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موز ی از میوههای محبوب و مغذی است که مصرف منظم آن متواند نیاز بدن به ویتامینها و مواد

معدن حیات را تأمین کند.

به گزارش verywellhealth، موز ی از میوههای محبوب و مغذی است که مصرف منظم آن متواند
نیاز بدن به ویتامینها و مواد معدن حیات را تأمین کند. زمان مناسب برای خوردن موز به هدف شما از

مصرف آن بست دارد؛ از جمله بهبود سلامت گوارش، انرژی بیشتر، خواب بهتر یا تنظیم قند خون.

هیچ زمان مشخص از روز بهعنوان بهترین زمان برای مصرف موز جهت بهبود گوارش وجود ندارد. در
عوض، بهتر است موز را بهطور منظم در رژیم غذای خود بنجانید.

فواید موز برای گوارش

فیبر بالا: موزهای سبز فیبر بیشتری نسبت به موزهای خیل رسیده دارند. فیبر باعث افزایش حجم
رسیده حدود ۲ گرم فیبر و ی موز خیل شود.▪ یمدفوع، بهبود حرکات روده و احساس سیری م

موز نیمرس حدود ۴٬۵ گرم فیبر دارد.

منبع پریبیوتی: ترکیبات هستند که باکتریهای مفید روده را تغذیه مکنند و باعث تنظیم قند خون،
جـذب بهتـر مـواد معـدن و حرکـات منظـم روده مشونـد. مصـرف روزانـه ۵ گـرم پریبیـوتی متوانـد

سلامت روده را بهبود بخشد.

مناسب برای رژیم BRAT: این رژیم شامل موز، برنج، سس سیب و نان تست است و برای آرام کردن
معـده در شرایـط نـاراحت گـوارش پیشنهـاد مشـود. مـوز بـا تولیـد لایـه محـافظت روی دیـواره معـده، از

ناراحتهای مانند حالت تهوع و رفلاکس جلوگیری مکند.

منبع نشاسته مقاوم: موزهای سبز حاوی مقدار زیادی نشاسته مقاوم هستند که در روده کوچ هضم
نمشــود و در روده بــزرگ تخمیــر مشــود، در نتیجــه بــاعث تغذیــه باکتریهــای مفیــد و کــاهش خطــر

سرطانهای گوارش مشود.

کل بهترین زمان برای خوردن موز جهت سلامت

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%b2-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%b2-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7/


گرچه زمان مشخص از روز برای مصرف موز توصیه نمشود، اما بسته به هدف شما، متوان زمان
مناسبتری را انتخاب کرد:

قبل از ورزش: موز با داشتن کربوهیدراتهای سریعالهضم، منبع عال انرژی سریع است.

بعد از ورزش: موز با تأمین پتاسیم و منیزیم، به بازسازی انرژی و ترمیم عضلات کم مکند.

قبل از خواب: مطالعهای نشان داده که مصرف دو عدد موز در روز باعث افزایش ۵۰۰ درصدی سطح
ملاتونین در بدن شده و به بهبود خواب کم مکند.همچنین وجود تریپتوفان، پتاسیم و منیزیم در موز

ممن است خواب راحتتری را فراهم کند.

بهترین زمان برای خوردن موز از نظر میزان رسیدگ

میزان رسیده بودن موز، بر میزان مواد مغذی و تأثیر آن روی سلامت تأثیر دارد:

موز سبز و کمرس: بافت سفتتری دارد، حاوی نشاسته مقاوم بیشتر و قند کمتر است؛ مناسب برای
افراد دیابت یا کسان که مراقب قند خون خود هستند.▪ ی موز نارس حدود ۲۱ گرم نشاسته مقاوم

دارد.

موز رسیده و قهوهای: نرمتر، شیرینتر و حاوی قند بیشتر و نشاسته کمتر است.▪ موز رسیده فقط حدود
۱ گرم نشاسته مقاوم دارد.


