و آجیـل، تخلیـه معده 

را کنـد می‌کننـد و زمـان هضـم را افزایـش می‌دهنـد کـه ایـن بـه 
کنتـرل اشـتها کمـک زیـادی می‌کنـد.

گرانولا در وعده صبحانه در کنار بالا بردن سطح انرژی بدن در طی 
روز، بـه کاهـش وزن، بهبـودی کم‌خونـی و میگـرن هـم کمـک می‌کند. شـما 

می‌توانیـد بـا جـو دو‌سـر، گـردو و بـادام نیم‌کـوب، تخم‌کـدو، کشـمش، دارچیـن 
و کمـی روغـن گرانولای خانگی درسـت کنید.

                             ارزش غذایـی گرانـولا در 100 گـرم‌ 468 کیلوکالـری

 zکره بادام‌زمینی و تست

یـک قاشـق کـره بادام‌زمینـی روی یـک نـان تسـت بریزیـد و نـوش جـان 
کنیـد. کـره بادام‌زمینـی یـک منبـع غنـی از فیبـر، چربـی و پروتئیـن 

اسـت. ایـن مـواد انسـولین خونتـان را تنظیـم می‌کننـد و در 
نتیجـه سـطح انرژی شـما را بالا می‌برنـد. همچنیـن از آنجایی 
کـه نسـبت پروتئیـن در کـره بـادام زمینـی بیشـتر از چربـی 
آن اسـت بـه سـادگی سـبب افزایـش انرژی‌تـان می‌شـود. 
افـزون برایـن کربوهیـدرات و پروتئیـن موجـود در آن معـده 

 را چنـد سـاعت پـر نگـه مـی‌دارد و احسـاس ضعـف را از شـما 
دور می‌کند.

                             ارزش غذایـی مـواد اولیه:یـک قاشـق غذاخـوری کـره بادام‌زمینـی 
۹۴ کالـری،     100 گـرم نان تسـت 426 کالری

معمـولا هله‌هوله‌هـا، مواد غذایی در دسـترس، کم‌هزینـه و پرکالری 
هسـتند کـه شـکل و بسته‌بندی‌شـان بـرای مصرف‌کننـده جـذاب 
اسـت. از آنجـا کـه مغـز انسـان، غذاهایـی بـا طعـم متفـاوت و کالـری 
بالاتـر را انتخـاب می‌کنـد، میـل بـه خـوردن هله‌هولـه دارد. البتـه 
هوس‌هـای غذایـی گاهـی به‌خاطـر کمبـود برخـی مـواد مغـذی در 
بدن یا بر اساس عادت‌های اشتباه در سبک تغذیه پیش می‌آیند.

چرا هله‌هوله هوس می‌کنیم؟

دلایل هوس غذایی داشتن

 zصبحانه نمی‌خورید

کسانی که صبحانه را نادیده می‌گیرند بیشتر 
لم  سا ین و نا ی شیر ها ا ن غذ د ر س خو  هو

می‌کنند.

 zرژیم غذایی سخت می‌گیرید

یم‌های سخت می‌گیرند  ژ معمولا کسانی که ر
روی بعضی غذاهای پرکالری خیلی سخت‌گیری 
می‌کنند و این سخت‌گیری هوس خوردن هله‌هوله 

را در آن‌ها بیشتر می‌کند.

 zدائم در فضای مجازی هستید

این روزها شبکه‌های مجازی پر از عکس‌‌های 
غذاهای چربی‌ است که با دیدن آن‌ها نمی‌توان 
کی‌های ناسالم مقاومت  در برابر نخوردن خورا

 کرد.

 zاسباب وسوسه را اطراف خود نگه می‌دارید

ی  کی‌هـا ا ر لا خو هـا معمـو ی میز و یـی کـه ر نه‌ها ر خا د
ناسـالم ماننـد کلوچـه و چیپـس و پفـک اسـت، آن‌قـدر ایـن 
کی‌هـا چشـمک می‌زننـد کـه افـراد نمی‌تواننـد قیـد  خورا

خوردنشـان را بزننـد.

