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જકાલની દોડધામભરી િજંદગીમાં 
મોટા ભાગનાં લોકો વારંવાર ક�ઇક ને 
ક�ઇક ખાતાં રહે છ�. પછી ભૂખ હોય ક� 

મા� આદતવશ. ઓ�ફસમી�ટ�ગ, ઘરનું કામ, સતત 
મોબાઈલ ક� લેપટોપ પર કામ કરતા રહેવું જેવાં 
અનેક કારણોસર આપણે િવચાયાર્ િવના સ્ને�ક�ગ 
કરીએ છીએ. એનાથી વજન વધવાની શકયતા રહે 
છ� પરંતુ જો એ યોગ્ય રીતે કરવામાં આવે તો એ 
વજન વધારવાને બદલે વજન ઘટાડવામાં પણ મદદ 
કરી શક� છ�. જો આપણે સ્માટ� રીતે લાઈટ અને 
પૌ�ષ્ટક સ્નેક ખાઈએ તો વજન ઘટાડવા, એનજ� 
જાળવી રાખવા અને બ્લડશુગર કન્�ોલમાં રાખવામાં 
મદદ કરી શક� છ�. આવો જાણીએ સ્માટ� સ્ને�ક�ગ શું 
છ� અને તમે શું શું ખાઈ શકો છો?

સ્માટ� સ્ને�ક�ગ શું છ�?
સ્માટ� સ્ને�ક�ગનો અથર્ છ� િદવસના વચ્ચે વચ્ચે 

લાઈટ અને પૌ�ષ્ટક ખોરાકની પસંદગી કરવી જે 
શરીરને પોષણ આપે, ભૂખને કન્�ોલમાં રાખે અને 
વધારે ખાવાથી બચીએ. એમાં મા� શું ખાઈ રહ્યાં છો 
એ પણ ધ્યાનમાં રાખવું જરૂરી છ�. 

શા માટ� જરૂરી છ�?
જો આપણે લાંબો સમય ભૂખા રહીએ તો આપણું 

શરીર સ્ટાવ�શન મોડ પર જતું રહે છ� એટલે બીજી 
વાર જયારે આપણે ખાઈએ છીએ તો શરીર વધારે 
ક�લરી ફ�ટના રૂપે સ્ટોર કરે છ�. એના બદલે જો આપણે 
સમય સમયે પૌ�ષ્ટક સ્નેકસ લઇએ તો વજન તો ઘટી 
જ શક� છ� પરંતુ અન્ય ફાયદા પણ થાય છ�.

ફાયદા
વજન કન્�ોલમાં મદદ
થોડા થોડા સમયે હેલ્ધી સ્નેકસ લેવાથી ભૂખ 

કન્�ોલમાં રહે છ� અને ઓવર ઇ�ટ�ગથી બચી શકાય 
છ�.

એનજ� લેવલ જળવાઈ રહે છ� 
િદવસભર લાઈટ અને પોષણયુકત સ્નેકસ લેવાથી 

શરીરમાં ઊજાર્ જળવાઈ રહે છ� અને થાક ઓછો 
લાગે છ�. 

બ્લડશુગર સ્ટ�બલ રહે છ�
સ્માટ� સ્ને�ક�ગથી બ્લડશુગર અચાનક વધતું નથી 

અને શરીરને સંતુિલત ઊજાર્ મળતી રહે છ�. 
જંકફૂડનું ઓછ�� ��િવંગ
જો પૌ�ષ્ટક િવકલ્પ હાથવગા હોય તો ફાસ્ટફૂડ 

અને ગળી વસ્તુઓની ઇચ્છા ઓછી થાય છ�.

મેટાબોિલઝમ બૂસ્ટ કરે છ�
વારંવાર લાઈટ ખાવાથી મેટાબોિલઝમ એ�ક્ટવ 

રહે છ�. જેનાથી ફ�ટ સહેલાઈથી બળ� છ�. 
પાચન અને ઇમ્યુિનટી 
ફાઈબર, �ોટીન અને �ોબાયો�ટકસવાળા સ્નેક 

પેટને સ્વસ્થ રાખે છ� અને ઇમ્યુન િસસ્ટમને મજબૂત 
બનાવે છ�.

