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5 فروردین 1403
افرادی که مبتلا به کم وزن هستند اما توانای روزه گرفتن دارند با رعایت نات متوانند از کاهش وزن

خود جلوگیری کنند.

افرادی که مبتلا به کم وزن هستند در وعده افطار از شیربرنج، شلهزرد، فرن، کاچ، مرباهای خان و
شیرهانور استفاده کنند. همچنین «جوانهها» که ماده غذای مقوی حساب مآیند، متوانند به عنوان

سالاد استفاده شوند. همچنین شیرهانور و آبلیموشر متوانند به عنوان چاشن سالاد استفاده شوند.

بنابر اعلام دفتر طب ایران وزارت بهداشت، استفاده از حلوا ارده و ترکیب ارده با شیره انور چندان
توانند دوبار در هفته از این مواد غذایهستند، م شود اما افرادی که مبتلا به کم وزنتوصیه نم

استفاده کنند.

افرادی که مبتلا به کم وزن هستند میان دو وعده سحری و افطار متوانند شیر بادام، ترکیب پودر بادام
و شر، قوتو نخود، قوتو نارگیل و مقداری عسل بخورند.

افرادی که دارای کم وزن هستند، حدود ۱۵ دقیقه قبل از وعده سحری به منظور افزایش اشتها ی قاشق
مرباخوری رب انار یا سنجبین بخورند. همچنین تهچین مرغ، تهچین گوشت، شوربای گوشت و حلیم
متوانند به عنوان وعده سحری استفاده شوند. همچنین ترشهای کم ضرر مانند رب انار و آب نارنج

هم در کنار وعده سحری متوانند استفاده شوند.
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