هر هله‌هوله چند کیلومتر؟

جایگزین‌های سالم برای هله‌هوله‌ها

این تنقلات را بخورید

کی‌هـای ناسـالم فایـده چندانـی  بیشـتر وقت‌هـا صحبـت کـردن از ضـرر خورا
در خـودداری کـردن از آن‌هـا نـدارد، ولـی ‌وقتـی بدانیـد بـرای سـوزاندن کالری 
کـی ناسـالم چقـدر بایـد راه برویـد یـا بدویـد شـاید اثـر بازدارندگـی  هـر خورا

بیشـتری داشـته باشـد.

کی‌هـای سـالم را که می‌توانیـد جایگزین هله‌هوله‌ها کنید، پیشـنهاد می‌دهیم. این توصیه را به‌خاطر داشـته باشـید  در اینجـا نمونه‌هایـی از خورا
کی ابتدا باید به ارزش غذایی‌اش یعنـی میزان پروتئین و فیبـر موجود در آن توجه کنید. کـه پیـش از انتخـاب هـر خورا

یک بسـته چیپس

‌31 
کیلومتر 

پیاده‌روی

‌16
کیلومتر 
دوندگی

یک کیک کوچک

48 
کیلومتر 

پیاده‌روی

25
کیلومتر 
دوندگی

 یک ساندویچ 
غ و بیکن مر

یک 
ساعت و 

22 دقیقه 
پیاده‌روی

42
کیلومتر 
دوندگی

نوشابه

26 
کیلومتر 

پیاده‌روی

13
کیلومتر 
دوندگی

 zروش‌های پخت

گاهی جایگزین سالم، یک ماده غذایی 
متفاوت نیسـت، بلکـه تغییر روش‌های 
پخت و تهیه غذاهاسـت که باید سـالم‌تر 
خ‌کردنی از  شـود. به‌جـای غذاهـای سـر
روش‌‌هـای سـالم‌تر ماننـد بخارپز، آب‌پز 

خ کردن اسـتفاده کنید. یا نیم‌سـر

 zمیوه‌های تازه

بیشـتر کسـانی کـه هله‌هولـه می‌خورنـد 
دنبـال طعـم و مزه‌هـای جدید هسـتند. 
شما می‌توانید سیب، گلابی، هلو، زردآلو 

و میوه‌هـای دیگـر را به‌خوبـی بشـویید 
و خـرد کنیـد و روی آن‌هـا کمـی کـره بادام 
زمینی یا مربای دل‌خواه بمالید. میوه‌ها 
و مواد غذایی تکه‌تکه شده و برش خورده 
بـا این روش به‌راحتی خورده می‌شـوند 

و خـواص مفیدی هم برای بدن دارند.

 zخلاقیت‌های جذاب

بعضـی وقت‌هـا هـم روش آمـاده کـردن 
کی‌ها به سالم‌خوری کمک می‌کند.  خورا
، سـبزیجات و یـی سـالم  بـا مـواد غذا
 میوه‌ها، شکل‌های جذاب برای کودکتان 
درسـت کنیـد، بـرای نمونـه یـک درخت 

انگـور یـا یـک قطـار از سـیب و پرتقـال 
بسـازید و آن را بـه فرزندتـان بدهیـد تـا 
بخـورد. همچنیـن بهتـر اسـت در زمـان 
خریـد مـواد غذایـی، فرزندتـان را همراه 
خـود ببریـد تـا بـا میوه‌هـا و سـبزیجات 

متفـاوت آشـنا شـوند.

 z:اگر شور دوست دارید

کر )نان ترد و  پنیر با بیسکویت کرا
بیسکویت ساده‌ای که از آرد گندم تهیه 

کر نام دارد.( می‌شود کرا
 هوموس )غذایی که به‌صورت سنتی 
با نخود، ارده، آب لیمو و روغن زیتون 
گون  درست می‌شود، ولی روش‌های گونا