પૌ�ષ્ટક સ્નેકસના િવકલ્પો
* શેક�લા ચણા અને મખાણા લો ક�લરી અને હાઈ 

ફાઈબર છ�. સંચળ અને મરી પાઉડર નાખી એને 
સ્વાિદષ્ટ અને હેલ્ધી બનાવી શકાય છ�.

* સ્�ાઉટ સલાડ �ોટીન અને ફાઈબરથી ભરપૂર હોય 
છ� જે મેટાબોિલઝમ બુસ્ટ કરે છ� અને પેટ લાંબો 
સમય ભરાયેલું રહે છ�. એમાં કાકડી, ટામેટાં, 
લીબું અને ચાટમસાલો નાખી હેલ્ધી ચાટ બનાવી 
શકાય.

* સ્માટ� સ્ને�ક�ગમાં ��ટસનો સમાવેશ પણ કરી 
શકાય. સફરજન, પપૈયું, જમરૂખ, બેરી જેવાં ફળો 

ફાઈબરથી ભરપૂર હોય છ� અને મી�ં ખાવાના 
��િવંગને ઘટાડ� છ�. એ ��ટ તરીક� ખાવ. જયુસ 
જેવા િવકલ્પોથી બચો. એક વારમાં એક જ ફળ 
ખાવ અને સાંજના છ વાગ્યા બાદ વધારે મી�ાં 
ફળ ન ખાવ. 

* બદામ, અખરોટ, કોળાં અને સૂરજમૂખીનાં બી 
જેવાં નટ્સ હેલ્ધી ફ�ટ્સનાં સારાં સ્�ોત છ�. એ 
ભૂખને કન્�ોલ કરે છ� અને એનજ� જાળવી રાખે 
છ�. અલબત્ત એ સીિમત મા�ામાં જ લેવા જોઈએ.

સ્ને�ક�ગમાં ટાઈિમંગની 
મુખ્ય ભૂિમકા

મા� શું ખાવું એ જ નિહ પરંતુ કયારે ખાવું એ 
પણ મહ�વનું છ�. �ેકફાસ્ટ અને લંચ વચ્ચે હેલ્ધી 
સ્નેક લેવા જોઈએ. સાંજે ચા સાથે પૌ�ષ્ટક િવકલ્પ 
પસંદ કરો અને મોડી રા�ે સ્ને�ક�ગથી બચો. યોગ્ય 
ટાઇિમંગથી શરીરનું એનજ� લેવલ બેલેન્સ રહે છ� 
અને ફ�ટ ઓછી જમા થાય છ�. 

સ્ને�ક�ગનું પ્લેટ પ્લાિનંગ
પ્લેટ પ્લાિનંગનો અથર્ છ� સ્નેકને મા� લાઈટ ન 

સમજી એને મીની મીલ તરીક� તૈયાર કરવું. એક 
યોગ્ય સ્નેકમાં �ોટીન, ફાઈબર અને હેલ્ધી ફ�ટ્સ 
સામેલ હોવાં જોઈએ જેથી પેટ લાંબો સમય ભરાયેલું 
રહે અને બ્લડશુગર અચાનક વધે નિહ. દા.ત. દહીં 
સાથે નટ્સ અથવા સ્�ાઉટસ સાથે તાજાં શાકભાજી 
ખાઈ શકાય. એનાથી શરીરને સતત ઊજાર્ મળ� છ� 
અને ભૂખ પણ કન્�ોલમાં રહે છ�.

