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زمان که موز به تنهای برای صبحانه مصرف مشود میزان زیادی اسید و قند تولید مکند که باعث
بروز مشلات گوارش یا تحری معده مشود.

با این حال توجه کنید که منظورمان حذف کامل موز از صبحانه نیست. 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 به این ترتیب

احساس سیری طولان مدت ایجاد مکند.

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