دیگری هم دارد( و سبزی خام

غ سفت شده با یک عدد نان   تخم‌مر
تست

 z:اگر شیرین دوست دارید

 موز یا سیب با یک قاشق چای‌خوری 
کره بادام زمینی

 موز با کمی شکلات آب شده
 نان تست با کره بادام زمینی

 z:اگر چیپس‌مانند دوست‌ دارید

 ترکیبی از میوه‌های خشک و بادام 
و گردو و پسته

 پاپ‌کورن خانگی )از جمله غلات 
، آندوسپرم و  نه کامل که شامل جوا
وغن یا خیلی  سبوس است( بدون ر

 کم‌روغن
 کره بادام زمینی و کیک برنج

 z :اگر استرس دارید

 بادام یا غذایی مانند اوتمیل با جودوسر

 z:اگر کرم‌دار دوست‌دارید

 جو دوسر پخته با تزیین میوه‌های 
خشک و گردو

 ماست خشک با خانواده بری‌های 
تازه

 پنیر و میوه تازه
کائو کم چرب  شیر‌کا

 z :اگر ناراحت هستید

 ماست یا شکلات

 z :اگر خسته هستید

موز یا هوموس

کسیدان هستند. میوه‌های خشک که منبع آنتی‌ا

نمونه‌های دیگر از تنقلات سالم

 با این قانون‌ها‌»نه« گفتن به هله‌هوله‌ها

بگذاریـد کـه دسترسـی بـه آن‌هـا 1 موادغذایی ناسالم را در جاهایی 
ر  ا د لم ر ت سـا شـد و  تنقال ر با ا شـو د
ن  سـتتا یـد کـه د ر ا یی بگذ قسـمت‌ها
به‌سادگی به آنجا می‌رسد. در این صورت 
گر خسته از بیرون به خانه بیایید همان  ا
غذاهـای سـالم دم‌دسـتی را انتخـاب 

می‌کنید.

بشقاب غذای خود ۳ نوع غذای 2 بیشـتر افـراد مایـل هسـتند در 
مختلف با ۳ رنگ متفاوت داشته باشند. 
وقتی هله‌هوله هوس می‌کنید می‌توانید 
در ظرفـی، یـک مشـت آجیـل، تکه‌هـای 
میـوه تـازه و شـکلات سـیاه بریزیـد تـا هـم 
تنوع در طعم و مزه و هم رنگ‌های متنوع 

را پیش روی خود داشـته باشید.

کی‌هـای سـالم را بـه غـذای  روزانه‌تـان تبدیـل کنیـد. بـرای 3 خورا
نمونـه خوردن یک خوشـه انگـور قرمز در 
شـب هـم شـام محسـوب می‌شـود و هـم 
میل به خوردن یک ماده غذایی شیرین 

را در شـما کنترل می‌کند.
ز راه‌هـای نـه گفتـن بـه  هله‌هوله‌هـای ناسـالم، کمتـر 4 یکـی ا

مصـرف کـردن آن‌هاسـت. یادتـان باشـد 
کی‌هایـی ماننـد چیپـس و  هرچـه خورا
پفـک را کمتـر بخوریـد میلتـان بـه آن‌هـا 

کمتر می‌شود.
کی‌ها محرک هستند  ی 5 بعضی خورا ا ی بـر ننـد مقد‌مـه‌ا ا و می‌تو
به‌وجـود آمـدن میـل شـدید بـه خـوردن 
هله‌هوله‌هـای شـیرین یـا شـور باشـند. 

هله‌هوله‌هـای مضـری کـه هـوس می‌کنید 
را شناسایی و از خرید آن‌ها خودداری کنید.
لقمه‌هـای خـود را خیلـی بیشـتر 6 در زمـان نـوش جـان کـردن غذا، 
بجویدبـا این شـیوه بعد از خـوردن وعده 
غـذای اصلـی کمتـر گرسـنه می‌شـوید و 
وقتی کمتر گرسـنه شـوید کمتر هم سـراغ 

هله‌هوله‌ها می‌روید.


