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صحت بخش اسنیکس آپ کی ذیل میں مدد 
کرسکتے ہیں: 

•
•

پانی کی کمی کو پورا کرنے میں؛ •
توانائی کی کمی کو پورا کرنے میں؛

مرکزی کھانوں سے غذائی اجزاء کی ممکنہ ناکافی مقدار 
(مثلاً غذائی ریشہ، وٹامن سی اور کیلشیم) کو پورا کریں۔

اس�رٹ کھانے والے بنیں
ایسے اسنیکس کا انتخاب کریں جو «3 کم 1 زیادہ» ہوں، •

یعنی کم چکنائی، کم چینی، کم �ک، اور زیادہ غذائی 
ریشہ کے حامل ہوں۔

دانتوں کی خرابی کے خطرے کو کم کرنے کے لیے، جب  •
ضروری ہو تو بنیادی کھانوں کے درمیان ایک مرتبہ اسنیک 

فراہم کریں اور پانی صرف کھانوں اور اسنیک سے علاوہ 
اوقات میں پئیں۔

اسنیک کا وقت 
•
•

اسنیک تبھی کھائيں جب بنیادی کھانوں کے درمیان بھوک 
محسوس ہو۔

بنیادی کھانوں کے درمیان کم سے کم 1.5 سے 2 گھنٹے 
کے پس وقفہ کے ساتھ اسنیکس لیں۔ 

مقدار
کم مقدار میں کھائیں تاکہ اگلے کھانے کے لیے بھوک مٹ نہ جائے۔•

مرکز برائے تحفظ صحت کی ویب سائٹ
www.chp.gov.hk

”EatSmart@school.hk“ ویب سائٹ
https://school.eatsmart.gov.hk

صحت بخش اسنیکس 

پسند کے اسنیکس

اناج

سفید بریڈ/روٹی، ساº گندم کی روٹی (بشمول گری دار 
میوے کے ساتھ ساº گندم کی روٹی)، کشمش کی روٹی، 

ابلے ہوئی شکرقندی، مکھن کے بغیر، بناء چربی والا/سرخ 
گوشت کے سینڈوچ (مثلاً کم چکنائی والا پنیر سینڈوچ، ٹÂٹر 
اور انڈے کا سینڈوچ، ٹونا مچھلی سینڈوچ)، مونگ پھلی کے 

مکھن کے ساتھ ٹوسٹ۔

سبزیاں

تازہ سبزیاں (مثلاً کھیرے، گاجریں، چیری ٹÂٹر)، تازہ سلاد 
کم سے کم سلاد مسالا کے ساتھ، میٹھی مکئی یا مکئی کے 

دانے پیش کیے جائیں۔

پھل

تازہ پھل، چینی شامل کیے بغیر خشک پھل (مثلاً خشک 
خوبانی، خشک آلوچے، کشمش)، بغیر چینی تنور میں پکائی 

پھلوں کی چپس (جیسے سیب کی چپس)۔

گوشت، مچھلی، انڈے اور متبادل غذائیں

ابلا ہوا انڈا، بغیر �ک خشک بھونے ہوئے گری دار میوے (مثلاً 
بادام، کاجو)، خشک پھلیاں۔

دودھ اور اس کے متبادل

بغیر چینی کی کم چکنائی یا بالائی 
اتری دودھ کی مصنوعات (مثلاً کم 

چکنائی یا بالائی اتر دودھ، کم 
چکنائی والا سادہ دہی)۔

ُ
ُ

سادہ دہی

کم چربی والا
کیلشیم سے بھرپور

کیلشیم سے بھرپور
کم چربی والا

مشروبات

پانی، بغیر میٹھے یا کم چینی والے 
سویا مشروبات، کم چینی والے 

چینی مشروبات۔
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