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های سنتبار و شیرینشدن شب یلدا، مصرف متعادل آجیل، خش متخصص تغذیه گفت: با نزدی
متواند هم لذت سفرههای یلدا را حفظ کند و هم از آسیب به سلامت جلوگیری کند.

های سنتبار و شیرینکشاورز، متخصص تغذیه گفت: با فرارسیدن شب یلدا، آجیل، خش سیدعل
جایاه ویژهای در سفرهها دارند و این خوراکها ارزش تغذیهای بالای دارند و مصرف متعادل آنها به

سلامت بدن کم مکند، اما پرخوری حت از خوراکهای سالم متواند اثرات منف داشته باشد.

کشاورز تأکید کرد: آجیلها منبع ویتامینها، مواد معدن و چربهای مفید هستند و شیرینها انرژی
لازم بدن را فراهم مکنند و مصرف بیش از حد آنها متواند مشلات گوارش، افزایش وزن و اثرات

منف بر سلامت عموم داشته باشد.

برای لذت بردن از شب یلدا بدون آسیب به بدن ارائه داد و گفت: میزان مشخص وی چند توصیه عمل
از آجیل و شیرین مصرف شود و از زیادهروی پرهیز شود و ترکیب متنوع آجیلها و شیرینها انتخاب
شود تا ارزش تغذیهای بیشتری داشته باشد و همراه با خوراکها نوشیدنهای سالم مانند آب و دمنوش

مصرف شود تا هضم بهتر و سلامت بدن حفظ شود.

به گفته سیدعل کشاورز؛ رعایت اعتدال نه تنها به حفظ سلامت کم مکند، بله امان لذت بردن از
سنتهای زیبای شب یلدا را بدون نران از مضرات خوراکها فراهم مسازد.
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