વજન ઘટાડવા માટ� સ્માટ� 
સ્ને�ક�ગ �ટપ્સ 

પોશર્ન કન્�ોલ
ભલે સ્નેક હેલ્ધી હોય, વધારે ખાવાથી ફાયદો થતો 

નથી. હંમેશાં પોશર્ન કન્�ોલમાં રાખો. દા.ત.એક મુ�ી 
નટ્સ, એક વાડકી દહીં ક� એક ફળ. એનાથી ક�લરી 
ઇનટ�ક કન્�ોલમાં રહે છ�.

પોષક ત�વો 
સ્માટ� સ્ને�ક�ગમાં મા� પેટ ભરવું જ નિહ પરંતુ 

પોષણ લેવું પણ જરૂરી છ�. �ોટીન, ફાઈબર અને 

હેલ્ધી ફ�ટ્સવાળા સ્નેકસ પસંદ કરો.
માઈન્ડક�લ રીતે ખાવ
સ્ને�ક�ગ કરતી વખતે મોબાઈલ, TV ક� લેપટોપનો 

ઉપયોગ ન કરો. પ્લેટમાં લઇ ધીરે ધીરે ખાવ અને 
દરેક બાઈટને મહેસૂસ કરો. એનાથી ઓછી મા�ામાં 
પણ સંતોષ મળ� છ� અને ઓવરઇ�ટ�ગથી બચી શકાય 
છ�.

પાણી પીવાનું ભૂલશો નિહ
ઘણી વાર ભૂખ નિહ પરંતુ તરસ લાગવાથી આપણે 

સ્નેક ખાઈ લઇએ છીએ. સ્નેક લેતા પહેલાં એક 
ગ્લાસ પાણી પીઓ. એનાથી આચરક�ચર ખાવાની 
આદત ઓછી થાય છ� અને પાચન પણ સારું થાય છ�. 

પહેલાથી સ્નેક તૈયાર રાખો
જો પહેલાંથી જ હેલ્ધી સ્નેકસ તૈયાર હોય તો 

જંકફૂડથી સહેલાઈથી બચી શકાય છ�. િ�જમાં 
સમારેલાં ફળ, સ્�ાઉટ્સ, બાફ�લાં �ડાં ક� નટ્સ નાના 
કન્ટ�નરમાં રાખો. એ સમય બચાવવામાં ને યોગ્ય 
સ્નેક પસંદ કરવામાં મદદ કરે છ�.

સ્માટ� સ્ને�ક�ગની ખોટી રીતો
ખાલી પેટ� ગળ્યું ખાવું
જો તમે ખાલી પેટ� જયુસ, મીઠાઈ ક� મીઠાં ફળો 

ખાતાં હો તો બ્લડશુગર અચાનક વધી શક� છ� અને 
ભૂખ પણ જલદી લાગી શક� છ�. 

મોબાઈલ જોતાં જોતાં ખાવું
સ્�ીન પર વધુ ધ્યાન હોય ત્યારે આપણે જલદી 

જલદી અને વધારે ખાઈએ છીએ. સ્નેક હંમેશાં 
પ્લેટમાં લઇ ધીરે ધીરે ખાવ.

મોડી રા�ે ક� સૂતા પહેલાં ખાવું
રાતના સમયે વધારે ખાવું પચતું નથી અને ફ�ટ 

જમા થવાનું જોખમ વધી જાય છ�. સાંજે 6.30-7.00 
પછી મા� લાઈટ અને લો કલેરી સ્નેક લો.

ઓવર ઇ�ટ�ગ કરવું
હેલ્ધી સ્નેકસ પણ જો વધારે ખાવામાં આવે તો 

વજન વધવાનું કારણ બની શક� છ�. સ્માટ� સ્ને�ક�ગમાં 
િચપ્સ, િબસ્કીટ  ક� જયુસ પર િનભર્ર ન રહો. 
પૌ�ષ્ટક િવકલ્પમાં શેક�લા ચણા, મખાણા, ��ટસ, 
સ્�ાઉટ્સ લઇ શકાય. 

સ્માટ� સ્ને�ક�ગથી ઘટાડો વજન

આ


