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مـوز دارای منیزیـم، پتاسـیم و میـزان زیـادی فیـبر و ویتـامین اسـت، در نتیجـه انـرژی زا و ضـد خسـت
محسوب مشود؛ خیل افرادی که صبح با عجله خانه را ترک مکنند، این میوه را به عنوان صبحانه
مصرف مکنند، اما برخ متخصصان معتقدند موز به تنهای انتخاب مناسب برای صبحانه نیست، زیرا
حاوی ۲۵ درصد قند و ی میوه اسیدی است به ویژه برای افرادی که رژیم لاغری دارند، توصیه

نمشود.

با این وجود حذف کامل موز از صبحانه درست نیست، متخصصان رژیمهای لاغری توصیه مکند برای
استفاده از خواص موز آن را نباید به تنهای مصرف کرد.

متوان موز را با دیر مواد غذای مصرف کرد؛ در این صورت میزان قند آن ثابتتر و هضم آن کندتر
مشود و بدین ترتیب احساس سیری طولان مدت ایجاد مکند.

 موز را متوان به همراه مواد غذای دیری مانند غلات یا ماست یا به صورت اسموت انرژی زا با مواد
دیر مانند تخم شربت میل کرد.
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