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सेहतमंद स् नैक् स बनाने के कुछ सुझाव Healthy Snack Ideas  
 

स् नैक् स सेहतमींद आहार का एक अींग हो सकते हैं। दो भोजन के बीच वे आपकी भूख को सींतुष्ट करने में मदद कर सकते हैं और 

शारीररक गकतकवकि को बढावा देने के कलए ऊजाा प्रदान कर सकते हैं।  

स् नैक् स का चुनाव करते समय, ब् लड शुगर के स्तर को कनयींकित करने में मदद के कलए 15 ग्राम या उससे कम काबोहाइडर ेट का 

लक्ष्य रखें।  

हो सकता है कक आप केवल प्रोटीन वाला स् नैक् स लेना चाहें, या अपने काबोहाइडर ेट स् नैक् स में प्रोटीन को शाकमल करना चाहें। नीचे दी 

गई सूची से अपने स् नैक् स में अलग-अलग प्रोटीन कवकल्ोीं और/या सब्जियोीं को शाकमल करने का प्रयास करें , क्ोींकक ये खाद्य पदाथा 

ब् लड शुगर को नू्यनतम रूप से प्रभाकवत करते हैं और भूख को कम करने में मदद कर सकते हैं।  

लगभग 15 ग्राम काबोहाइड्र ेट वाला स् नैक् स 

(प्रोटीन को शाममल करने का प्रयास करें ) 
प्रोटीन मवकल्प: 

− अींडे 

− मूूँगफली/आलमींड बटर  

− कम नमक वाली कडब्बाबींद मछली 

− कचकन/टकी स्लाइस 

− पनीर (उदाहरण: शेडर, एडम, ब्जिम 

मोजरेला) 

*मटप: <20% एम.एफ. के साथ पनीर आज़माएीं । 

− हमस 

− सादा ग्रीक दही (<2% एम.एफ.)  

*मटप: दालचीनी, वनीला अका , कमठास के साथ 

स्वाद 

− कॉटेज पनीर 

− कगरी  

*मटप: कम मािा में सेवन करें , 1/4 कप, क्ोींकक 

इनमें कैलोरी अकिक हो सकती है, प्रयास करें  

कक इसमें नमक न हो 

− एडमेम 

*मटप: कतल के तेल/ताज़ी कपसी काली कमचा के 

साथ स्वाद लें 

− कबना मीठा सोया दूि 

अन्य सुझाव: 

− 1/4 से 1/3 एवोकैडो के साथ स्वाद और 

सेहतमींद वसा पायें  

− नी ींबू का रस, कसरका या मसाले/जडी-बूकटयोीं 

जैसे कडल, जीरा, कमचा पाउडर या तुलसी 

डालकर स्वाद बढाएीं  

अनाज 

साबुत अनाज की बे्रड का 1 स् लाइस  

1/2 साबुत गेहीं इींगकलश मकफन 

2 से 7 छोटे साबुत अनाज वाले कै्रकसा      (न् यूटर ीशन 

फैक् ट्स टेबल देखें) 

1/3 से 1/2 कप उच्च फाइबर वाले सीररयल  (पोषण 

तथ्य ताकलका देखें) 

2 से 3 कप हॉट एयर पॉप् ड पॉपकॉना 

फल 

सामान् य आकार वाला 1 सेब, सींतरा या नाशपाती 

1/2 केला 

1 कप बू्लबेरी, खरबूजा 

2 कप बै्लकबेरी, रास्पबेरी या स्ट्र ॉबेरी 

15 अींगूर/चेरी  

मध् यम आकार वाले 2 ककवी  

1/2 कप कबना चीनी कमले, कबना पकाए या कडब्बाबींद 

फल (ध्यान दें : यकद कडब्बाबींद फल चुनते हैं, तो कसरप के 

बजाय पानी में तैयार ककए गए फल चुनें)  

डे्यरी 

1 कप सादा दही 2% एम.एफ. (कमल् क फैट) या उससे 

कम 

1 कप दूि (2% एम. एफ. या कम)   
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अन् य प्रकार के नाश् ते के सुझाव 

सब्जियां 

उदाहरण: गाजर, सेलेरी, ब्रोकोली, कशमला कमचा, स् नो पी, खीरा, टमाटर, मशरूम, जुचीनी 

 

सुझाव: 

− कई सब्जियोीं में काबोहाइडर ेट कम होता है। आप ब् लड शुगर का लेवल बढाए कबना भरपूर 

मािा में कबना स्ट्ाचा वाली सब्जियाूँ खा सकते हैं। 

− अपनी सब्जियोीं को पीनट बटर, हमस या कम वसा वाले कडप (ग्रीक योगटा कडप आज़माएीं ) के 

साथ खाने का प्रयास करें । 

कैलोरी फ्री मड्र ंक् स 
कबना चीनी वाली हबाल चाय, कबना मीठा ककया हुआ स्पाका कलींग पानी या जडी-बूकटयोीं, नी ींबू या चूना 

कमला पानी 

सेहतमंद स् नैक् स के बारे में कुछ और मटप् स: 

• स् नैक् स को लेकर साविानी बरतने की कोकशश करें। कभी-कभी हम बोररयत, तनाव, आदत या प्यास लगने पर भी स् नैक् स ले 

सकते हैं। 

• अपने बैग, अपनी कार, अपने डेि या घर पर सेहतमींद स् नैक् स रखें। 

• उच्च फाइबर वाले सै्नक्स चुनने से ब् लड ग् लूकोज को कनयींकित करने में मदद कमल सकती है और आपको पेट भरा हुआ महसूस 

करने में मदद कमल सकती है। उच्च फाइबर खाद्य पदाथों में शाकमल हैं: साबुत अनाज, सब्जियाूँ, फल, और पौिे-आिाररत प्रोटीन 

(चना, बादाम, सोया कगरी आकद)   

• कुछ पैकेज्ड खाद्य पदाथा कम चीनी, चीनी मुक्त, या मिुमेह के अनुकूल कह सकते हैं। हालाूँकक, उनमें अभी भी काबोहाइडर ेट हो 

सकते हैं। काबोहाइडर ेट सामग्री का पता लगाने के कलए हमेशा न् यूकटर शन लेबल की जाींच करें ।
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