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सहतमद स्नक्स आपक� िनम्न म सहायता कर 
सकता ह:
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• पानी से भरपर रखना;
• ऊजा से भरपर रखना;
•

ू
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सभािवत मख्य भोजन से अपया� पोषक तत्व (जैसे  
फाइबर, िवटािमन सी और किल्शयम) परा कर सकत ह।

ं ु र्
ै ू े ै

स्माट ईटर बनर् ें
•

•

स्नक्स चन जो “3 कम और 1 उच्च” ह, जैसे कम-वसा, 
कम-शक्कर, और उच्च आहार फाइबर।

ै ु ें ैं

दात क� सड़न कम करन क िलए, स्नक्स मख्य भोजनों क बीच म
एक बार प्रदान कर जब आवश्यक हो और पानी कवल भोजनों 
और स्नक्स समय को छोड़कर पीिजए।
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स्नक का समय ै
•
•

स्नक कवल तभी खाए जब मख्य भोजनों क बीच क 
समय में भख लगे।
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मख्य भोजन क बीच म कम से कम 1.5 से 2 घट क 
समय अतराल म स्नक्स ल।
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मात्रा
• कम मात्रा म खाए, तािक अगले भोजन क िलए आपक� भख ख़त्म 

न हो।
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ैस्वस्थ स्नक्स

स्नक्स क िवकल्पै े

अनाज
मदा ब्रड, साबत अनाज ब्रड (साबत गेह ब्रड मवे िमल हए 
सिहत), िकशिमश ब्रड, उबल हए शक्करकद, कम वसा मास 
सैंडिवच बगैर बटर (जैसे कम-वसा कचीज सेंडिवच, टमाटर 
और अण्डा सैंडिवच, टना सैंडिवच), मगफली बटर सिहत 
टोस्ट।
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सिब्जयां
ताजा सिब्जया (जैसे खीर, गाजर, चरी टमाटर), गाडन सलाद 
न्यनतम मात्रा म सलाद ड्रिसग क साथ, स्वीट कॉन या मक्का क 
दान।
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फल
ताजा फल, सख फल बगैर शक्कर िमल हए (जैसे सखी खबानी, 
सख प्रन, िकशिमश), भन हए फ्रट िचप्स बगैर शक्कर (जैसे सेब 
िचप्स)।
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मास, मछली, अडा और उसक िवकल्पं ं े
उबला अण्डा, बगैर नमक�न सख-भन हए मवे (जैसे बादाम, 
अखरोट), शष्क बीन्स।
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दध और उसक िवकल्पू े
कम-वसा या िस्कम्ड डयरी उत्पाद 
बगैर शक्कर िमल हए (जैसे कम-वसा
या िस्कम्उ दध, कम-वसा वाला साद
दही) 

े
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योगटर्
अिधक कैिल्शयम
कम वासा

अिधक कैिल्शयम
कम वासा

पय पदाथे र्
पानी, बगैर मीठ या कम-शक्कर 
क सोया िड्रक्स, कम-शक्कर 
वाल चाइनीज पेय पदाथर्।
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