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مـواد غـذای شـیرین بـا تحریـ انسـولین و ورود سریع قند خون به داخل سلولها و در نتیجه افت قند
خون موجب گرسن زودرس مشوند. در وعده سحری مقــدار مناســب از ســبزیهــای مختلــف از

جمله ســبزیهای کــه آب بیشــتری دارنــد، مثل کاهو، خیار و گوجه فرنـ مصـرف کنید.

،شـیرین، موجـب تشـن شـیرین مثـل نوشـابههای گـازدار، شـربتها و چای خیلـ های خیلـنوشـیدن
خشـ دهـان و گلـو در طـول روز مشـوند. چـای پررنـ بـه ایـن دلیـل کـه مـدر اسـت متوانـد موجـب

دفـع آب بـدن و کم آب در طول روزهداری شود.
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